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Управление на времето

Обучение „Умения за управление на времето“
Академия за меки умения  •  Българска стопанска камара – съюз на българския бизнес



И С Т О Р И Ч Е С К А  П Е Р С П Е К Т И В А

Управлението на времето — кратка еволюция

Над един век систематично внимание към въпроса как организираме работата си.

1911

Тейлър

Първи систематичен опит за 
измерване и оптимизация на 

работата с хронометър.

1954

Айзенхауер

Реч, утвърждаваща 
разграничението между важно и 

спешно — основа на по-късни 
модели.

Края на 
80-те

Помодоро

Чирило предлага метод за 
концентрация чрез кратки 

интервали с кухненски таймер.

2025

AI асистенти

Корпоративни данни показват 
средно 40–60 минути спестено 

време дневно при активна 
употреба. (OpenAI/Goldman 

Sachs, дек. 2025).

Инструментите се развиха значително. Принципите остават до голяма степен същите.



Е М П И Р И Ч Н О  Н А Б Л Ю Д Е Н И Е

Фрагментираното внимание
Двадесет години наблюдения върху превключването между екрани и задачи 
/проф. Глория Марк, Калифорнийски университет/

2004 г.

~2 мин 30 сек
средно време на задържане на фокус върху един
екран/документ преди превключване 

2016-2021 г.

47 секунди
спад от над 3 пъти за 20 години

След прекъсване хората се връщат към първоначално прекъсната задача средно след около 25 минути. 

По данни на проф. Глория Марк, обобщени в интервю за UC Irvine (2023) и Американската психологическа асоциация (2023), 
базирани на нейните теренни проучвания за фрагментирана работа.

https://www.universityofcalifornia.edu/news/cant-pay-attention-youre-not-alone


П С И Х О Л О Г И Я  Н А  В Ъ З П Р И Я Т И Е Т О

Субективното време
Възприятието за продължителност зависи от когнитивни и емоционални фактори.

01

Времето и 
преживяванията

Изследване на UNLV (2024), показва, че 
мозъкът проследява времето чрез натрупани 
преживявания/събития. Когато има повече
промени и събития, субективното усещане за 
време се изменя.

02

Необичайното „разтяга“ 
времето

Неочаквани или емоционално значими
събития често се възприемат като по-дълги. 
Затова новите преживявания оставят по-
плътни спомени, а рутинните дни се „свиват“ в 
паметта.
temporal oddball effect

03

Емоцията огъва времето

Емоцията променя възприятието за време. 
Изследванията на Droit-Volet, Meck, Gil и др. 
показват, че емоционални стимули могат да 
накарат кратки интервали да изглеждат по-
дълги.

Кога за последно работният ден Ви се стори дълъг?

https://www.unlv.edu/news/release/good-timing-unlv-study-unravels-how-our-brains-track-time?utm_source=chatgpt.com
https://jov.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2191623&utm
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0001691810002428?utm_source=chatgpt.com


С Ъ В Р Е М Е Н Н О Т О  Р А Б О Т Н О  М Я С Т О

Прекъсванията — количествена картина

79%
от служителите съобщават, че не могат да 
изкарат един час без разсейване

59%
ат служителите съобщават, че не могат да 
работят 30 ми. без разсейване

И З Т О Ч Н И Ц И  Н А  
П Р Е К Ъ С В А Н Е

71% — колеги  

62% — телефонни известия  

~30% — чат и имейл 

приложения

Insightful (2025)

https://www.insightful.io/reports/focus-time


К О Г Н И Т И В Н А  П С И Х О Л О Г И Я

Мултитаскинг — какво показват изследванията

К А К В О  М И С Л И М ,  Ч Е  П Р А В И М

Едновременно изпълнение на 
няколко когнитивни задачи.

Писане на имейл по време на разговор, паралелно следене на 
няколко комуникационни канала, възприятие за висока 
производителност.

К А К В О  Р Е А Л Н О  С Е  С Л У Ч В А

Мозъкът последователно 
превключва при няколко
когнитивни задачи– не работи 
паралелно.

• по-висок риск от грешки (Rubinstein, Meyer & Evans, 2001)

• до –40% ефективност (APA, 2006)

• ~ 25 минути до възобновяване на прекъсната работна линия

Експериментално изследване от 2023 г. установява, че кратките TikTok видеа влошават представянето в задача за проспективна памет

https://www.apa.org/pubs/journals/releases/xhp274763.pdf
https://www.apa.org/topics/research/multitasking?utm_source=chatgpt.com
https://arxiv.org/pdf/2302.03714


С Ъ В Р Е М Е Н Н А  П Е Р С П Е К Т И В А

AI и работното време — нееднозначна картина

40–60  мин

спестено време дневно
при активна употреба

OpenAI Еnterprise , 2025

88%
от анкетираните 
организации/респонденти използват AI
в поне една функция

McKinsey, 2025

75%

съобщават за нови възможности
за задачи, недостъпни преди

OpenAI Enterprise, 2025

2,1 часа

седмично спестено време
(сред genAI потребители)

Federal Reserve St. Louis

77% от служителите, използващи AI, казват, че AI е увеличил работното им натоварване (Upwork Research Institute, 2024).

Според същото проучване, освободеното време често се пренасочва към допълнителни задачи. 

https://openai.com/index/the-state-of-enterprise-ai-2025-report/
https://www.mckinsey.com/capabilities/quantumblack/our-insights/the-state-of-ai
https://openai.com/index/the-state-of-enterprise-ai-2025-report/
https://s3.amazonaws.com/real.stlouisfed.org/wp/2024/2024-027.pdf
https://www.upwork.com/press/releases/upwork-study-finds-employee-workloads-rising-despite-increased-c-suite-investment-in-artificial-intelligence


Т Е О Р Е Т И Ч Н А  Р А М К А

Три класически принципа
Формулирани между 1896 и 1989 г. — наблюденията им остават относими и днес.

1955

З а к о н  н а  П а р к и н с о н

Работата се разширява до 
запълване на отреденото ѝ
време.

Импликация: разполагаемият срок 
въздейства върху фактическата 
продължителност на задачата.

1896

П р и н ц и п  н а  П а р е т о

Около 80% от резултатите 
често произтичат от 20% 
от усилията.

Прилагане: идентифициране на ключовите 
задачи с висок принос.

Кови

П р и н ц и п  н а  п р и о р и т е т а

Важните задачи изискват 
резервирано време преди 
второстепенните.

Метафора на „буркана“: големите елементи 
се разполагат първи.

Инструментите се променят значително. Принципите на човешкото поведение — по-малко.



И Л Ю С Т Р А Т И В Н И  П Р И М Е Р И

Защита на вниманието

01

Бил Гейтс

Безкомпромисно елиминиране

Известен е с умението си да 
казва "не" на неща, които не са
от съществено значение за 
целите му. 

02

Илон Мъск

Структуриране в кратки 
блокове

Планиране на деня във времеви
интервали - известен още като 
метод „timeboxing“.

03

Джеф Безос

Малки работни екипи

Управленски принцип в Amazon, 
при който работните екипи 
остават до 5–7 души за по-бързи 
решения.

04

Сатя Надела

Кратък сутрешен ритуал

Половин час физическа 
активност и кратка рефлексия в 
началото на деня.

05

Чарлз Дарвин

Концентрирани сесии

Работният му ден е бил 
структуриран около няколко
концентрирани периода за 
писане, четене и 
кореспонденция, разделени от 
почивки и разходки.

Обща характеристика: целенасочена защита на ресурса „внимание“, а не разширяване на работните часове.

https://www.forbes.com/sites/rainerzitelmann/2019/10/28/what-focus-really-means-learning-from-bill-gates-warren-buffett-and-steve-jobs/
https://www.timeetc.com/resources/how-to-achieve-more/6-time-management-techniques-from-the-worlds-most-successful-business-leaders/
https://www.timeetc.com/resources/how-to-achieve-more/6-time-management-techniques-from-the-worlds-most-successful-business-leaders/
https://www.theguardian.com/technology/2018/apr/24/the-two-pizza-rule-and-the-secret-of-amazons-success
https://celebritydailyroutine.com/satya-nadella-daily-routine/?utm_source=chatgpt.com
https://www.masoncurrey.com/daily-rituals/?utm_source=chatgpt.com


О Б У Ч Е Н И Е „ У М Е Н И Я  З А  У П Р А В Л Е Н И Е  Н А  В Р Е М Е Т О “

Структура и съдържание

Ф О Р М А Т

5
модула

Практически задачи
с реални казуси

Приложими инструменти
за работна среда

Индивидуален план
за приложение

1Модул 1

Същност на времето

2 Модул 2
Анализ на времето

3Модул 3

Цели и резултати

4 Модул 4
Приоритизиране и планиране

5Модул 5

Техники и инструменти за повишаване 

на личната ефективност и 

организираност



preencoded.png

Вашата трансформация на 
времето
Прегърнете контрола над времето и живота си.

1

Принцип за 

управление на 

времето

2

План за 

действие

3

Непрекъснато 

подобрение

Организационен консултант: Управлявай своето време
Пример за работа с организационния консултант

Премерен промт за създаване на Планер за продуктивност

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
https://chatgpt.com/g/g-67b9cc1db1b88191adc04630599dd8d9-upravliavai-svoeto-vreme
https://chatgpt.com/share/6821ef68-bda8-8012-9a23-3438e9c4796b
https://1drv.ms/w/c/6e3383b986be8cb9/IQAj-hmZB757RrEUTKwi-eG-AYojAdIpLPNrGywMabCAg6g?e=v7CmvQ


И Л Ю С Т Р А Ц И Я  В  Ч И С Л А

1 час от работен ден

= 250 часа годишно

≈ 6 работни седмици

Управлението на времето е въпрос на избор:

какво да изберем да правим и какво да оставим встрани.



preencoded.png

ФИНАЛ: Тест и приложение

10
Въпроса

1
Сертификат

Много
Практически препоръки

За ежедневно приложение

Цветелина Йорданова-Петрова
Експерт Национален център за оценка на компетенциите
Българска стопанска камара – съюз на българския бизнес

ts.yordanova@bia-bg.com

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
mailto:ts.yordanova@bia-bg.com
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