
Значимо събитие в живота 
 

Безработицата е ситуация, която засяга всеки аспект от твоя живот: 

финансов, социален, емоционален, психически. 

Безработицата е значимо събитие и борбата с нея 

може да промени живота ти  през следващите 

няколко години.  

Шокът от загубата на работа може да бъде 

неочаквано силен. Работата, преди всичко, не е 

просто нещо, с което се занимаваме с цел да 

запълним свободното си време; за повечето хора, 

работата е начин да определят кои са те и как гледат 

на самите себе си. Това е начин да бъдат независими, 

както и да се грижат за останалите. Работата е също 

така източник на социални контакти и на 

удовлетворение. И може би най-важното: работата е 

основата, върху която се градят планове и надежди за бъдещето. 

 

 

Чувства, които могат да затруднят твоето търсене на работа 
 

Загубата на работа застрашава много части от представата за собственото аз, 

без да се включва твоя начин на живот. Като емоционален отговор при опита да се 

справим с безработицата, може да се разглежда моменталното впускане в 

търсенето на нова работа. 

            Други реакции при загубата на работа могат да са 

гневът, липса на увереност и самоуважение, безпокойство, 

чувство на печал, смущение, срам и липса на вяра в 

бъдещето. Много хора имат проблем със съня, постоянно 

разсъждаване върху това, което е “трябвало” да направят 

по различен начин и намират себе си разстроени или 

ядосани в неочаквани моменти.  

За съжаление, това са точно противоположните 

чувства на тези, които трябва да изпитваш, при 

търсенето на нова работа. Ти се нуждаеш от оптимизъм, 

енергия и увереност.  Какво трябва да направиш, за да 

сведеш до минимум реакциите, които пречат на 

ефективното търсене на работа? Как може да заместиш непродуктивните емоции с 

по-позитивни, които да ти дадат нужната енергия и да ти помогнат да успееш в 

това търсене?  

Първо, ти трябва да признаеш пред себе си как точно се чувстваш. След 

това, ти трябва да говориш за тези мисли и реакции с останалите. Изразявайки 

открито чувствата, ти ще почувстваш облекчение и няма да бъдеш оставен сам да 

“се пържиш в собственото си масло”. Говоренето с друг човек дава възможността 

да откриеш различни стратегии, за да продължиш напред. Оставени сами, повечето 

хора попадат в някои от следните капани: 



  Постоянно мислене за миналото. Ако си бил предупреден, ти си щял да 

направиш нещо, което да предотврати загубата на работата, да си вземеш поука 

и да продължиш напред. Преживяването на миналото отново и отново няма да 

промени настоящето. 

 Ако в резултат на загубата на твоята 

работа, ти осъзнаваш, че се нуждаеш 

от повишаване нивото на уменията и 

компетенциите или подобряване на 

взаимоотношенията ти с хората, 

определи къде може да бъдеш обучен 

или посъветван и веднага премини 

към действие! Не трябва да правиш 

едни и същи грешки два пъти. 

 Гневът и вината са две емоции, които те държат здраво вързан за 

миналото. Какъв е смисълът в безкрайното говорене с гръмки фрази каква 

мижитурка е бил твоя шеф и как е трябвало да търпиш капризите му? Нещата 

ще се подобрят значително, ако се фокусираш върху бъдещето. 

Ако всичко, което си взел от старата си работа е яд и неприязън,     

работодателите ще усетят това – и ти няма да стигнеш много далеч в процеса на 

интервюиране. 

 
Внимавай също така, ядът ти да не рефлектира върху твоя съпруг или 

съпруга, деца или приятели. Те не са причина да изгубиш работа си, но тъй като 

са близо до теб, може несъзнателно да насочиш негативните си емоции към тях.  

Какво може да ти помогне да се отървеш от гнева? Ежедневните и 

енергични психически упражнения помагат да се облекчи стреса и 

напрежението, които чувстваш. Груповото съветване и подкрепа са другите 

начини за преориентирането на твоя гняв.  

Избягвай капана на употребата на алкохол или наркотици, за да “се 

почувстваш по-добре”. Тези субстанции са изключително опасни и няма да ти 

дадат това от което се нуждаеш, а именно да се чувстваш силен и продуктивен 

отново. 

 Липса на самоуважение: Започни да си напомняш, че ти си същия човек, 

със същите сили, които си притежавал, когато си бил на работа. Ти никога не си 

само “работник”, ти си също така родител, съпруг или съпруга, треньор, 

домоуправител или доброволец при обществени дейности. Нещата, които те 

правят специален, не са изчезнали, така че не оставяй загубата на работа да те 



накара да се чувстваш като вече по-малко уважаван човек в семейството или 

обществото.  

 

Не забравяй факта, че работата не е единствената мярка за твоята 

значимост като човешко същество. 

 

Времето, през което ти търсиш твоята нова работа, ще е още една причина 

да се почувстваш добре. Докато търсиш новото си работно място, не спирай да 

правиш нещата, подсилващи твоя имидж като нужен и стойностен човек в 

останалите аспекти на живота ти. 

 Безпокойство: Нормално е да се притесняваш и имаш причина да си 

обезпокоен. Но това не значи, че трябва да си нещастен. Най-добрият начин да 

се пребориш с тревогата е да вършиш нещо, което да затвърждава твоята 

значимост. Дори посещаването на курсове или воденето на такива, 

доброволното участие в социални дейности има голямо въздействие, за да се 

почувстваш по-добре и да осъзнаеш кой си и какво искаш да правиш. 

Говоренето за чувствата ти със семейството и приятелите е с цел да се 

намали нивото на напрежение. Поддържането на отворена комуникация има и 

други преимущества: поставя те в активна среда на хора, където е твърде 

вероятно да чуеш за атрактивни предложения за работа. 

Изправени пред търсенето на работа, много хора намират за удобно на 

напишат своите мисли. “Виждането на това, което мислиш” може да те насочи 

към нещата, които трябва да научиш от другите и от самия себе си.  

 
Три начина, които аз открих, за да пренасоча моите чувства в положителна 
посока:  

1. ................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................ 
3.   ............................................................................................................................................... 

 
Три неща, които ме карат да се изпитвам негативни чувства: 

1. ................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................ 
3. ................................................................................................................................................ 
 

Три начина, с които мога да подобря моята способност да се справя с липсата на 
работа: 

1. ................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................ 
3. ................................................................................................................................................ 
    

 

Обмисляне на ситуацията 
 

Ти ще се почувстваш по-добре относно своето бъдеще, ако имаш правилно 

схващане за случилото се в миналото. Попълни следните твърдения, като това ще 

ти помогне на бъдеш на мястото, което искаш в бъдеще. 



 

Три неща, които правех правилно на моята стара работа: 
1. .................................................................................................................................... 
2. .................................................................................................................................... 
3. .................................................................................................................................... 
 

Три неща, които правех на моята стара работа и трябва да бъдат 
променени: 

1. .................................................................................................................................... 
2. .................................................................................................................................... 
3. .................................................................................................................................... 
 

Къде мога да отида, за да получа помощ при тези промени: 
1. .................................................................................................................................... 
2. .................................................................................................................................... 
3. .................................................................................................................................... 

 
Сега може да видиш къде си бил, време е да продължиш напред. 

 

 

Дефиниране на целите 
 

Периодът от време, което е нужно, за да се открие 

ново работно място, зависи от много фактори, 

включително от твоите умения и местнаjd икономика. 

Търсенето ще стане по-лесно и по-позитивно, ако имаш 

увереността, че постигаш целите си. Може да започнеш 

определянето на целите си, като си зададеш няколко 

въпроса: 

 От колко пари се нуждая? 

 Мога ли да си позволя да дочакам “идеалната” работа или е наложително да 

започна каквато и да било работа и да се оглеждам за нещо по-подходящо? 

 Какъв тип работа искам? Какви са алтернативите? Какво категорично не 

искам да правя? 

 Трябва ли да помисля за промяна на полето на работа? 

 Трябва ли да се пренасоча към място, където моите умения са по-търсени? 

 

 

 Краткосрочни и дългосрочни цели 
 

След опознаване на силните страни, предпочитанията и ограниченията, ти си 

готов да определиш своите дългосрочни цели. Това са цели, които изискват 

няколко месеца, за да бъдат постигнати – намирането на идеалната работа, 

преместване в нов квартал или нов район или завършване на обучение. 



Дългосрочните цели са твоите крайни цели, но те са осъществими чрез 

поставяне и преминаване през по-кратки цели. Кратките цели ти помагат да 

стигнеш постепенно там, закъдето си тръгнал. Заедно, целите са изразител както на 

твоята мотивация, така и измерител на това, което вършиш. 

Ако напишеш целите си /и поставиш крайни срокове/, ти ще си способен да 

следиш твоя прогрес – и ще бъде по-лесно да определиш стъпките, за да постигнеш 

крайните си стремежи! Следва скица/пример по който може да определиш 

порядъка на плана за действие. 

  

1.Дългосрочна цел: Намиране на нова работа. 

А. Краткосрочна цел: Да дам моето резюме на 100 работодателя. 

1. Действие: Да направя три версии на резюме и отворено писмо. Нужни 

средства /хора, материали/: Примери от библиотеката или интернет. Краен 

срок: 5 април. 

2. Действие: Да препиша резюмето и писмото за проверка. Нужни средства: 5-

7 души да коментират резюмето. Краен срок: 19 април. 

 Обаждане/ писмо/ и-мейл на Петър с копие от моето резюме и да го попитам 

за коментар. 

 Да определя време да обсъдя резюмето с Петър. 

 Да отразя коментарите на Петър в резюмето. /Примерът се повтаря при 

всяко мнение и контакт./ 

3. Действие: Да намеря имената и адресите на 100 квалифицирани фирми. 

Нужни средства:  вестници, указател с номера, интернет проучване, услуги 

на библиотека. Краен срок: 26 април. 

 Да говоря с И. Петров относно кои работни места са с добра преспектива. 

 Да си набавя телефонен указател и указател с фирмите в града и региона. 

4. Действие: Да имам приготвени резюме и мотивационно писмо, които да 

изпращам. Начало: 26 април. Краен срок: 12 май. 

 

 

Получи подготовката, от която се нуждаеш 
Компютрите и неспирната автоматизация променят и елиминират много 

работни места, поради което може да откриеш, че някои от твоите способности са 

остарели. Също както майсторите на каретите, теглени от коне, трябвало да 

пренасочат своите умения към произвеждането на коли, които обаче вече не били 

теглени от коне, може да се наложи и ти да ги “преработиш”, за да отговаряш на 

условията на променящата се индустрия.  

Най-сигурният начин да намериш служба е да имаш уменията и основата на 

това, което се очаква да вършиш. Ако работиш на непълен работен ден и ходиш на 

училище, за да придобиеш нужната подготовка, твоите бъдещи перспективи ще 

бъдат подобрени значително. 

 

Три сфери, в които да се специализирам и които ще подобрят моите 
перспективи за работа: 

1. ................................................................................................................................... 
2. ................................................................................................................................... 



3. ................................................................................................................................... 
 

Не оставай възрастта да бъде решаващ фактор 
 

Колкото по-възрастен си, толкова по-застрашен си да се пренасочиш към идеята за 

нова кариера. Но възрастта не трябва да бъде проблем. Ти имаш повече опит от 

търсещите работа млади кадри, ти вече си се справял с разнообразни по своята 

природа ситуации, работил си с различни хора и имаш установен стаж. Това те 

прави желан кадър. 

Един кандидат, които е по-млад, с по-малко опит правилно набляга на своя 

потенциал; ти може да предложиш на пазара на кадри в своя полза фактът, че вече 

си реализирал част от своя потенциал и си постигнал свои цели. Ти имаш списък с 

постижения, докато те нямат; можеш да демонстрираш сериозност, отговорност и 

проницателност и всички те идват с опита – ние се учим от нашите грешки.   

 

Три начина, чрез които моята зрелост ме прави по-добър кандидат: 
1. ............................................................................................................................................ 
2. ............................................................................................................................................ 
3. ............................................................................................................................................ 
 

Не изолирайте семейството си 
 

Не е новина за теб, че безработицата засяга всеки член от твоето семейство. 

Също така не е правилно да ги оставяш в неведение за това как се чувстваш и какво 

правиш в момента, говори с тях за ситуацията. Прецени, че това е труден момент 

за всеки един, вслушвай се в техните съвети и търси помощта им при 

организирането на твоите ограничени финансови ресурси. 

Активното обсъждане на предложенията на роднините ще закрепи 

уважението в семейството, чувството за компетентност и вярата в себе си на всеки 

един като семейна единица, докато решавате проблемите заедно.  

 
 
Три начина да направя моето семейство част от това, което се случва с 
мен:                

1. ...................................................................................................................................... 
2. ...................................................................................................................................... 
3. ...................................................................................................................................... 
 

Ти си един сред многото  
 



За една добра работа или в случай на слаба икономика, има около 200 или 

повече молби за работа за една длъжност. От тези, по-малко от 10% са канени на 

интервю; един доста по-малък процент биват канени на второ интервю.  

Не се обезкуражавай, ако не достигнеш до там, където си се насочил; провери 

своето представяне и своята вместимост в обявените изисквания, подобри нещата 

където е възможно и опитай отново. Пробвай да не го приемаш лично, когато не те 

вземат на работа; има много фактори, влияещи върху крайното решение на 

работодателя: той може би търси персонаж с точно определена комбинация от 

качества; някой от кандидатите може да е работил с негов познат; или някой има 

опит в употребата на екипировката, която ще се използва и твоят опит не е толкова 

специализиран. Има много възможности, някои от които могат да те определят 

като по-малко квалифициран и желан работник.  

Обезкуражаването е отвличане на вниманието; обърни се и се върни обратно 

по пътя, който си поел.    

 

 
Излез от своя дом 

 

Някои търсачи на работа го правят сами, разполагайки изцяло с домашния 

уют. Но ако всичко, което правиш е да се размотаваш из къщата, твърде възможно 

е да се почувстваш изолиран и самотен. Губейки контакт с останалите, твоето 

чувство да гледаш на себе си като на работник и като на човек може да започне да 

отслабва.  

Кариерните експерти казват, че излизането от дома, когато загубиш работата 

си е първото и най-добро нещо, което можеш да направиш – хората, които имаш 

нужда да срещнеш няма да дойдат сами при теб! Използвай околността или 

библиотеката като твой “дом далече от дома.” Измежду всички хартиени и 

електронни материали там, ще може да организираш търсенето на работа, да 

търсиш и дори да започнеш групово търсене на 

работа.  

Други ресурси за проучване са: 

 Вестници. Не търси само 

специализирани работни места; 

прегледай имената на компаниите, 

които в момента наемат работници. 

Няма смисъл да се губи време в 

кандидатстване за места, за които не 

си квалифициран /или си незаинтересован/, но внимателното четене на 

всички секции във вестника, ще ти осигури нужната компетентност за 

фирмите на пазара, адресите или телефонните номера и може би имена 

на хора, с които можеш да се свържеш и да поговориш относно 

позицията, от която си заинтересован. 

 Стара кореспонденция. Ако имаш копия от бизнес кореспонденцията 

от миналите няколко години, свържи се с хората, с които си работил 

или с които сте разработвали проект. Използвай визитките по същия 

начин: като източник на имена за водещи работни места. 



 Интернет. Има многобройни сайтове за кариерна информация, за 

профили на фирми и обяви за работа в мрежата. Местната библиотека 

може да ти осигури достъп без да заплащаш или на сравнително ниска 

цена.  

 Бивши работодатели, супервайзъри или колеги. Върни се и говори с 

хората, които уважават работата ти. Това са хора, които правят 

отлични препоръки и препращания в други инстанции: попитай ги за 

съвет при търсенето на работа – и за имена на хора от други компании, 

с които можеш да се свържеш /и използвай името но човека, който е 

осъществил контакта/.  

                  Помни, че от 10 места за работа, 9 идват при устен контакт; и какво                                                                                                                                

по-добро от контакт, осъществен от някой, който уважава работата ти. 

 Твоя университет или колеж. Ако си завършил висше учебно 

заведение, свържи се с офиса за информация и проучи твоите колеги от 

студентските години – има вероятност някой от тях да работи в 

компания, от която си заинтересован. 

 Агенции за набиране на персонал. Помни, че в повечето случаи 

работа се намира без участието на агенции. Това не значи, че те ще ти 

загубят времето; напротив, те могат да бъдат полезни, но не и ако 

разчиташ само на агенцията да ти намери работа. Трябва да следиш 

какво правят те и да останеш фокусиран върху това, което вършиш за 

самия себе си. Свързването с една или повече агенции за набиране на 

персонал трябва да бъде само малка част от твоята цялостна стратегия.  

 Квалификация. Обучението, свързано с желаната работа не само 

подобрява твоята квалификация; поставя те в среда, където е най-

вероятно да чуеш предложения. Помни също така, че твоят инструктор 

е богат източник на информация за набиращи персонал фирми.    

 Приятели и съседи. Сподели какво търсиш конкретно. Разпространи 

твоето резюме! Хората помагат, но тогава когато знаят, че ти си на 

разположение и са запознати с опита ти. 

 

 
 
Организирай се 

 

Като човек, който ходи на работа ти си имал програма. Когато вече си незает, 

ти се нуждаеш обезателно от такава; искрената, но неясна идея при търсенето на 

работа ще те доведе до никъде и може да те постави в състояние на пораженческо и 

депресиращо бездействие. 

 

 

Не отлагай 
 

Не си позволявай да се успокоиш като приемаш свободното си време като 

период на отсрочка в резултат на обезщетението при прекъсване на трудовия 



договор или компенсации за безработни. Може да изглежда, че имаш много време, 

но то минава бързо,  започнат ли да се харчат парите. 

Не използвай обезщетението си и безработицата като причина за да вършиш 

по-малко отколкото докато вършиш сегашното си задължение: намирането на 

работа. Проучванията показват, че хората, които най-активно търсят работа, я 

намират. Да се организираш е задължение.  

 Използвай голям календар или тефтер с дати; записвай всичко, 

което планираш по ден и час и отбелязвай с тикче, когато завършиш 

задачата. 

 Ставай в обичайното време всяка сутрин, следвай плана за деня и се 

опитай да си лягаш в разумно време. 

 Опитай да направиш програмата си възможно най-подобна на 

тази, която си имал докато си работил, и не позволявай домашните 

задължения да изядат работния ти ден. Избягвай да мислиш: “Добре, 

всъщност аз не върша нищо важно, така че по-добре да . . . “ Твоята 

работа сега е да вършиш нещо, което е важно за търсенето на работа 

или да откриеш хора, които могат да ти помогнат да разбереш какво е 

значимо за теб самия в настоящата ситуация. 

 Определи време за почивка както си правил, когато си работил. 

Остави края на седмицата свободен, но не използвай дневната работа 

за почивка. Ако имаш все още свободно време след като си свършил 

всичко определено в програмата, добави допълнителни задачи. 

Използвай очевидните предимства на обществото и ще направиш нови 

контакти, ще придобиеш умения, които ще са ти в полза в търсенето 

на работа. 

 Определи време, в което да оцениш развитието си и да започнеш да 

развиваш алтернативни стратегии, ако има нужда. 

 

Намиране на средства  
 

Докато си “ловец на работа”, трябва да загърбиш охолния живот. Внезапната 

загуба на приходи може да те доведе до паника. Твоята незабавна цел е да сведеш 

до минимум разходите /за наем, храна, потребности,т.н./. 

 Преустанови разходите. Дори и да не си харчил много преди, все пак 

се налага да направиш преглед на по-големите си разходи. 



Изрязването на купони, 

отказването на алкохола и 

цигарите и винаги хранене 

у дома спестява учудващо 

голяма сума пари. 

Използвай библиотеката за 

четене на дневниците 

вместо да ги купуваш.  

   Колкото по-често режеш по малки части от дневните си 

разходи, толкова повече ще спестиш и по-малко стресиран ще се 

чувстваш от съдържанието на портмонето ти.  

 Осигуровки при безработица. Плащанията зависят от мястото, което 

си заемал и от твоя трудов стаж. Също така използвай услугите на 

агенцията за незаетост: професионални препоръки, съвети при 

търсенето, информация за други правителствени предимства и 

известяване за нови оферти.   

 “Нередовна” работа. Ако имаш специални умения, ти може да 

кандидатстваш, за да изкараш допълнителни пари. Дърводелецът може 

да направи рафтове за книги на приятел; безработният учител може да 

преподава; а някой, който притежава умения в домакинството, може 

да се грижи за бебе.Внимавай, обаче, това да не отвлече вниманието 

ти от истинската ти цел. 

 Семейство. Някои хора имат желание да вземат пари на заем от 

роднини. Ако избереш тази опция, направи всичко писмено и 

определи схема по която ще връщаш парите, като тя ще стартира 

няколко седмици след започването на нова работа.  

 Заеми. Ако някой ти дължи пари, сега е времето да си ги поискаш 

обратно. 

 Спестявания. Отлагай колкото можеш употребата на спестяванията 

ти. Ако се наложи да правиш неочаквани плащания  като застраховки 

или ремонт на колата; има вариант твоята застраховка в случай на 

безработица да изтече преди да си намерил работа.  

 Продаване. Продажбата на твоите вещи са последната стъпка; тези, от 

които ще вземеш най-много пари, може да се окажат любимите ти 

вещи и ще е трудно да се откажеш от тях и после да свикнеш с липсата 

им. Но ако искаш да се отървеш от досадни стари вещи, които не 

употребяваш, сега е моментът. 

В миналото може да не си следил за какво отиват парите ти, но сега ще се 

наложи да установиш постоянен контрол върху разходите. С това прецизно 

управление на финансите повечето хора успяват да преодолеят успешно 

затруднението с парите си.  

 

Смяна на местоживеенето 



 
Ако след няколко месечно търсене, все още нямаш работа, може би трябва да 

помислиш, че е време да се преместиш в друг град или друга страна, където има 

по-голямо търсене на работна ръка. Преди да предприемеш каквото и да е, 

разгледай следните варианти:   

 Имам ли достатъчно пари, за да започна на ново? Повечето хазяи 

изискват наем за два месеца напред, за да имат един сигурен депозит. 

Освен ако нямаш някого, с който да останеш /поне за няколко месеца/, 

разходите наложени от новото място, могат да окажат значителна тежест 

при взимането на решения.  
 Имам ли контакти на новото място? Ако ще се местиш, обмени 

контакти и адреси на познати места при развиването на новата мрежа. Ако 

познаваш хора на новото място, тогава ще избегнеш тези неудобства и ще 

се чувстваш много по-уверен. 
Поради тези причини, ако решиш да се местиш, колкото по-скоро тръгнеш, 

толкова по-добре. Не изчаквай до последният момент, когато вече ще си 

привършил паричните си ресурси. 

Не забравяй, че е възможно да останеш разочарован относно условията на 

новото място. Предприемай такава промяна само, ако си убеден, че те чака нещо 

по-добро.     

 

Намаляване на риска 
 

Ти можеш да намалиш рисковете, които се крият при смяната на 

местожителството, като “опипаш почвата” преди да предприемеш новата стъпка: 

 Направи посещение. Преди да прекъснеш всичките си връзки със своето 

настоящо място, направи екскурзия до новата локация и остани за седмица 

или 10 дни. Ако имаш събрана предварителна информация при посещението 

си, може да организираш няколко срещи и/или информиращи интервюта с 

работодатели. 

 Използвай телефонния указател. Телефонната компания се грижи да даде 

категоризация на всеки работодател в дадения район по вид на предлаганите 

дейности и услуги. Местната телефонна компания разполага със 

справочници,  където може да намериш каквото търсиш.  

 Създаването на списък с възможните работодатели в избраната 

област, позволява да им изпратиш писмо и резюме и да ги последваш с 

телефонно обаждане, в което да помолиш за интервю, за да получиш 



нужната информация. По-евтино е да направиш няколко телефонни 

обаждания, които да са неуспешни и да си заминеш, вместо да рискуваш да 

се преместиш и да изживееш разочарованието на новодошлия. 

Разговорите с образовани хора в околността, където желаеш да се 

преместиш, също дава добра представа дали местенето е разумно – няма 

смисъл да се местиш, ако ситуацията не е по-добра от тази, където се 

намираш ти. 

 Социализирай се и започни да купуваш местния вестник. Научи какво се 

случва в околността, в която смяташ да се нанесеш – и какво се случва в 

бизнес отношение. 

 Не подценявай липсата на късмет. Може да изпратиш 50 писма или да 

направиш 50 телефонни разговора и да имаш нулев резултат. Или може да 

откриеш един или два работодателя, планиращи да наемат нови работници и 

ти да си точно този, от когото си нуждаят. 

                 Значи ли това, че ти си късметлия? Не! Не е късмет това, че ти си 

притежавал мотивация и енергия, за да напишеш 50 писма или да звъннеш 

50 пъти. “Късмет” е често употребявана дума, която описва хора, които са 

работливи, организирани и упорити. 

 

Не губи вяра 
 

В тази брошура ние обсъдихме емоционалната бъркотия, която поражда 

безработицата. Всъщност, няма две мнения, че това е един много труден момент, 

който може да обезкуражи и най-големия оптимист.  

Но всичко се свежда до тава как контролираш чувствата си и как ще 

приложиш своя опит и решителност. Като се предаваш на деморализиращи 

чувства, това те прави по-малко конкурентен и е твърде вероятно някой позитивен 

човек да те измести при конкурирането за работа. Обратното, поддържането на 

висок дух ти дава енергия и твърдостта да се справиш с финансите и домашните 

задължения, докато работиш на пълен работен ден за търсенето на работа. 

Използвай всички ресурси, с които можеш да се справиш. Четенето, 

упражняването, ученето и забавлението с приятели не са загуба на време- те са част 

от плана. 

Безработицата не е задължително да сложи край на всичко. Това е просто друг 

вид житейски опит, с който може да се сблъска всеки един. И няма значение на 

каква възраст си, ниво на умения или опитност, с внимание и планиране можеш да 

се справиш с това.     

 

  
Как да напишеш своята автобиография 
 

АВТОБИОГРАФИЯ  

 
 

 

ЛИЧНА ИНФОРМАЦИЯ 
 



Име  Тук изписваш трите си имена – Лично, Бащино, Фамилно 

Адрес  Тук изписваш точния си адрес, на който живееш – гр./с., 
ул. №/ жк., бл., вх., ет., ап., пощ,код 

Телефон  Тук изписваш телефона си 

E-mail  Тук изписваш адреса на своята електронна поща – ако 
нямаш, е по-добре да си направиш такава 

 

Националност  Тук изписваш своята националност; например: 
Българска 

 

Дата на раждане  Тук изписваш своята дата на раждане – ден, месец, 
година 

 

ТРУДОВ СТАЖ 
  

• Дати (от-до)  Добави отделен параграф за всяка длъжност, която си 
заемал, като започнеш с последната; 

Тук изпиши времето, през което си работил в тази 
фирма; например: януари 2008 – септември 2008 

• Име и адрес на 
работодателя 

 Точно име и адрес на работодателя; например: “Чайка 
99” – ООД, гр.Варна, жк. Чайка, бл. 68, вх.д 

• Вид на дейността или 
сферата на работа 

 Тук трябва да определиш към коя категория принадлежи 
заеманата от теб длъжност в тази фирма; например: 
обслужващата сфера 

• Заемана длъжност  Напиши точното наименование на заеманата длъжност; 
например: сервитьорка, пиколо 

• Основни дейности и 
отговорности 

 Опитай се съвсем кратко да опишеш извършваните от 
теб дейности и основните ти отговорности; например: 
обслужване на клиентите на заведението, извършване 
на административни дейности  

 

ОБРАЗОВАНИЕ И 

ОБУЧЕНИЕ 
 

• Дати (от-до)  Добави отделен параграф за всяка степен на 
образование или курс, които си завършил, като започнеш 
с последния;  

Тук изпиши периода на обучение; например: януари 2008 – 
септември 2008 

• Име и вид на 
обучаващата или 
образователната 

организация 

 Тук  трябва да напишеш точното наименование на 
учебното заведение; например: Софийски университет 
“Св.Климент Охридски”или Професионална 
гимназия”В.Левски” 

• Основни 
предмети/застъпени 

професионални умения 

 Изброй основните предмети, които изучаваш; например: 
английски език, право, логика,машинознание  и т.н. 

• Наименование на 
придобитата 

квалификация 

 Попълни наименованието на квалификационното 
степен, придобита след завършване на курса; например: 
средно образование,бакалавър по…, магистър по…, 
сертификат за завършен курс и др. 

 



ЛИЧНИ УМЕНИЯ И 

КОМПЕТЕНЦИИ 
Придобити в жизнения 

път или в професията, 
но не непременно 

удостоверени с 
официален документ или 

диплома. 

 
МАЙЧИН ЕЗИК  Тук изписваш майчиния си език; например: Български 

 

ДРУГИ ЕЗИЦИ 
 

  Тук изписваш чуждия език, който говориш; например: 
Немски език. Добави отделен параграф за всеки друг 
чужд език, който владееш. 

• Четене  Определи ниво на четене: отлично, добро, основно 

• Писане  Определи ниво на писане: отлично, добро, основно 

• Разговор  Определи ниво на разговор: отлично, добро, основно 

 

СОЦИАЛНИ УМЕНИЯ И 

КОМПЕТЕНЦИИ 
. 

 Описването на социалните умения и компетенции е 
много важен момент – можеш да изведеш своите 
качества в тази сфера чрез анализ на съвместното 
съжителство с други хора, особено ако се намираш в 
интеркултурно обкръжение, от ситуации, в които 
комуникацията и екипната работа са от съществено 
значение; например: комуникативност, способност за 
работа в екип, лидерски качества 

 

ОРГАНИЗАЦИОННИ 

УМЕНИЯ И 

КОМПЕТЕНЦИИ 

 

 При попълването на графата с организационните 
умения и компетенции е нужно да наблегнеш на 
координацията, управлението и администрация на хора, 
проекти и бюджети в професионална среда или на 
доброволни начала; например: акуратност, 
последователност, работоспособност, самообладание 

 
 

ТЕХНИЧЕСКИ УМЕНИЯ 

И КОМПЕТЕНЦИИ 
 

 Под технически умения се има предвид работа с 
компютри, със специфично оборудване, машини и др. 
Опиши своите технически умения и къде са придобити; 
например: Майкрософт – офис пакет, Интернет 
приложения, придобити по време на средното 
образование 

 

ДРУГИ УМЕНИЯ И 

КОМПЕТЕНЦИИ 

 Тук попълни компетенции, които не са споменати по-
горе; например: артистични умения 

 

СВИДЕТЕЛСТВО ЗА 

УПРАВЛЕНИЕ НА МПС 

 Ако имаш свидетелство за управление на МПС, дай 
положителен отговор и изпиши категорията  

 



ДОПЪЛНИТЕЛНА 

ИНФОРМАЦИЯ 

 Тук включи всякаква допълнителна информация, която 
може да е уместна; например: лица за контакти, 
препоръки, участия в клубове и конференции, членство в 
професионални и др. организации, обществена и 
доброволна работа и др. 

 

 

Как да напишеш мотивационно писмо 
 

Писането на мотивационно писмо често обезсърчава търсещите работа да 

кандидатстват за дадена позиция. Напоследък обаче все повече работодатели го 

изискват при набирането на персонал, така че е изключително полезно да знаеш 

как да се справиш с тази трудна на пръв поглед задача. Истината е, че в свободния 

текст на писмото към работодателя имаш възможност да разгърнеш и 

демонстрираш потенциала си по-добре отколкото при стандартната автобиография 

и да се откроиш сред останалите кандидати. Не забравяй, че въз основа на 

мотивационното писмо се избират кои от 30-40 кандидата да бъдат поканени на 

интервю, а те често са не повече от 7-8.  

Мотивационното писмо винаги започва с изписване на твоето име, адрес, 

град, телефон и електронна поща в горния десен ъгъл и е последвано от 

обръщението “Уважаеми Г-не/ Г-жо,”. След обръщението трябва да опишеш точно 

за коя обява кандидатстваш и от къде си научил за нея. Много често една фирма 

пуска обява за повече от едно вакантно място, така че пропуска на този абзац може 

да доведе до сериозно объркване и цялостно отхвърляне на кандидатурата ти. Най- 

често това описание изглежда така: “Бих желал/а/ да кандидатствам по обявата за 

специалист “Човешки ресурси и управление на персонала”, публикувана във 

вестник “Капитал” от 26 юли 2008 г.” 

В основата на писмото стои изложението на това, което те е привлякло в 

обявата на позицията и обяснение защо смяташ, че можеш да се справиш и си 

подходящ за нея. Започни силно, с наблягане на нещо важно, а не с банални 

изречения. За работодателя е необходимо да разбере каква е мотивацията ти и 

какви са вижданията ти за развитие в бъдеще. За да изглеждат изявленията ти 

обосновани, спомени опита си досега, наблягайки на най-важното и на моменти, 

които считаш за върхови в своята кариера. Колкото по-добре успееш да 

демонстрираш, че разбираш естеството на работа на работодателя, толкова по-

ценен ще си за него. Писмото допринася за ценността на автобиографията, към 

която е прикрепено, като изтъква конкретни способности, които могат да са от 

полза за работното място. 

И все пак има голяма вероятност твоето писмо да не се открои  от стандартни 

автобиографии и банални мотивационни писма, които звучат толкова сходно, че 

работодателят започва да не им обръща внимание след първите няколко, които 

прочете. Затова понякога малките подробности вършат важната работа и е полезно, 

когато знаеш няколко трика при писането на писмата към работодателите: 

 Не се заблуждавай, че убедителното мотивационно писмо ще ти свърши 

добра работа, ако е приложено към неубедителна автобиография. Има 

много кандидати, които се опитват да съставят убедителни и 

персонализирани мотивационни писма, но приложени към стандартни, 



безлични автобиографии - такива, които разпращат масово на всеки 

следващ работодател. Всеки следващ път съставяйте ново, специално 

създадено за целите ви и конкретната вакантна длъжност мотивационно 

писмо. Никога не използвайте готови текстове от примерни мотивационни 

писма, колкото и хубави да ви се струват - шансът и други хора да го правят 

е огромен.  

 Побери мотивационното си писмо на по-малко от 1 страница. концентрирай 

се максимално в предоставянето само на качествена информация, която има 

значение за работодателя. Избягвай всякаква второстепенна информация 

или прекомерни детайли - те могат да бъдат дискутирани в хода на 

интервюто, ако си направил достатъчно впечатление и те поканят на него. 

 Откроява се значително този автор, който се е постарал да научи 

подробности за своя потенциален работодател и ги изтъква ласкателно, без 

да звучи прекалено. 

 Използвай мощни думи като управлявам, оптимизиран, продавам, 

координирам, усъвършенствам, организирам, подобрявам, контролирам, 

разширявам, оценявам, изграждам.  

Мотивационното писмо приключва със заключително изречение и със 

споменаване отново как можеш да бъдеш открит. Описват се приложенията и в 

долния ляв ъгъл се поставя дата и град.     

 

 

Полезна информация:   
 

 Агенция по заетостта – ДБТ Варна, адрес: Варна, ул. “Шипка” №10, 

тел. 052/ 612 862, e-mail: dbt-odesos@triada.bg; 

 Дирекция “Бюро по труда”, адрес: Варна, ул. “Шипка” №10, тел. 052/ 

612 836, e-mail: rszvarna@ssi.bg; 

 “Мираж Консулт” – Национална агенция за подбор на персонал, адрес: 

Варна, бул. “Д-р Пискюлиев” №68, ет.2, тел. 052/ 602 138, e-mail: 

varna@mirajbg.com; 

 Консултантска фирма за подбор на персонал “Зенит”, адрес – 

централен офис: Варна, ул. “Драгоман” №5, ет.2, тел. 052/ 612 723, 052/ 

602 490, факс: 052/ 611 221, GSM: 0886 744 888, 0878 602 490, 0896 752 

653, e-mail: zenit@dir.bg 

 Max Consult Group – Лицензирана трудова борса, адрес: Варна, ул. 

“Радко Димитриев” №7, ет.2, офис 1, тел. 052/ 632 247, GSM: 0885 202 

888, e-mail: maxconsult.vn@abv.bg; 

 Поликонтакт – Консултации, обучение и професионална реализация, 

адрес: Варна, ул. “Македония” №2, тел. 052/ 601 601, 052/ 602 602, 

факс: 052/ 605 200, e-mail: contact4@polycontact.com; 

 Human Relations Consulting Recruitment, адрес: Варна, бул. “Владислав 

Варненчик” №57, Бизнес сграда “Тракия”, ет.1, тел. 052/ 691 290, 052/ 

691 291, факс: 691 292, e-mail: office@hrcr.bg; 
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 MGA International – Трудов посредник, адрес: Варна, ул. “Александър 

Дякович” №18, ет.2, тел. 052/ 613 535, e-mail: office@mga-

international.com; 

 Дисижъм ЕООД – Агенция за набиране на персонал, адрес: Варна, ул. 

“Поп Харитон” №1, ап.2, тел. 052/ 601 466,GSM: 0878 392 940, факс: 

052/ 601 466, e-mail: info@decision.bg; 

 International Cruise Services, адрес: Варна, бул. “Съборни” №21, ет.2, 

ап.3, тел. 052/ 609 700, e-mail: office@ics-jobs.com; 

 www.jobs.bg 

 www.mycv.bg 

 www.rabotata.com 

 www.moreto.net 
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