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1. За проекта

Проектът  ABS  (Athletes  Beyond  Sports  –  Спортистите  отвъд  спорта)  е  европейска  инициатива,  
съфинансирана  по  програма  „Еразъм+“,  създадена  в  подкрепа  на  спортистите  при  прехода  им  от 
състезателния спорт към устойчива кариера. Изхождайки от факта, че спортните кариери често са кратки и 
съпроводени с несигурност, проектът отговаря на една ключова потребност: да помогне на спортистите да 
се подготвят за професионалния си живот извън спортната арена.

Чрез разработването на инструменти, дигитални платформи и иновативни методологии проектът ABS 
цели да гарантира, че спортистите на всички нива – аматьори, полупрофесионалисти и елитни състезатели 
– имат достъп до индивидуализирано насочване и структурирани ресурси. Тези ресурси им помагат да 
разпознаят и формулират ценните компетентности, които са натрупали през годините спортен опит, и да 
ги насочат към бъдеща професионална реализация в различни сектори.

Проектът обединява международни добри практики, инструменти, подпомагани от изкуствен интелект, и 
комбинирания опит на треньори, клубове и кариерни експерти. Резултатът е по-цялостен и по-човешки 
подход  към  планирането  на  кариерата,  който  отчита  както  постиженията,  така  и  уязвимостите  на 
спортистите по време на този ключов преходен период.
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2. Цел на проекта

Основната  мисия  на  проекта  ABS  е  да  изгради  мост  между  уменията,  придобити  чрез  спорта,  и 
професионалните изисквания на пазара на труда. Макар че спортистите често притежават качества като 
дисциплина,  устойчивост,  лидерство,  работа  в  екип  и  стратегическо  мислене,  понякога  им  липсват 
инструментите  или  речникът,  с  които  да  изразят  тези  силни  страни  така,  че  да  достигнат  до 
работодателите.

ABS се стреми да даде сила на спортистите, като им помогне да изградят ясна визия за бъдещето си. 
Проектът  насърчава  ранното  планиране  на  кариерата  чрез  структурирани  оценки,  персонализирани 
учебни  пътеки  и  индивидуално  планиране  на  развитието  (IDP).  Той  осигурява  също  участието  на 
треньорите и клубовете в този процес на подкрепа,  създавайки силна екосистема за управление на 
прехода.  Друга  ключова  цел  на  инициативата  ABS  е  да  насърчи  равния  достъп  и  дългосрочното 
благополучие.  Тя  стимулира развитието на  двойна кариера,  давайки възможност  на  спортистите  да 
съчетават спорта с образованието или работата, без да правят компромис с което и да е от двете.

ABS · Спортистите отвъд спорта · „Еразъм+ Спорт“ 2



Ръководство за картографиране на уменията на спортисти

Г Л А В А  3

3. Ползи за спортистите

Участието в проекта ABS носи конкретна и трайна стойност за спортисти от широк спектър дисциплини и 
нива. Сред основните ползи са:

• Яснота и увереност: Спортистите разбират по-добре компетентностите, които са развили чрез 
тренировки, състезания и работа в екип – много от които са силно търсени на пазара на труда.

• Структурирани инструменти за подкрепа: Проектът предоставя механизми за персонализирана 
обратна връзка като въпросници за самооценка, шаблони за картографиране на умения и 
дигитални инструменти за проучване на кариерни възможности.

• Ангажиране на треньора: Треньорите получават инструменти, с които да дават структурирана, 
мотивираща обратна връзка и да участват в развитието на спортистите отвъд спорта.

• Дигитални иновации: С платформи, базирани на изкуствен интелект, като AthletesAI Compass, 
спортистите могат да проучват кариери, които съответстват на силните им страни и цели, чрез 
интерактивни дигитални интерфейси.

• Разширени възможности: Спортистите се запознават с разнообразни сектори – от бизнес и 
образование до здравеопазване и дигитални услуги – където уменията им могат да бъдат ценни и 
преносими.

В крайна сметка проектът ABS помага на спортистите да предефинират успеха, давайки им увереност да 
гледат  на  бъдещата  си  кариера  не  като  на  резервен  вариант,  а  като  на  нова  арена  за  растеж  и 
удовлетворение.
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4. Цел на методологията за картографиране на 
уменията

Методологията за картографиране на уменията е основополагащият модел, разработен в рамките на 
проекта ABS, с който систематично се идентифицират, документират и „превеждат“ придобитите чрез 
спорта умения в компетентности, релевантни за професионалния свят.

Основната ѝ цел е да даде възможност на спортистите да говорят на езика на работодателите – като 
изгради често невидимата връзка между поведенията във високото спортно майсторство и реалното 
представяне  на  работното  място.  Например  качества  като  стратегическо  мислене,  управление  на 
напрежението  и  работа  в  екип  се  преформулират  като  компетентности,  подходящи  за  лидерство, 
оперативно управление, управление на кризи и човешки ресурси.

Освен че е от полза за спортистите, методологията предоставя и на треньорите, клубовете и спортните 
институции последователна рамка за оценяване и развитие на потенциала на спортиста.  Тя създава 
култура, в която планирането на прехода се възприема като естествена и проактивна част от развитието на 
спортиста, а не като реакция при криза.
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5. Как да използваме методологията за 
картографиране на уменията

Методологията  може  да  се  прилага  от  спортистите  самостоятелно  или  в  партньорство  с  треньори, 
ментори или кариерни консултанти. Тя протича в няколко стъпки:

1. Самооценка: Спортистите започват, като осмислят спортния си опит, поведения и навици. Попълват 
структурирани  въпросници  и  работни  листове,  които  им  помагат  да  открият  заложените  у  тях 
компетентности в области като комуникация, дисциплина, емоционална регулация и лидерство.

2. Обратна връзка от треньора: С помощта на формуляри за насочване и чеклисти за наблюдение 
треньорите дават външна валидация и помагат да се идентифицират области за растеж или силни 
страни, които спортистът може да подценява.

3. Инструменти,  базирани  на  изкуствен  интелект: Платформи  като  AthletesAI  Compass  могат  да 
анализират  профила  на  спортиста  и  да  препоръчат  персонализирани  кариерни  посоки.  Тези 
инструменти подпомагат и анализа на пропуските, показвайки какво допълнително обучение или 
образование може да е необходимо за определени професионални роли.

4. Индивидуален план за развитие (IDP): След това спортистите изграждат своя персонализирана 
пътна карта. IDP очертава целите, етапните цели, учебните задачи и практическите стъпки към втора 
кариера.

5. Съответствие  с  работни  места  и  проучване  на  сектори: Последната  стъпка  съпоставя 
компетентностите на спортиста с професионалните сектори, използвайки наръчници за съответствие 
с работни места и сравнения с добри практики от ЕС и от спортни преходи по света.

Следвайки тази методология, спортистите придобиват самостоятелност в оформянето на бъдещето си, 
като  същевременно  запазват  увереността  и  самодисциплината,  които  са  определяли  спортната  им 
кариера.

5.1  Въведение: Как да превърнем спортните умения в кариерни предимства

Спортният път на всеки спортист е истинска съкровищница от умения и преживявания. И все пак, когато 
прозвучи последният съдийски сигнал в спортната кариера, мнозина се чувстват неподготвени за „живота 
след спорта“. Кратките спортни кариери – често под 10 години на елитно ниво – означават, че спортистите 
се  изправят  рано пред необходимостта  да  преминат  към нови професии.  За  съжаление липсата  на 
структурирана подкрепа по време на този преход води до несигурност, кризи на идентичността и дори 
финансови  затруднения.  Изследванията  показват,  че  по-малко  от  2%  от  студентите  спортисти 
продължават към професионален спорт,  което оставя огромното мнозинство да търси алтернативни 
кариери. Добрата новина е, че именно качествата, развити чрез спорта – дисциплина, работа в екип,  
устойчивост, лидерство – са истинска златна мина на пазара на труда. Това ръководство ще ти помогне да 
разпознаеш, картографираш и „продадеш“ тези придобити чрез спорта умения като годни за заетост 
компетентности, за да отбележиш нов вид победа в кариерата си след спорта.
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Защо картографиране на уменията? Картографирането на уменията означава да идентифицираш в какво 
си добър (благодарение на спорта) и да го свържеш с това, от което работодателите се нуждаят в различни 
индустрии. Това е процес на себепознание и „превод“: вземаш езика на спорта и го превръщаш в езика на 
работното място. Картографирайки уменията си, придобиваш увереност, че наистина имаш стойност и 
извън игрището. Същевременно даваш на специалистите по подбор и на мениджърите ясна представа 
как уникалният ти опит те прави ценен за тяхната организация.

Това ръководство е за спортисти на всички нива – независимо дали си олимпиец, студент състезател,  
полупрофесионалист или страстен аматьор – защото предизвикателствата на кариерния преход и силата 
на изградените чрез спорта умения важат за всички. Съчетаваме мотивиращ тон (за да те вдъхновим с  
това, което е възможно) и наставнически тон (за да ти дадем конкретни стъпки и инструменти). По пътя ще 
откриеш визуални помощни средства като диаграми, таблици, работни листове и шаблони, с които да 
работиш. В края би трябвало да се чувстваш подготвен да превърнеш състезателното си предимство в  
професионално.

Нека се потопим в пътя на кариерния преход на спортиста и в това как можеш да начертаеш своя път към 
успеха отвъд спорта.

5.2  Да разберем нагласата на спортиста по време на прехода

Напускането на света на спорта може да бъде емоционално трудно. С години идентичността ти може да е 
била изцяло свързана с това да си спортист. Напълно обичайно е да изпиташ чувство на загуба или 
объркване за това кой си без своя спорт. Всъщност изследванията показват, че около 70% от спортистите, 
приключили кариерата си, преживяват в някаква степен криза на идентичността след спорта[4]. Не си сам, 
ако се чувстваш така. Разбирането на тази нагласа е първата стъпка към преодоляването ѝ.

Идентичност и смисъл: По време на спортната ти кариера графикът, социалният кръг и целите ти до 
голяма степен са се определяли от спорта. Преходът означава, че тази структура изчезва за една нощ, 
което може да остави празнина. Спортистите често се питат: „Какъв е смисълът ми сега?“ Ключът е да 
осъзнаеш, че макар ролята ти (на спортист) да се променя, ценностите и силните ти страни остават.  
Дисциплината, която си показвал на тренировки, страстта, която си влагал в състезанията, и работната 
етика, която е захранвала успеха ти, са все още част от това кой си. Тези качества ще те движат напред в  
каквото и да решиш да правиш след това.

Психологически  предизвикателства: Важно  е  да  признаем  някои  често  срещани  емоционални 
предизвикателства:  може  да  изпиташ  скръб  от  раздялата  със  спорта,  който  обичаш,  тревожност  за 
започването на нова кариера или спад в самочувствието. До един на всеки петима спортисти може да  
изпита проблеми с психичното здраве като депресия или тревожност след приключване на кариерата [5]. 
Точно затова планирането на прехода ти не е просто „хубаво да го има“ – то е от решаващо значение за  
благополучието ти. Ранната подготовка и търсенето на подкрепа (от спортни психолози, консултанти или 
връстници) могат значително да облекчат тези предизвикателства.

Нагласа за растеж: Както в спорта, така и в прехода нагласата има значение. Вместо да гледаш на края на 
спортната си кариера като на „пенсиониране“, приеми го като завой. Преминаваш към нова арена, където 
отново ще си новак – и това е напълно нормално. Прегърни нагласата на учещ, точно както когато си бил 
млад спортист и си развивал уменията си. Бъди отворен да започнеш от самото начало, да се обучаваш и 
образоваш, и да приемеш, че успехът в нова сфера ще изисква време. Много спортисти откриват, че щом 
преодолеят първоначалната несигурност, започват да се наслаждават на новите предизвикателства и 
постижения във втората си кариера.
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Мотивация и увереност: Нормално е увереността да се разклати по време на прехода. Помни: същата 
решителност, която те е преборила през тежките тренировки и състезанията под напрежение, живее в 
теб. Един начин да повишиш увереността си е да направиш инвентаризация на постиженията си – не на 
трофеите или медалите, а на това, което е било нужно, за да ги спечелиш. Преодоля ли травма, за да се  
върнеш и да се представиш? Това говори за устойчивост. Води ли отбор като капитан? Това говори за  
лидерство и комуникация. Картографирайки тези качества (което ще направим подробно съвсем скоро), 
ще видиш, че имаш солидна основа, върху която да градиш.

Накрая,  не  забравяй,  че  преходът  извън спорта  е  път,  по  който мнозина са  преминали успешно.  В  
следващия раздел ще погледнем по-широката картина на кариерните преходи на спортистите – какво 
показват изследванията в световен мащаб и защо картографирането на уменията се утвърждава като 
добра практика за плавен преход към нови кариери.

5.3  Глобалната картина на кариерните преходи на спортистите

Кариерният преход на спортистите е добре разпознато предизвикателство в целия свят. В различните 
държави  и  спортове  темите  са  сходни:  спортистите  се  сблъскват  с  несигурност,  често  нямат 
професионален  опит  извън  спорта  и  може  да  не  осъзнават  стойността  на  изградените  чрез  спорта 
способности. Нека разгледаме някои глобални наблюдения и добри практики, които поставят основата на 
това защо картографирането на уменията е толкова важно.

Предизвикателствата в цифри: Данни от различни изследвания открояват трудностите, пред които се 
изправят спортистите:

• Кратки кариери: Много спортни кариери достигат своя пик между 20-те и началото на 30-те години. 
Елитните спортисти приключват рано – например мнозинството от спортистите на олимпийско ниво 
приключват кариерата си преди 30-годишна възраст[1]. Това означава, че дългият живот след спорта 
се нуждае от планиране.

• Образователни пропуски: Някои спортисти се отказват от висше образование или професионално 
обучение, за да се съсредоточат върху спорта в най-силните си години. Това може да ги накара да 
се чувстват неквалифицирани „на хартия“, когато по-късно кандидатстват за работа.

• Статистика за заетостта: Както вече споменахме, по-малко от 2% от студентите спортисти стават 
професионалисти[3], а дори тези, които успеят, в крайна сметка ще се нуждаят от нова кариера. 
Според изследване на NCAA почти всички студенти спортисти ще станат професионалисти в нещо 
различно от спорта. И все пак мнозина не се занимават с кариерно планиране, докато се състезават.

• Финансов натиск: Противно на стереотипа за високоплатената звезда, много спортисти изпитват 
финансови затруднения след спорта. Едно проучване в ЕС установява, че около 26,5% от 
олимпийските надежди в ЕС живеят с под 15 000 евро годишно (дори докато се състезават), като 
често хващат по няколко странични работи, за да финансират тренировките си[6]. Без финансова 
грамотност и планиране внезапният край на кариерата може да доведе до икономическо 
напрежение.

• Психологически стрес: Освен загубата на идентичност, приключилите кариерата си спортисти може 
да се сблъскат с изолация или липса на рутина. До 45% съобщават за предизвикателства с 
психичното здраве по време на прехода[7]. Това подчертава нуждата от системи за подкрепа и 
проактивни програми за преход.
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Ранното планиране се отплаща: Окуражаващо е, че цялостният подход към планирането на живота след 
спорта набира скорост. Изследване на 632 ръгбисти в Австралия и Нова Зеландия, проведено от д-р 
Дейвид Лавали, разкрива, че онези, които активно са се ангажирали с кариерно планиране преди края на 
кариерата си, всъщност са постигнали по-добро спортно представяне и по-дълги кариери в сравнение с 
тези, които не са планирали[8]. Причината? Планирането за бъдещето е намалило стреса и е позволило на 
спортистите да се съсредоточат по-добре върху настоящите цели, знаейки, че се подготвят за това, което 
предстои. Изводът: започването на планиране на кариерния преход още докато се състезаваш (дори 
постепенно) може да е печелившо и за двете страни. Подготвя те за по-плавно излизане и дори може да 
подобри спортното ти представяне.

Глобални добри практики: Различни държави и спортни организации са стартирали програми в помощ на 
прехода на спортистите:

• Програми за двойна кариера (Европа): Европейският съюз издаде насоки за двойната кариера на 
спортистите (2012 г.) и много държави членки приеха политики в подкрепа на спортистите в 
образованието и заетостта успоредно със спорта. Например Нидерландия има „TeamNL@work“, а 
Олимпийският комитет на Италия осигурява посредничество при намиране на работа за 
приключили кариерата си спортисти. Тези програми предоставят менторство, професионално 
обучение и образователни възможности, създадени за спортисти.

• Програма за кариера на спортистите (МОК): Програмата Athlete365 Career+ на Международния 
олимпийски комитет (преди това провеждана съвместно с Adecco) предлага семинари, кариерни 
съвети и обучение на спортисти по целия свят. Тя се фокусира върху личностното развитие и 
изграждането на контакти, помагайки на спортистите да се подготвят за кариера в и извън спорта.

• Професионални асоциации: В САЩ лиги като NFL и NBA имат програми за ангажиране на играчите, 
които включват стажове, образователни стипендии и предприемачески семинари за настоящи и 
бивши играчи. Програмата на NFL за ангажиране на играчите и програмата за преход на NBA са 
примери, насочени към финансово образование, завършване на образователна степен и 
осигуряване на стажове.

• Специализирани организации: Нестопански организации като Professional Athletes Foundation (за 
играчи от NFL) или Women’s Sports Foundation предоставят безвъзмездни средства, кариерно 
консултиране и изграждане на контакти за приключили кариерата си спортисти[9]. Professional 
Athlete Transition Institute е друг пример, който предлага индивидуализирана подкрепа и 
консултиране за професионалисти в преход. Тези примери показват, че търсенето на външна 
помощ и ресурси може значително да улесни пътя ти.

Силата на контактите: По целия свят един фактор се откроява при успешните преходи – изграждането на 
контакти (нетуъркинг). Изследвания (и лични истории) показват, че 70% от работните места се намират 
чрез контакти или лични познанства. Спортистите често имат обширни мрежи от контакти (съотборници, 
треньори, спонсори, фенове, спортни функционери). Използването на тези връзки може да отвори врати. 
Много спортисти са заели позиции след спорта благодарение на представяне или препоръка от някого, 
когото  са  срещнали по  време на  спортната  си  кариера.  В  следващите  раздели ще обсъдим как  да 
използваш нетуъркинга в своя полза.

Истории на успеха: Вдъхновяващо е да погледнем спортисти, които са се преоткрили. Например:

• Меджик Джонсън (САЩ) – от суперзвезда в NBA до бизнес магнат, изградил цяла империя от 
компании и инвестиции.
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• Серина Уилямс (САЩ) – докато все още се състезава в тениса, тя създаде фонд за рисков капитал и 
модна линия, плавно преминавайки към предприемачество.

• Дейвид Бекъм (Великобритания) – след прочутата си футболна кариера стана успешен собственик 
на клуб и глобален посланик на марки.

• Миа Хам (САЩ) – след футбола основа благотворителна фондация и остана свързана с развитието 
на спорта.

• Много олимпийски спортисти са продължили с образование и нови професии (лекари, инженери, 
треньори, собственици на бизнес).

Тези примери показват, че спортистите могат да процъфтяват в най-разнообразни сфери – и че спортните 
им умения често стоят в основата на този успех. Докато вървим напред, дръж тези истории в ума си. Може 
и да не станеш милиардер предприемач като Меджик Джонсън, но можеш да създадеш своя собствена 
история на успеха, прилагайки спортните си силни страни към следващата си страст.

По-нататък ще навлезем в сърцевината на темата: да идентифицираме какви умения си придобил от 
спорта и как да ги картографираш към кариерни компетентности. Приготви се за малко себепознание и 
практически упражнения!

5.4  Преносимите умения на спортистите: твоето състезателно предимство

Една от първите стъпки в картографирането на уменията ти е да разбереш какви преносими умения 
притежаваш. Преносимите умения (наричани понякога „житейски умения“ в контекста на спорта [16]) са 
способности и качества, които можеш да пренесеш от един контекст (например спортния терен) в друг 
(например офиса или което и да е работно място). Като спортист ти имаш много от тях! Този раздел ще ти 
помогне  да  идентифицираш  тези  умения  и  да  видиш  как  се  съгласуват  с  това,  което  търсят  
работодателите.

Какво прави едно умение преносимо? Това е умение, което не е обвързано с конкретна спортна техника, а 
по-скоро с начина,  по който подхождаш към задачите,  взаимодействаш с другите или преодоляваш 
предизвикателства. Например да знаеш как се прави перфектен висок скок е специфично за спорта – то  
няма пряко да ти помогне в корпоративна работа. Но качествата, които са ти позволили да усвоиш този 
скок – като упоритост, поставяне на цели, коригиране на техниката въз основа на обратна връзка от 
треньора – са преносими.

Нека разгледаме често срещаните преносими умения, които спортистите притежават, с примери:

• Дисциплина и работна етика: Спортистите са свикнали със строги тренировъчни режими, ранно 
ставане и преодоляване на дискомфорта. На работното място това се превръща в силна работна 
етика, старание и надеждност. (Пример: Можеш да изтъкнеш навика си да тренираш всеки ден като 
доказателство за самодисциплината и ангажираността си към усъвършенстване.)

• Работа в екип и сътрудничество: Ако си бил част от отбор, знаеш как да работиш с другите за 
постигане на обща цел. Дори спортистите в индивидуални спортове често тренират с групи или 
разчитат на треньори. Това умение пряко съответства на способността да си сътрудничиш с колеги, 
да си добър член на екипа и дори да ръководиш екипи в работна среда.

• Лидерство: Да бъдеш капитан на отбора или да менторстваш по-млади спортисти учи на лидерство 
– било то формално или чрез личен пример. Спортистите често развиват способността да мотивират 
съотборниците си, да комуникират стратегия и да поемат отговорност – все ключови лидерски 
компетентности в бизнес средата.
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• Комуникация: От изслушването на инструкциите на треньорите, през даването на обратна връзка 
на съотборниците, до общуването с медиите и феновете – спортистите упражняват комуникация 
постоянно. Научаваш се да комуникираш под напрежение и пред различни аудитории. 
Работодателите високо ценят ясната комуникация и междуличностните умения.

• Управление на времето: Балансирането на ученето или работата с интензивни тренировки изисква 
управление на времето и организираност. Вероятно ти се е налагало да съчетаваш лекции, 
тренировки, възстановяване и може би работа на непълно работно време. Това показва, че можеш 
да приоритизираш задачите и да управляваш натоварен график – точно това, което е нужно, за да 
се справяш с работни срокове и натоварване.

• Поставяне на цели и мотивация: Спортистите редовно си поставят цели (да спечелят шампионата, 
да подобрят личен рекорд) и след това ги преследват чрез планове за действие. Сблъскваш се и с 
неуспехи и се учиш да оставаш мотивиран въпреки тях. Тази способност да поставяш, преследваш и 
постигаш цели (и да се самомотивираш в трудни моменти) е крайъгълен камък на кариерния успех 
във всяка сфера.

• Устойчивост и справяне с напрежението: Спортът носи моменти на голямо напрежение, а понякога 
и съкрушителни поражения. Ако някога си се изправял отново след загуба, травма или слабо 
представяне, значи си показал устойчивост. На работното място нещата невинаги вървят гладко – 
устойчивостта означава, че можеш да приемаш критика, да продължаваш напред въпреки 
провалите и да запазваш хладнокръвие под стрес. Представянето под напрежение (като 
изпълнението на решаваща дузпа) може да се приравни към запазването на самообладание по 
време на важна бизнес презентация или при кратък срок.

• Стратегическо мислене и анализ: Много спортове включват стратегия – анализ на съперниците, 
промяна на тактиката в хода на играта, изучаване на схеми или данни за представянето. 
Спортистите се учат да вземат бързи решения и да мислят стратегически. Това може да се превърне 
в аналитично мислене и решаване на проблеми в работата (например да изготвиш стратегия, с 
която да изпревариш конкурентите в бизнеса, или да анализираш данни, за да подобриш даден 
процес).

• Адаптивност: Травми, смяна на треньори, промени в плана за игра – спортистите се учат да се 
адаптират в движение. Развиваш умствена гъвкавост и способност да усвояваш нови умения (нова 
позиция в отбора, нова техника). Работодателите ценят хората, които могат да се адаптират към 
промени, да усвояват нови технологии или методи и да остават гъвкави в динамична среда.

• Навици за здраве и благополучие: Това да си във физическа форма и да разбираш от хранене може 
и да не е типично изискване за работа, но демонстрира енергия и издръжливост. Освен това 
кариерите във фитнеса, треньорството или здравеопазването високо ценят тези знания. Дори в 
офисна работа дисциплината ти по отношение на благополучието може да дава положителен 
пример (макар че тук това е по-скоро лично предимство, отколкото аргумент при наемане, освен 
ако не е релевантно за позицията).

• Креативност и иновативност: Може би по-малко очевидно, но се замисли за моментите, в които ти 
се е налагало да проявиш креативност – импровизирана комбинация по време на мач, намиране на 
уникална тренировъчна техника при ограничени ресурси и т.н. Спортистите могат да развият 
креативност в решаването на проблеми. Някои спортове (като гимнастиката или скейтбордът) дори 
насърчават творческото себеизразяване. На работното място креативността може да означава 
иновативно мислене или намиране на нестандартни решения.
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А сега – как се съотнасят тези умения с това, което искат работодателите? Оказва се, че изключително  
добре. Анкетите сред работодатели често поставят умения като работа в екип, лидерство, работна етика, 
комуникация и решаване на проблеми сред най-търсените качества у кандидатите. Съвпадение? Никак – 
това са точно качествата, които спортът изгражда.

Припокриване на умения от спорта и от кариерата. Диаграмата на Вен по-горе илюстрира, че макар някои 
умения да са специфични за спорта (например определена спортна техника), а други – за конкретни 
кариери (например владеене на програмен език за работа в технологиите), припокриването е богато на 
преносими умения, които важат и за двата свята. Тези припокриващи се умения – като работа в екип,  
дисциплина, устойчивост, лидерство, комуникация – са твоят мост от спорта към кариерата.

Как се „превежда“ едно спортно умение:

Спортен пример / роля
Придобито 
умение/компетентност

Приложение на работното 
място

Капитан на отбор (например 
футболен)

Лидерство, координация на 
екипа, способност да 
мотивираш другите

Ръководене на проектен екип, 
координиране на роли и 
отговорности, повишаване на 
екипния дух на работа

Редовни тренировки и 
упражнения

Дисциплина, последователност, 
управление на времето

Спазване на проектни срокове 
последователно, поддържане 
на професионализъм и 
стабилно ежедневно 
представяне

Анализ на плана за игра на 
треньора

Стратегическо мислене, 
тактически анализ, бързо 
вземане на решения

Разработване на бизнес 
стратегии, анализ на пазарни 
тенденции, вземане на 
решения при кратки срокове

Състезание (моменти на голямо 
напрежение)

Представяне под напрежение, 
концентрация, устойчивост след 
неуспех

Успех при презентации или 
търговски представяния с 
високи залози, запазване на 
спокойствие по време на кризи, 
възстановяване след провали 
по проекти или критика
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Спортен пример / роля
Придобито 
умение/компетентност

Приложение на работното 
място

Кростренировки извън 
състезателния сезон

Адаптивност, усвояване на нови 
умения, самомотивация

Усъвършенстване с нови 
технологии или методи в 
работата, приемане на промени 
в работната роля или 
индустрията, поемане на 
инициатива за 
самоусъвършенстване

Менторство на по-млади 
спортисти

Комуникация, преподаване, 
емпатия

Обучение на нови служители, 
обясняване на сложни 
концепции на клиенти, 
проявяване на търпение и 
разбиране към членове на 
екипа с различни нива на 
умения

Балансиране на спорт и 
образование

Управление на времето, 
организираност, 
многозадачност

Едновременно управление на 
няколко проекта в работата, 
ефективно приоритизиране на 
задачите, балансиране между 
работата и личния живот

Тази таблица е само пример – трябва да помислиш за собствения си опит и да попълниш подобни редове. 
Какво  си  правил  в  спорта,  какво  умение  ти  е  дало  то  и  как  това  умение  би  могло  да  е  ценно  за 
работодател? Ще правим още от това в стъпките на методологията за картографиране.

Преди  да  продължиш,  отдели  момент  да  запишеш  поне  5  преносими  умения,  които  смяташ,  че 
притежаваш благодарение на спорта. Използвай списъка по-горе за вдъхновение. Помисли за конкретни 
примери  за  всяко  (ситуация  в  спорта,  в  която  си  използвал  това  умение).  Това  ще  те  подготви  за 
самооценката, която предстои.

Като разпознаеш тези умения, вече си изминал половината път към това да убедиш работодателя, че му  
подхождаш – защото можеш да формулираш какво носиш на масата. По-нататък ще формализираме този 
процес с методология стъпка по стъпка, с която да картографираш тези умения към реални кариерни 
възможности и да изградиш плана си.

5.5  Методологията за картографиране на уменията: от спортист към 
професионалист

Сега стигаме до сърцевината на това ръководство – методология за картографиране на придобитите чрез 
спорта  умения към професионални компетентности  и  кариерни пътеки.  Тази  методология  ще бъде 
разбита на ясни стъпки с насоки, примери и инструменти на всеки етап. Можеш да я разглеждаш като 
„плейбук“ за кариерния си преход.

Преглед на процеса: Ще следваме логична последователност, подобна на това как би се подготвял за 
състезание – оценяване, планиране, изпълнение и преглед. Ето кратко очертание:

1. Самооценка на уменията и интересите – Идентифицирай какви умения притежаваш и какво ти 
доставя удоволствие да правиш.
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2. Превод на езика на кариерата – Формулирай тези умения с термини, които работодателите 
разбират; картографирай всяко умение към компетентности на работното място.

3. Проучване на кариерни възможности и съответствия – Проучи роли или индустрии, в които 
уменията ти биха били предимство; идентифицирай пропуските, които може да се наложи да 
запълниш.

4. Индивидуален план за развитие (IDP) – Създай конкретен план с цели, нужди от 
образование/обучение и стъпки за преход (твоят личен плейбук за кариерен успех).

5. Изпълнение и корекции – Действай (курсове, нетуъркинг, кандидатстване) и бъди готов да 
коригираш плана при нужда, с непрекъсната подкрепа и менторство.

Ще разгледаме всяка стъпка в дълбочина. Вземи тетрадка или отвори документ – ще искаш да поработиш 
интерактивно, докато напредваме. Да започнем със стъпка 1.

5.6  Самооценка на уменията и интересите

Цел: Да нарисуваш ясна картина на себе си – какви умения си придобил, кои са силните ти страни и какви 
интереси имаш извън спорта. Това е като да правиш скаутски доклад за самия себе си: трябва да познаваш 
собствените си качества, преди да ги „предложиш на пазара“.

1. Направи инвентаризация на преносимите си умения: Започни, като изброиш преносимите умения, 
както направихме в предходния раздел, но го направи лично. Не казвай просто „работа в екип“ – дай 
контекст: например „Отлични умения за работа в екип, развити като ключов играч в баскетболен 
отбор, шампион на региона; опит в координиране на комбинации и роли със съотборници.“ Стреми 
се да запишеш 8–12 умения с кратки бележки или примери за всяко. Ако ти е трудно да се сетиш за 
тях:

• Спомни си успешен момент в спорта ти. Какво направи, за да го постигнеш? Това вероятно е 
включвало умения (лидерство, подготовка и т.н.).

• Спомни си труден момент (травма, поражение). Как го преодоля? Това разкрива умения (търпение, 
устойчивост, стратегическа корекция).

• Попитай съотборници или треньори за мнение: Те може да кажат „Винаги беше толкова 
организиран“ или „Ти ни държеше мотивирани“, което изтъква силни страни, които може да 
подценяваш.

2. Оцени личните си интереси и ценности: Уменията са едната страна на монетата; това, което ти 
доставя удоволствие и цениш, е другата. Направи списък с интересите си извън спорта. Това могат да 
са учебни предмети, които си харесвал в училище, хобита, каузи, които те вълнуват, или просто 
дейности, които си намирал за увлекателни. Например може да си обичал математиката, да ти 
харесва  да  говориш пред публика  или да  си  запален по  фитнеса  и  образованието  за  хранене. 
Помисли и за ценностите си – търсиш ли кариера, която помага на другите (служене), или такава с 
високо  заплащане  (финансов  растеж),  или  нещо  с  баланс  между  работа  и  личен  живот?  Тези 
предпочитания ще те насочат към сектори, които подхождат на личността ти.

3. Използвай  формални  инструменти  за  самооценка  (ако  са  налични):  Можеш  да  използваш  или 
адаптираш и формални инструменти.  Един пример е  Инвентарът  на  преносимите умения (TSI), 
създаден за спортисти[17]. Това е въпросник, който те оценява по 11 категории умения, като:

• Комуникация (изслушване, сътрудничество с другите)
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• Работа в екип (работа в група)

• Лидерство (насърчаване и водене на другите)

• Дисциплина (спазване на правила и инструкции)

• Вземане на решения (събиране на информация и вземане на решения)

• Самомотивация (поддържане на индивидуална мотивация)

• Организираност (да си организиран и подготвен)

• Здравословни навици (поддържане на физическа форма и здравословен начин на живот)

• Емоционален контрол (търпение и управление на чувствата)

• Концентрация и довеждане до край (запазване на фокус и следване на указания)

• Креативност (да си креативен и адаптивен)

Може да нямаш официалния TSI, но помисли върху всяка от тези области и се оцени (например по скала от 
1 до 5 или от 1 до 10). Това може да открои къде са най-силните ти страни. Често спортистите получават  
високи оценки в няколко категории – те са страхотни „продажни аргументи“ за теб.

Примерен профил на уменията от самооценка (радарна диаграма). В този пример спортистът е получил 
високи оценки по умения като Дисциплина, Самомотивация, Работа в екип и Здраве и физическа форма. 
Такива визуални профили помагат да се идентифицират най-силните ти области.

(Бележка: Диаграмата по-горе е само пример. Твоят профил ще е уникален. Ако установиш, че имаш по-
ниски оценки в някои области, това е напълно нормално – може да означава области за подобрение или 
такива, върху които да не наблягаш при „предлагането“ си на пазара на труда.)
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4. Идентифицирай страстите и потенциалните си кариерни интереси: Въз основа на интересите и 
уменията си, нахвърляй няколко сфери или професионални роли, които те привличат. На този етап не 
се ограничавай – просто изброй идеи. Например:

• Ако обичаш фитнеса и имаш познания в тренирането, можеш да обмислиш спортно треньорство, 
персонален тренинг или физиотерапия.

• Ако винаги си бил любопитен към бизнеса и лидерството, може би мениджмънт, продажби или 
предприемачество ще те привлекат.

• Харесвало ти е общуването с медиите като спортист? Помисли за спортно водене, журналистика 
или ПР/комуникации.

• Ако си учил успоредно със спорта и си харесвал даден предмет (да речем компютърни науки или 
биология), може би си струва да проучиш кариери в тези области (технологичен сектор, научни 
изследвания и т.н.).

• Запален си по самата спортна индустрия? Спортна администрация, управление на събития или роли 
в развитието на спортисти може да ти подхождат.

• Обичаш екипния аспект и менторството? Можеш да се реализираш в човешки ресурси, развитие на 
таланти или образование.

Това  е  просто  упражнение  за  размисъл  –  върни  се  към  него  след  следващата  стъпка,  когато  ще 
съгласуваме уменията с тези идеи.
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Работен лист за самооценка:

Осмислянето на тези отговори ще ти даде насоки за кариерни посоки. Например, ако си обичал да 
менторстваш и да помагаш на другите, роля в треньорството или обучението (било в спорта, било в 
корпоративното  обучение)  би  могла  да  те  удовлетвори.  Ако  те  движи  състезателността,  може  би 
продажбите или търговията (сфери със състезателен елемент) ще те зареждат с енергия.

С готовата самооценка в ръка вече разполагаш с личен „скаутски доклад“. Сега е време за стъпка 2: да 
преведеш този доклад на езика на работодателите и да го съпоставиш с потенциални кариерни пътеки.

5.7  Превод на спортните умения на езика на кариерата

Цел: Да вземеш суровите умения и преживявания, които си идентифицирал, и да ги формулираш така, че 
да съответстват на професионалните изисквания за работа. Тази стъпка е свързана с комуникацията – как 
ще обясниш спортните си умения на другите (в автобиографии, интервюта, разговори при нетуъркинг),  
така че да видят връзката и стойността.

Възприемай го като създаване на „преводач на умения“ или речник.  За всяко умение искаме да го 
опишем с термини, разбираеми за бизнеса, и по възможност да го съчетаем с пример.
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1. Превеждай спортните термини в бизнес термини: Понякога спортистите описват нещата със спортен 
жаргон, който може да не намери отзвук у мениджъра по подбор. Например, вместо да кажеш „Бях 
капитан на отбора“, можеш да кажеш:

• „Ръководех разнороден екип от 20 спортисти, бях основната връзка между треньорите и играчите и 
мотивирах съотборниците за постигането на обща цел.“

Това все още означава „капитан“, но подчертава лидерство, координация на екипа, комуникация – думи, 
за които работодателят се „хваща“. Ето няколко превода:

• „Тренирах по 20 часа седмично, докато учех в университета“ → изтъква управление на времето и 
ангажираност.

• „Изучавах съперниците, за да коригирам стратегията за играта“ → показва аналитични умения и 
адаптивност.

• „Преодолях сериозна травма, за да се върна към върхово представяне“ → демонстрира 
устойчивост, поставяне на цели (етапни цели при възстановяването) и самомотивация.

• „Водех предмачови срещи или давах указания за комбинации на терена“ → говори за лидерство и 
вземане на решения под напрежение.

• „Поддържах върхова физическа форма през цялата година“ → подсказва самодисциплина, 
способност да поддържаш представяне и познания за управление на личното здраве (което може 
да е релевантно в сферата на благополучието или във всяка работа, изискваща издръжливост).

2. Използвай език, ориентиран към работодателя: Адаптирай описанията си към това, което вълнува 
работодателите.  Думи  като  „подобрих“,  „управлявах“,  „ръководех“,  „разработих“,  „постигнах“, 
„сътрудничих“, „организирах“, „разреших“ и др. са въздействащи. Например:

• Вместо „спечелих много мачове“ можеш да кажеш „Постигнах 80% победи за два сезона чрез 
въвеждане на стратегически подобрения и насърчаване на силна екипна работа.“

• Вместо „много състезателен“ опитай „Целеустремен да постигам и надхвърлям цели, както показва 
…“

• Вместо „страстен спортист“ го формулирай като „Ентусиазиран и енергичен екипен играч с доказана 
способност да се справя с високонапрегнати среди.“

Може да ти се струва, че малко се хвалиш, но помни: при търсенето на работа трябва ясно да заявиш 
постиженията и силните си страни. Не се самоизтъкваш – ти превеждаш фактите за спортния си живот във 
факти за професионалния си потенциал.

3. Създавай STAR истории: Често използван метод за представяне на умения в интервюта (и добър 
начин  да  подготвиш  примери)  е  форматът  STAR  –  Ситуация  (Situation),  Задача  (Task),  Действие 
(Action), Резултат (Result). Нека направим една като пример:

• Ситуация: В последната ми година в плувния отбор нашата щафета имаше проблеми с таймирането 
на смените.

• Задача: Като капитан на отбора трябваше да подобря представянето ни и да изградя увереност.

• Действие: Организирах допълнителни тренировки, фокусирани върху техниката на смяна, 
индивидуално обучавах двама по-нови съотборници и анализирах видео на успешни щафети, за да 
въведа добри практики.
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• Резултат: Времената ни за смяна се подобриха средно с 0,5 секунди и спечелихме регионалния 
шампионат в щафетата, подобрявайки предишния си най-добър резултат с 2 секунди.

Сега, ако премахна спортните подробности, това се превръща в история за лидерство и непрекъснато 
усъвършенстване. На интервю за работа бих могъл да кажа: „Когато ръководех студентския си отбор, 
имахме процес, който се представяше слабо, затова поех инициативата да анализирам добрите практики, 
проведох  индивидуално  обучение  на  членовете  на  екипа  и  подобрих  ефективността  на  процеса  с 
измерима стойност, което доведе до шампионско представяне.“ Забележи как това изтъква лидерство,  
инициативност, аналитично мислене, обучение/менторство и постигане на резултати – все високо ценени 
във всяка работа. Опитай да напишеш няколко STAR истории от своя опит; това едновременно ще изясни 
преводите на уменията ти и ще ти даде готов материал за интервюта.

4. Съпоставяй уменията с изискванията за работата: Сега помисли за конкретни кариери или обяви за 
работа, които те интересуват (можеш да разгледаш няколко реални обяви за роли, които ти допадат). 
Идентифицирай какви умения/квалификации изискват и виж как опитът ти съответства или може да 
бъде формулиран така, че да съответства. Например:

• Обява за Ръководител на проекти може да изброява „силни лидерски умения, способност за 
спазване на срокове, управление на риска, координация на екипа“. Можеш да използваш опита си 
като капитан на отбор (лидерство, координация на екипа), спазването на дати/цели в състезанията 
(срокове) и адаптирането на плановете за игра (управление на риска).

• Роля в Продажбите може да търси „устойчивост, самомотивираност, целеустременост, добра 
комуникация“. Като спортист ти живееш с тези качества – разкажи как си поставяш цели за 
представяне, как се справяш със загубите, връщайки се по-силен (устойчивост), и че имаш опит в 
„продаването“ на идеи (може би в убеждаването на съотборник или дори в промотирането на 
събитие за отбора ти, което показва комуникация/убедителност).

• Позиции в Операциите или Логистиката искат „организиран, с внимание към детайла, способност 
да работи под напрежение“. Спортните тренировки включват много логистика (графици, пътувания, 
управление на екипировка) и детайли (техника, анализ на малки корекции в представянето). А 
напрежение? Справял си се с предостатъчно.

Когато откриеш изискване, при което имаш пропуск (да речем техническо умение като владеене на 
софтуер или сертификат, който нямаш), запиши го. То ще влезе в плана ти за развитие по-късно. Липсата 
на  конкретно  специализирано  умение  не  е  пречка  –  тя  просто  се  превръща  в  задача  за  действие  
(например да преминеш кратък курс или да получиш сертификат).

5. Използвай  аналогии  (когато  са  полезни): Понякога  обясняването  на  дадена  концепция  чрез 
аналогия помага на човека да разбере опита ти. Например, ако говориш с някого, който не е запознат 
със спорта, можеш да кажеш: „Като спортист аз по същество тренирах така, както човек би учил за 
изпит или би работил по голям проект – с ежедневна постепенна работа, проследяване на напредъка 
и адаптиране на стратегиите за подобряване на резултатите.“ Прокарването на паралели може да 
„запали лампичката“ в главата им за това как опитът ти се отнася към техния свят.

В края на тази стъпка на „превод“ трябва да разполагаш с:

• Списък на ключовите си умения с „преведени“ описания за автобиографии или LinkedIn (например 
„Лидерство в екип: Ръководех група от 15 спортисти, координирайки стратегията и насърчавайки 
екипната работа за постигане на общи цели“).

• Набор от лични примери или истории, които демонстрират всяко умение в действие.
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• Представа кои умения отговарят на какви видове работа (и какви пропуски в уменията съществуват 
за тези работни места).

Тази подготвителна работа ще направи следващата стъпка – проучването на кариерни възможности – 
много по-целенасочена и резултатна.

5.8  Проучване на кариерни възможности и съгласуване със сектори

Цел: Да проучиш и идентифицираш възможни кариерни пътеки или конкретни работни места, които 
съответстват  на  уменията,  интересите  и  ценностите  ти,  и  да  определиш  какви  допълнителни 
компетентности или квалификации може да са ти нужни за всяко от тях. Тук свързваме точките между теб 
и света на труда.

1. Широки сектори за обмисляне: Спортистите успешно са преминавали към множество сектори. Ето 
няколко широки категории и защо те биха могли да допаднат на човек със спортен опит:

Спортна индустрия (администрация, треньорство, мениджмънт): За мнозина оставането в сферата на 
спорта е естествен избор. Това включва треньорство на различни нива, спортен мениджмънт (управление 
на отбор или клуб, роли на спортен директор, спортен маркетинг), фитнес тренинг или физиотерапия и 
спортна медицина. Личният ти опит ти дава достоверност и вътрешен поглед тук. Добра практика: Някои 
държави предлагат сертификационни пътеки,  по които спортистите да станат треньори или спортни 
администратори, признавайки опита им.

Бизнес  и  корпоративни  роли: От  продажби  през  мениджмънт  до  операции  –  бизнесът  цени 
състезателните, целеустремени личности. Ролите в Продажбите и маркетинга често привличат спортисти, 
защото предлагат състезателна среда и ясни цели (като състезание, но в бизнеса). Мениджмънтът или 
операциите  печелят  от  лидерските  умения  и  ефективността.  Съществуват  програми  за  наемане  на 
спортисти – например някои компании специално набират бивши студенти спортисти за програми за 
обучение на мениджъри, признавайки тяхната дисциплина и екипни умения.

Предприемачество: Да започнеш собствен бизнес или начинание. Спортистите често имат устойчивостта 
и работната етика, подходящи за предприемачество. Независимо дали става дума за откриване на фитнес 
зала, стартиране на продуктова линия или създаване на стартъп, несвързан със спорта, твоята упоритост и 
комфортът ти с пресметнатия риск са големи предимства. (Съществуват много бизнеси, основани от 
спортисти – от ресторанти до технологични стартъпи.)

Обществени услуги и нестопански сектор: Някои спортисти намират смисъл в това да дават нещо в 
замяна – работейки за младежки спортни програми, фондации или обществени организации. Статусът ти 
на бивш спортист може да вдъхновява другите и да отваря врати в работата с общността. Освен това роли 
като в правоохранителните органи или в армията понякога набират спортисти заради физическата им 
подготовка и екипната им нагласа.

Образование и обучение: Ако цениш преподаването или менторството, можеш да обмислиш да станеш 
учител, преподавател или обучител. Бившите спортисти могат да станат отлични учители по физическо 
възпитание,  разбира  се,  но  също  и  треньори  в  образователни  институции  или  дори  корпоративни 
обучители (преподавайки на служители работа в екип и лидерство чрез семинари, понякога използвайки 
спортни метафори!).

Сектор според академичния ти опит: Ако си завършил образователна степен или сертификат по време на 
спортната  си  кариера,  използвай  това.  Бивш  олимпийски  щангист  със  счетоводна  диплома  стана 
финансов специалист; професионален футболист, който е учил инженерство, премина в тази сфера. Ако 
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имаш квалификации, имаш двойно предимство: спортни „меки“ умения + академични/професионални 
знания.

2. Проучи конкретни работни места и пътеки: Време е да станеш конкретен. Използвай онлайн ресурси 
като  сайтове  за  работа,  LinkedIn  или  кариерни  наръчници,  за  да  прочетеш  за  роли,  които  те 
интересуват. Виж какви квалификации изискват, как изглежда ежедневието и истории на успеха на 
хора в тези роли. Обърни внимание, ако откриеш профили на други бивши спортисти на тези позиции 
– какъв път са изминали? Например може да откриеш, че много бивши студенти спортисти влизат в 
продажбите  на  медицинско  оборудване  (ниша,  в  която  познанията  за  спортната  медицина  и 
състезателният нагон помагат). Или че бивши спортисти се реализират в управлението на проекти в  
строителни компании и т.н.

Информационни интервюта: Мощен метод за проучване е директният разговор с хора от сферите, които 
те интересуват. Използвай мрежата си от контакти (или мрежите на завършилите в LinkedIn и др.), за да 
намериш човек, който работи X (работата, която ти харесва), и го попитай дали можеш да поговориш с 
него 20 минути за кариерата му. Спортистите често намират подкрепа по този начин, защото хората 
уважават дисциплината в спорта и с радост помагат със съвет. Ела подготвен с няколко въпроса за това как 
е преминал прехода, каква е работата в действителност и какво би препоръчал на човек като теб.

3. Съгласувай уменията и идентифицирай пропуските: Докато проучваш, направи проста таблица или 
списък:

• В една колона изброй работата или сферата.

• В следващата колона изброй кои от уменията ти съответстват (ще видиш много отметки, ако си 
свършил добре предходната стъпка).

• След това изброй всички нови умения или квалификации, които са необходими.

Кариерна възможност Моите релевантни умения Пропуски за запълване

Треньор в гимназия / учител по 
физическо възпитание

Лидерство (капитан на отбор), 
комуникация, спортна 
експертиза, умения за 
мотивиране

Сертификат за преподаване или 
диплома по педагогика (може 
да се наложи да се придобие); 
усвояване на разработване на 
учебни програми

Корпоративен търговски 
представител

Състезателен нагон, 
устойчивост (свикнал с 
победи/загуби), комуникация, 
целеустременост, работа в екип

Базови познания за техники на 
продажба (може да се 
придобият чрез кратък курс); 
специфични за 
продукта/услугата знания 
(усвояват се в движение); 
евентуално предпочитание за 
диплома (ако вече нямаш)

Ръководител на проекти 
(технологична компания)

Организираност, управление на 
времето, лидерство в екип, 
справяне с напрежение, 
стратегическо планиране

Технически познания за 
инструменти за управление на 
проекти (придобиване на PMP 
сертификат или подобен); 
запознатост с техническата 
терминология (може чрез 
самообучение или курс)
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Кариерна възможност Моите релевантни умения Пропуски за запълване

Спортен маркетинг или 
управление на събития

Работа в екип, комуникация, 
планиране на 
пътувания/събития от 
състезанията, опит в говоренето 
пред публика, изграждане на 
контакти (натрупани чрез 
спорта)

Основи на маркетинга (може 
чрез курс с диплома), 
специфичен софтуер (например 
Adobe Creative Suite за 
маркетинг или инструменти за 
управление на събития)

Предприемач (собственик на 
фитнес зала)

Познания за фитнеса, 
самомотивация, готовност за 
усилен/дълъг труд (от 
тренировките), поставяне на 
цели, адаптивност (решаване на 
неочаквани проблеми)

Умения за управление на 
бизнес (счетоводство, 
бюджетиране – може чрез курс 
за малък бизнес); начален 
капитал/финансиране (нужен е 
план за набиране на средства); 
маркетингово ноу-хау за 
привличане на клиенти

Като направиш това, ясно ще видиш, че повечето клетки в колоната „Моите релевантни умения“ са  
попълнени – истински заряд за самочувствието! А колоната „Пропуски“ се превръща в списъка ти със 
задачи за допълнително обучение или опит.

4. Потърси  кариерни  услуги  и  треньори: Ако  имаш  достъп,  използвай  кариерен  консултант  или 
програма за преход (някои спортни федерации или синдикати на играчите ги предоставят). Те могат 
да предложат професионални инструменти за оценка или да те свържат със стажове. Обмисли и 
ментори: има ли приключил кариерата си спортист, на когото се възхищаваш и който е преминал 
успешно прехода? Свържи се с него за насоки. Менторските програми, в които бивши спортисти 
менторстват настоящи относно кариерния преход, могат да бъдат изключително полезни [18]. Те са 
били на твое място и могат да споделят съвети от реалния живот.

5. Обмисли специфични за сектора корекции: Съгласуването с даден сектор понякога означава да 
адаптираш подхода си. Например:

• Ако навлизаш в силно академична сфера (като право, медицина, инженерство), може да ти е нужно 
допълнително формално образование. Планирането трябва да включва балансиране на това 
образование може би с работа на непълно работно време или използване на стипендиантски 
програми за спортисти. Много държави имат безвъзмездни средства за спортисти, продължаващи 
образованието си след кариерата.

• Ако навлизаш в занаятите или чиракуването (като дърводелство, електротехника и т.н.), отчети, че 
физическата ти форма и концентрация са предимства. Вероятно ще започнеш като чирак, но 
способността ти да приемаш напътствия и дисциплината ти ще ти помогнат да напреднеш бързо. 
Начертай графика на чиракуването и използвай търпението и упоритостта си, за да преминеш през 
него.

• Ако се стремиш към обществени услуги (например държавна служба, полиция, пожарна), проучи 
дали това да си спортист дава предимство (някои полицейски академии ценят спортния опит, а 
физическата ти подготовка е плюс). И все пак може да се наложи да се подготвиш за специфичните 
им изпити или критерии.
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В края на тази стъпка на проучване и съгласуване в идеалния случай би трябвало да стесниш избора до 
няколко (може би 1–3) кариерни посоки, които те вълнуват и изглеждат реалистични. Не се страхувай да  
имаш „план А“ и „план Б“. Спортистите знаят колко е важно да имаш резервен план (втора комбинация,  
ако първата се провали). Например може да решиш: План А – да влезеш в спортния маркетинг (защото 
обичаш спорта и креативността); План Б – да използваш дипломата си по хранене, за да станеш консултант 
по благополучие, и т.н. И двата плана ще използват основните ти умения и можеш да ги преследваш 
паралелно, докато единият се избистри.

Вече определихме накъде искаш да отидеш и какво ти е нужно. Следва да го превърнем в структурирана 
пътна карта – Индивидуалния план за развитие.

5.9  Изграждане на твоя Индивидуален план за развитие (IDP)

Цел: Да създадеш писмен план, който очертава целите ти за кариерен преход, стъпките за постигането им, 
сроковете и необходимите ресурси. Това е твоят личен план за действие – досущ като тренировъчна 
програма за предстоящ сезон, но в случая – за кариерата ти.

Един Индивидуален план за развитие (IDP) обикновено включва:

• Дългосрочната ти цел (например „Да си осигуря позиция на пълен работен ден като X в рамките на 
2 години“ или „Да изградя бизнеса си до 2025 г.“).

• По-краткосрочни задачи или етапни цели (например „Да завърша сертификат XYZ до следващия 
юни“, „Да посетя 3 нетуъркинг събития в целевата си индустрия през следващите 6 месеца“, „Да 
направя 3-месечен стаж/чиракуване в сферата, за да натрупам опит“).

• Стъпки за действие за всяка задача (конкретни задачи).

• График/срокове за всяко действие.

• Необходими ресурси/подкрепа (курсове, финансиране, менторство и т.н.).

• Показатели за самооценка (как ще разбереш, че напредваш? например брой подадени 
кандидатури, обратна връзка за автобиографията, подобрени умения).

Процесът  на  картографиране  на  кариерния  преход,  илюстриран  като  поток.  Преминаваш  от 
идентифициране на спортния си опит и преносими умения, през проучване на кариерни възможности,  
към планиране и подготовка чрез IDP и обучение. Това е цикличен и итеративен процес – може да 
преработваш предходните стъпки, докато научаваш повече.

За да изградиш своя IDP, следвай тези стъпки:

1. Дефинирай целта(ите)  си: Използвайки кариерната  възможност(и),  която  съгласува  в  Стъпка  3, 
запиши ясна цел. Например:

• „Да заема начална позиция като маркетинг координатор в спортната индустрия в рамките на 12 
месеца.“
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• „Да започна бизнес за персонален тренинг, насочен към млади спортисти, до следващото лято.“

• „Да премина към роля в технологичния сектор (ръководител на проекти) в рамките на 2 години.“

Увери се, че целта ти е SMART – конкретна (Specific), измерима (Measurable), постижима (Achievable),  
релевантна (Relevant), ограничена във времето (Time-bound). Примерите по-горе са доста конкретни и 
ограничени във времето. Постижимостта и релевантността преценяваш въз основа на проучването си (не 
си поставяй нереалистична цел като да станеш изпълнителен директор за една година без предишен 
опит; цели се подходящо за начална точка).

2. Раздели на етапни цели: Какво трябва да се случи, за да достигнеш тази цел? Раздели я:

• Етапни цели за умения/образование: например „Да завърша сертификационен курс по дигитален 
маркетинг до второто тримесечие.“ или „Да се запиша във вечерни курсове по управление на 
бизнес тази година.“

• Етапни цели за опит: например „Да завърша 3-месечен стаж по маркетинг до третото тримесечие.“ 
или „Да намеря 5 клиенти на свободна практика за треньорство до юни, за да натрупам опит.“

• Етапни цели за контакти: например „Да проведа поне 5 информационни интервюта до март.“ или 
„Да посетя две индустриални конференции или кариерни форуми тази година.“

• Етапни цели за кандидатстване: например „До септември да кандидатствам за поне 20 позиции и 
да си осигуря поне 5 интервюта.“ (Ако търсенето на работа е част от плана.)

3. Идентифицирай ресурси и подкрепа: Изброй какви ресурси можеш да използваш за всяка етапна 
цел:

• Образование/обучение: курсове (онлайн или присъствени), сертификационни програми, може би 
използване на стипендии за спортисти (някои спортни организации финансират образованието на 
бивши спортисти – провери дали е възможно). Освен това онлайн платформи (Coursera, LinkedIn 
Learning и др.) предлагат гъвкаво обучение.

• Хора: ментори, бивши треньори (понякога имат връзки или съвети), кариерни консултанти или 
мрежи на завършили. Отбележи, ако искаш да потърсиш професионален кариерен коуч – някои са 
специализирани в преходите на спортисти.

• Финансови: Ако ти е нужно финансиране (за курс или за стартиране на бизнес), очертай как да го 
набавиш. Може да си спестил пари или да има безвъзмездни средства за спортисти (някои 
олимпийски комитети или национални спортни органи имат малки грантове за образование или 
начален капитал за бизнес на приключили кариерата си спортисти). Обмисли и дали ще ти се 
наложи да хванеш междинна работа за доходи, докато преследваш мечтаната работа – това е 
напълно нормално и може да е част от плана (например „Да работя на непълно работно време като 
фитнес инструктор, за да финансирам образованието си“).

• Организации: Изброй програмите, споменати по-рано (като Athlete365 или ресурсите на местния 
олимпийски комитет и т.н.), с които ще се ангажираш.

4. Задай график: Определи целеви дати за всяка етапна цел и действие. Бъди реалистичен, но и си 
поставяй срокове, които те предизвикват, за да не отлагаш. Например:

• Януари–март: Завършване на автобиография и LinkedIn профил, получаване на обратна връзка от 
ментор; записване в курс XYZ.
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• Април–юни: Завършване на сертификата; посещение на нетуъркинг събитие в индустрията; начало 
на кандидатстване за работа/стажове.

• Юли–септември: Стаж в индустрията (ако е осигурен); ако не – продължаване на кандидатурите; 
проследяване на контактите.

• и т.н.

Помага да нанесеш това приблизително в календар. И точно като тренировъчна програма, можеш да го 
разделиш на периоди – първо фокус върху образованието, после върху изграждането на контакти, след 
това усилено върху кандидатурите и т.н., според случая.

5. Планиране при непредвидени обстоятелства: Идентифицирай потенциалните пречки и плана си за 
справяне с тях. Спортистите знаят за резервните планове (план Б, ако първоначалната стратегия не 
сработи по време на мач). Какво, ако първата кариерна пътека не потръгне бързо? Например: „Ако не 
намеря работа в маркетинга до месец X, ще разширя търсенето си към общи начални бизнес роли, 
като същевременно продължа да изграждам маркетингови умения.“  Или „Ако стартирането на 
бизнеса ми се  забави,  ще продължа работата  си  на  свободна практика и  ще отложа старта  за 
следващото тримесечие.“ Това те предпазва от обезсърчаване – имаш нагласа за адаптивност.

Нека илюстрираме с примерен откъс от IDP за измислен спортист:

• Профил: Мария, 28 г., бивша професионална баскетболистка, с интерес към кариера в човешките 
ресурси (ЧР).

• Дългосрочна цел: Да си осигури позиция на ЧР координатор в средно голяма компания в рамките 
на 18 месеца.

• Етапна цел 1: Да придобие професионален сертификат по ЧР (например SHRM-CP) в рамките на 12 
месеца. Действия: Записване в онлайн подготвителен курс за ЧР сертификат до следващия месец; 
учене по 5 часа седмично; явяване на сертификационния изпит до 10-ия месец.

• Подкрепа: Използване на фонд за образование на спортисти от националната спортна асоциация за 
заплащане на курса и таксата за изпита; включване в учебна група или намиране на ментор, който 
работи в ЧР, за насоки.

• Етапна цел 2: Да натрупа практически опит в ЧР.

• Действия: Кандидатстване за поне 2 стажа в ЧР или доброволчество поне 5 часа седмично на ЧР 
позиция (дори без заплащане) през следващите 6 месеца.

• Подкрепа: Използване на мрежата от контакти – да помоли приятел, който работи в компания, да я 
остави да наблюдава работата на техния ЧР отдел; използване на LinkedIn за намиране на обяви за 
стажове.

• Етапна цел 3: Да изгради професионална мрежа в сферата на ЧР.

• Действия: Посещение на 3 местни срещи или уебинари на ЧР асоциация през следващата година; 
свързване с 10 ЧР специалисти в LinkedIn и заявки за информационни разговори.

• Подкрепа: Използване на мрежата ми от завършили (нейният университет има възпитаници в 
управлението на ЧР) за намиране на контакти; да помоли бивш съотборник, който е влязъл в 
бизнеса, да я представи на свой колега от ЧР.

• Етапна цел 4: Кандидатстване за работа и интервюта.
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• Действия: От 12-ия месец нататък – кандидатстване за поне 4 ЧР позиции месечно; упражняване на 
въпроси за интервю, особено как да представи спортния си опит в контекста на ЧР.

• Подкрепа: Използване на услуга за преглед на автобиографии (вероятно предоставяна от програма 
за кариерен преход на спортисти), провеждане на пробни интервюта с ментор.

• Потенциални пречки: Липса на отговор на кандидатурите (Решение: ментор да прегледа 
автобиографията, разширяване на търсенето към сродни роли като административен асистент, за 
да се „стъпи в сферата“); сертификационният изпит се оказва по-труден от очакваното (Решение: 
отделяне на повече време за учене, евентуално отлагане на изпита с 2 месеца при нужда, докато 
първо се фокусира върху стажа).

Това ниво на детайлност помага на Мария не само да знае какво да прави, но и да проследява напредъка 
си. Тя може да отмята изпълнените действия, което е мотивиращо.

Трябва да изготвиш подобен план, съобразен с теб. Не е нужно да е написан толкова формално като  
публикуван документ, но записването му има голяма сила. То превръща надеждите в конкретни цели.

6. Преглеждай и актуализирай плана: Отнасяй се към своя IDP като към жив документ. Връщай се към 
него на всеки месец-два – оценявай какво е изпълнено и какво се нуждае от корекция. Може би си  
открил нова възможна кариера – можеш да промениш целта. Или може би изпреварваш графика при 
завършването на курс – чудесно, премини към следващата стъпка по-рано. Запази гъвкавост. IDP е 
твоята пътна карта, но можеш да смениш маршрута, стига той да води до желаната дестинация.

На този етап имаш посока, начертан път и план, който да следваш. Следващата стъпка е да се потопиш в  
изпълнението – но докато го правиш, използвай и системата си за подкрепа. Точно за това говорим в 
следващия раздел: за включването на треньори, ментори и използването на наличните инструменти, за 
да увеличиш максимално шансовете си за успех.

5.10  Ангажиране на треньори, ментори и системи за подкрепа

Цел: Не действай сам. Идентифицирай как непосредствената ти мрежа (треньори, бивши съотборници, 
семейство) и по-широките системи за подкрепа (ментори, кариерни програми, онлайн общности) могат  
да ти помогнат в прехода. Точно както в спорта си имал треньор и отбор, така и в кариерния си път трябва 
да изградиш „екип за подкрепа“.

1. Ролята на треньорите и бившия спортен персонал: Треньорът ти вероятно те познава изключително 
добре – личността, работната ти етика и възможностите ти. Може и да не са кариерни експерти, но  
пак могат да помогнат:

• Кариерни препоръки: Треньорът може да послужи като силна препоръка или да напише 
препоръчително писмо, удостоверяващо характера и лидерството ти. Много работодатели биха 
били впечатлени от писмо, да речем, от известен треньор, който говори за екипността и 
постоянството ти.

• Менторство и насоки: Някои треньори проявяват активен интерес към живота на спортистите извън 
терена. Те могат да те посъветват за общи житейски решения или да те запознаят с хора. Например 
университетски треньор може да те свърже с мрежа на завършили за работа. Или треньор на 
национален отбор може да познава спонсори или функционери в корпоративните среди, които 
могат да дадат съвет.
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• Психологическа подкрепа: Преходът може да е труден; треньорите (или отборните психолози, ако 
си имал такива) могат да продължат да те окуражават или просто да те изслушват, докато 
преминаваш през несигурността. Вероятно са виждали много спортисти да минават през това и 
могат да ти напомнят за силните ти страни, когато се съмняваш в себе си.

Ако сте имали добри отношения,  дръж треньора си в течение на плановете ти.  Не се страхувай да 
изразиш, че работиш по следващата си глава и че би оценил подкрепата му или контактите му.

2. Съотборници и спортна мрежа: Колегите ти спортисти, особено онези, които са преминали прехода 
по-рано, са истинска златна мина:

• Ментори от средите: Ако познаваш по-възрастни съотборници или съперници, които са 
приключили кариерата си и са започнали работа, свържи се с тях. Попитай ги как са го направили, 
какви предизвикателства са срещнали и дали имат съвет или контакти. Спортистите често обичат да 
помагат на колегите си спортисти – има едно особено другарство и разбиране.

• Възможности за контакти: Бивши съотборници, които сега са в различни индустрии, могат да 
отворят врати. Дори някой да не е в желаната от теб сфера, може да познава някого, който е. 
Например бившата ти съквартирантка от тренировъчния лагер може да не е във финансите (където 
искаш да отидеш), но брат ѝ може да е – и ето ти готова връзка.

• Морална подкрепа: Понякога просто споделянето на преживявания с връстници, които също 
преминават преход, ти помага да се почувстваш нормален и подкрепен. Обмисли да създадеш 
малка група (дори в WhatsApp/Facebook) от приключили кариерата си спортисти, в която да 
споделяте обяви за работа, да говорите за трудностите и да празнувате напредъка на всеки.

3. Програми  за  професионално  менторство: Както  вече  посочихме,  съществуват  организации  в 
подкрепа на преходите на спортистите. Някои те свързват с ментори в различни сфери. Провери дали 
спортната ти федерация има програма за кариерно менторство. Например олимпийските комитети 
понякога имат инициативи „Ментор спортист“, в които олимпийци, които сега работят в бизнеса, 
менторстват настоящи или приключващи кариерата си спортисти. Те могат да бъдат изключително 
полезни – човек, който стъпва и в двата свята (спорт и бизнес), може ефективно да „превежда“  
съвети.

4. Семейство и приятели: Не пренебрегвай личния си кръг. Семейството може да осигури емоционална 
подкрепа, а понякога и практическа помощ (като временно място за живеене, ако се преместиш за 
работа, или помощ при проверката на автобиографията ти). Приятелите извън спорта може да имат 
вътрешен поглед върху дадена индустрия или просто да те държат „заземен“, като те включват в  
социални дейности (усещането за свързаност е ключово; изолацията може да направи прехода по-
труден).

5. Изграждане на контакти отвъд непосредствения кръг: Това включва:

• Индустриални събития и кариерни форуми: Ходи физически на събития, свързани с 
интересуващата те сфера. Като спортист често имаш чудесно излъчване и междуличностни умения 
– използвай ги, за да направиш положително впечатление. Има истина в поговорката „хората 
наемат хора, а не само автобиографии“. Личният ти контакт може да е запомнящ се.

• Онлайн мрежи: LinkedIn ти е приятел. Има групи в LinkedIn за „бивши спортисти в бизнеса“ или за 
конкретни интереси. Присъедини се към тях, включвай се в разговорите. По същия начин 
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асоциациите на завършили спортисти (някои университети или държави имат асоциации специално 
за бивши студенти спортисти) могат да разширят мрежата ти.

• Социални мрежи: Внимавай със социалните си профили. Много спортисти имат силно присъствие в 
социалните мрежи. Можеш да го използваш, като от време на време споменаваш кариерните си 
интереси или нови квалификации („Развълнуван съм, че завърших сертификата си по фитнес 
тренинг!“). Никога не знаеш кой може да го види (може би фен, който се оказва в тази индустрия и 
предлага помощ). Като минимум се увери, че профилите ти те представят в професионална, 
положителна светлина пред потенциални работодатели, които биха ги проверили.

6. Използване на съвременни инструменти (включително изкуствен интелект): Живеем в дигитална 
епоха с нови инструменти в помощ на кариерното развитие:

• Платформи за кариера на спортисти: Появяват се платформи, базирани на изкуствен интелект, 
специално за кариерно насочване на спортисти (например платформата AthletesAI Compass, 
спомената в някои проекти[19][20]). Тези инструменти могат да ти помогнат да оцениш уменията си, да 
предложат подходящи кариери и да осигурят ресурси за електронно обучение. Ако имаш достъп до 
такава платформа (може би чрез пилотна програма или чрез спортната ти асоциация), използвай я. 
Те често включват самооценки, конструктори на автобиографии, които „превеждат“ опита на 
спортиста, и дори алгоритми за съответствие с работни места.

• Общи кариерни приложения: Инструменти като тестове за работна личност, изкуствен интелект за 
оптимизиране на автобиографии (който сканира автобиографията ти и предлага подобрения за ATS 
системите) или дори ботове за упражняване на интервюта могат да бъдат полезна подготовка.

• Онлайн курсове и MOOC: Платформи като Coursera, edX, Udemy и др. могат бързо да те „качат на 
ниво“ при пропуски в знанията. Искаш да научиш основите на програмирането? Има курс. Трябва 
да опресниш Excel или управлението на проекти? Има много опции. Много са със собствено темпо и 
евтини (някои дори безплатни). Отдели част от седмицата си за тях, ако са в плана ти.

• Проследяване на напредъка: Обмисли да водиш проста електронна таблица или дневник на 
дейностите си по прехода – подадени кандидатури, осъществени контакти, завършени курсове. 
Това проследяване не само те държи организиран, но и дава усещане за постижение, докато 
отмяташ изпълненото. То е като тренировъчен дневник за кариерата ти.

7. Емоционално и психично благополучие: Системата за подкрепа не е само за намиране на работа, а и 
за теб като личност. Не пренебрегвай психичното си здраве. Ако установиш, че се бориш значително с 
„тъгата  от  прехода“,  потърси  помощ  от  консултант  или  психолог.  Има  специалисти,  които  са 
специализирани в преходите на спортисти. Те могат да помогнат с въпросите за идентичността и със 
стратегиите  за  справяне.  Дори  участието  в  групи  за  подкрепа  на  спортисти  (формално  или 
неформално) може да облекчи усещането, че „никой не разбира през какво минавам“. Мнозина 
наистина разбират и са готови да помогнат.

В обобщение: пътят е твой собствен, но не е нужно да го извървиш сам. Изгради екип около себе си:  
ментори, връстници, семейство, треньори и инструменти. Точно както победите ти в спорта са били 
споделени  с  треньори  и  съотборници,  така  и  кариерният  ти  успех  може  да  бъде  екипно  усилие  в 
подготовката си.

По-нататък нека разгледаме някои допълнителни добри практики за теб като спортист, навлизащ на 
пазара на труда – неща като изграждане на личен бранд, продължаване на ученето и поддържане на  
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баланс. Ще погледнем и няколко истории на успеха на спортисти за вдъхновение и ще завършим със 
заключителни съвети.

5.11  Добри практики за спортисти, преминаващи към нова кариера

Освен структурираната методология по-горе има някои общи добри практики и съвети,  които могат 
значително да увеличат успеха на прехода ти.  Възприемай ги като „тренировъчните навици“,  които 
допълват големия план за игра.

1. Изгради личния си бранд: Като спортист може вече да имаш публичен образ. Сега е време да 
оформиш професионалния си бранд. Това включва:

• Автобиография и мотивационно писмо: Изготви силна автобиография, която изтъква уменията ти и 
използва езика, който обсъдихме. По възможност я адаптирай за всяка кандидатура. Пиши 
мотивационни писма, които разказват уникалната ти история – това да си спортист всъщност може 
да направи мотивационното писмо запомнящо се, ако го свържеш с това как те прави подходящия 
кандидат.

• LinkedIn профил: Създай или актуализирай своя LinkedIn. Използвай професионална снимка (може 
да си в бизнес облекло или поне не в спортна екипировка, освен ако не оставаш в спортната 
индустрия). В заглавието си можеш да напишеш „Бивш състезател от национален отбор и бъдещ 
[твоята целева роля]“ или нещо, което съчетава спортния ти авторитет с кариерната цел. Напиши 
резюме, което представя тези преносими умения и страстта ти към новата сфера. Свързвай се с 
хора, докато ги срещаш. Специалистите по подбор често използват LinkedIn, за да намират таланти – 
остави ги да те открият.

• Социални мрежи: Ако имаш публични социални профили, внимавай със съдържанието. Изтъквай 
положителните неща: екипна работа, лидерски моменти, обществена дейност, която си вършил 
като спортист. Може да споделяш статии или мнения за интересуващата те сфера, за да покажеш 
ангажираност. Изчисти всичко, което би могло да се възприеме негативно от работодателите (това е 
общ съвет за всеки, не само за спортисти).

• „Асансьорна реч“: Подготви кратко представяне за себе си за ситуации на нетуъркинг. Например: 
„Здравейте, аз съм Джейн Доу. Наскоро приключих кариерата си в професионалния волейбол, 
където научих много за лидерството в екип и дисциплината. Сега използвам тези умения в света на 
бизнеса – сертифицирам се в управлението на проекти и търся възможности в управлението на 
събития, към което имам истинска страст.“ Това казва кой си, какво предлагаш и какво търсиш, за 
около 20–30 секунди. Упражнявай се да я казваш, така че да звучи естествено.

2. Продължавай да учиш и да се усъвършенстваш: Светът се движи бързо и една от грижите на 
работодателите  може  да  е  дали  човек,  прекарал  години  в  спорта,  е  в  крак  със  съвременните 
технологии или знания. Можеш да разсееш това, като покажеш, че активно учиш.

-  Ангажирай  се  да  бъдеш  учещ  цял  живот.  Дори  след  като  намериш  работа,  продължавай  да  се 
усъвършенстваш с курсове или семинари. Това само ще те направи по-ценен.

• Ако е възможно, посещавай семинари или уебинари, свързани с твоята сфера. Те често ти дават 
теми за разговор по време на интервюта и разширяват разбирането ти.

• Чети книги или слушай подкасти за кариерно развитие, бизнес или целевата ти индустрия. Това ти 
помага да усвоиш езика и нагласата на тази индустрия.
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3. Контакти, контакти, контакти: Казахме го, но си заслужава да се повтори като практика. Стреми се 
редовно да изграждаш контакти, дори когато си на работа. За спортистите нетуъркингът е втора 
природа, когато става дума за спорт (постоянно изграждаш контакти чрез състезанията). Приложи 
същата енергия целенасочено и на новата си арена.

• Постави си малка цел, като едно нетуъркинг взаимодействие седмично (обаждане, кафе, събитие).

• Не се притеснявай да използваш спортната си история за „разчупване на леда“ – мнозина я намират 
за увлекателна и тя те откроява. Само насочвай разговора и към взаимни професионални интереси.

4. Управлявай финансите си: Един практичен аспект – някои спортисти приключват кариерата си с 
финансови затруднения; други може да имат известни спестявания. Така или иначе, преходът често 
означава първоначално намаление на доходите (начални позиции, стажове с малко заплащане или 
собствен стартъп, който не носи печалба веднага). Планирай за това:

• Създай прост бюджет за живота си след спорта. Заложи първоначално намалени доходи. 
Адаптирай начина си на живот при нужда, за да разтегнеш спестяванията.

• Ако си получил еднократно обезщетение или имаш спестявания от спорта, обмисли да се 
консултираш с финансов планиращ, за да ги управляваш разумно, така че да подпомогнат прехода 
ти (например да покриват разходите за живот, докато придобиваш квалификации).

• Някои бивши спортисти попадат в капана на лоши инвестиции или харчене от скука – запази 
финансова дисциплина, каквато си имал в тренировките. Сега това е част от играта.

• Ако ти се наложи да хванеш странична работа, за да плащаш сметките, докато преследваш 
идеалната си кариера, това е нормално и често срещано. Само разпределяй времето и енергията си 
съответно (както спортистите работят на непълно работно време, докато тренират – правил си го, 
можеш да го направиш отново за кратко).

5. Грижи се за здравето си: Вече нямаш треньори, които да изискват да си във върхова форма, но 
поддържането  на  физическа  активност  и  здраве  ще  помогне  неимоверно  на  психическото  ти 
състояние и продуктивността в новите ти начинания.

• Поддържай тренировъчна рутина, дори и в по-облекчен вариант. Тя може да облекчи стреса и 
същевременно да поддържа жива тази част от идентичността ти по здравословен начин.

• Внимавай с храненето и съня, особено ако сега седиш повече на бюро или пътуваш за интервюта. 
Тялото ти е ценност във всяка кариера – здраво тяло, здрав дух.

• Внимавай за всякакви нездравословни начини за справяне (някои спортисти може да посегнат към 
алкохол или други вещества, когато загубят структурата). Ако усетиш това, потърси подкрепа рано. 
Много спортни общности разполагат с ресурси при зависимости или проблеми с психичното здраве, 
ако се наложи.

6. Запази  устойчивост  и  позитивизъм: Не  всяка  кандидатура  ще  доведе  до  работа.  Може  да  се 
сблъскаш с откази или да се чувстваш, сякаш започваш от нулата. Помни устойчивостта, която си 
изградил в спорта:

• Отнасяй се към търсенето на работа или новата работа като към сезон. Ще има победи и загуби. Учи 
се от всяка „загуба“ – ако не получиш работата, може би попитай за обратна връзка или помисли 
какво би могъл да подобриш (техниката ти на интервю? липсата на определено умение? Тогава 
поработи върху това).

ABS · Спортистите отвъд спорта · „Еразъм+ Спорт“ 29



Ръководство за картографиране на уменията на спортисти

• Празнувай малките победи: покана за интервю, осъществен нов контакт, завършен курс. Те са като 
отбелязани точки, дори още да не си спечелил мача.

• Използвай визуализация, както в спорта. Визуализирай успеха: представи си как в онзи бизнес 
костюм блестиш на презентация, или прерязваш лентата на новия си бизнес, или просто се 
чувстваш удовлетворен в новата си роля. Тази умствена практика изгражда увереност.

7. Разбери културата на работното място: Културата в една компания или офис може да се различава 
от средата на спортния отбор. На някои спортисти първоначално им се струва странно, че колегите  
може да не са толкова директни като съотборниците или че йерархията и протоколът имат значение. 
Наблюдавай и се адаптирай:

• Използвай способността си да приемаш напътствия: наблюдавай как колегите взаимодействат, 
улавяй нормите (например дали е приемливо да оспорваш идеи открито, или е по-добре да си 
дипломатичен; колко неформална или формална е средата).

• В спорта директната обратна връзка е нещо обичайно; в офисите хората може да са по-непреки. Не 
приемай учтивостта като липса на проблеми. Проактивно искай обратна връзка от ръководителите 
си, показвайки, че искаш да се подобриш (треньорите обичат това, а и шефовете).

• Управлявай състезателните си инстинкти: Макар че много от колегите ти може да не споделят 
същия състезателен нагон, използвай своя, за да тласкаш себе си напред, без да отчуждаваш 
другите. Сътрудничеството е ключово. Превръщай състезанието в екипни победи (точно както в 
отборните спортове).

• Някои бивши спортисти казват, че им липсва усещането за „отбор“ на работа. Ако това се случи, виж 
дали можеш да го създадеш – може би основи офисна спортна лига или инициатива за изграждане 
на екип. Можеш да си този, който събира хората заедно, което само по себе си е лидерска 
постъпка.

8. Връщай нещо и остани свързан със спорта (ако искаш): Преходът не означава, че трябва да скъсаш 
напълно  със  спорта  (освен  ако  това  не  е  твой  избор).  Оставането  свързан  може  да  е  
възнаграждаващо, а и професионално полезно:

• Може да станеш доброволец като треньор на деца през уикендите или да се присъединиш към 
любителска спортна лига. Това поддържа страстта ти жива и дава усещане за приемственост.

• Много работодатели обичат, когато служителите участват в обществена дейност, включително да 
тренират деца или да участват в благотворителни бягания и т.н. Това обогатява профила ти.

• Освен това може да разшири мрежата ти от контакти по различен начин (родителят на дете, което 
тренираш, може да се окаже изпълнителният директор, който ще те наеме някой ден – случвало се 
е!).

Често срещани грешки,  които да избягваш: (Като своеобразно обобщение,  ето капани,  за които да 
внимаваш, посочени от онези, които са минали по този път преди теб):

• Прекалена скромност или подценяване на себе си: Спортистите често са учени да бъдат скромни и 
да оставят представянето да говори. При търсенето на работа трябва да формулираш постиженията 
си. Не приемай за даденост, че работодателите „ще схванат“ – заяви го уверено.

• Кандидатстване сляпо, без стратегия: Вместо да изстрелваш 100 общи кандидатури, възприеми по-
стратегически подход, както описахме (целеви роли, нетуъркинг). При търсенето на работа 
качеството често побеждава количеството.
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• Нетърпение: Свикнал си с бърза обратна връзка в спорта (победа/загуба). Кариерите могат да се 
развиват по-бавно. Не се обезсърчавай, ако отнеме месеци да намериш подходящата възможност. 
Продължавай да опитваш и използвай времето, за да продължиш да се усъвършенстваш.

• Отказ да започнеш отдолу: Може да си бил на върха в спорта; започването от начална позиция 
може да наранява егото. Но помни – траекторията ти може да е бърза, ако се представяш добре. 
Много бивши спортисти се издигат бързо заради нагона си. Издържи началната фаза – всеки трябва 
да мине през нея.

• Нетърсене на помощ: Както обсъдихме, неизползването на подкрепа е грешка. Няма слабост в това 
да поискаш съдействие или съвет – напротив, това често ускорява напредъка ти.

Вдъхновение – история на успеха: Нека разкажем кратка истинска история за мотивация. Лидия била 
олимпийска щангистка от  Великобритания (не световноизвестно име,  но със сериозни постижения).  
Когато приключила кариерата си,  се изправила пред несигурност.  Решила да използва спортната си 
дисциплина в бизнеса. Започнала в банка на начална позиция, докато учела финанси задочно. Приложила 
работната си етика и състезателен дух, за да се отличи. За няколко години се изкачила до мениджърска 
роля. Тя споделя как това да се научиш да се представяш под напрежение (вдигайки тежести на световна 
сцена) ѝ направило стреса от презентации или одити напълно управляем. Днес е на ръководна позиция и 
все още тренира вдигане на тежести за удоволствие. Нейната история е чудесен пример как да използваш 
уменията и опита, които вече имаш като спортист, за да напреднеш в нова сфера.

Много други спортисти успешно са преминали към втора кариера – от известните, които изброихме  
(Меджик  Джонсън,  Серина),  до  безброй  други,  които  не  са  знаменитости,  но  се  реализират  като 
инженери, медицински сестри, учители, предприемачи и т.н. Всички те са започнали там, където си ти 
сега: изправени пред неизвестното, но пристъпващи в него със същата смелост и решителност, която 
спортът е изисквал.

5.12  Заключение и призив за действие

Преходът от спорта към нова кариера е значима промяна в живота – но е такава, която със сигурност  
можеш да  преодолееш.  В  спорта  си  се  научил да  се  справяш с  големи предизвикателства,  като  ги  
разбиваш на малки части, тренираш неуморно и оставаш психически устойчив. Кариерният ти преход не е 
по-различен.  Това изчерпателно ръководство ти даде методологията,  инструментите и примерите,  с 
които да навигираш по пътя. Сега зависи от теб да ги приложиш на практика.

Ключови изводи:

• Имаш ценни умения от спорта – идентифицирай ги, вярвай в тях и ги формулирай пред другите. 
Работодателите наистина разпознават стойността им, когато им бъдат обяснени правилно.

• Планирай рано и задълбочено. Колкото по-рано и по-системно се подготвиш, толкова по-плавно ще 
е „кацането“ ти. Дори ако още се състезаваш, започни да навлизаш малко по малко в кариерното 
планиране; то няма да навреди на спорта ти – всъщност може дори да подобри представянето ти.

• Използвай мрежата си за подкрепа. Не си сам – разчитай на съотборници, треньори, ментори и 
кариерни услуги. Успешните преходи често са екипно усилие зад кулисите.

• Запази адаптивност и упоритост. Ще има обрати и завои. Може да планираш да влезеш в една 
сфера, но да откриеш друго призвание – това е нормално, адаптирай своя IDP и продължавай 
напред. Ако даден план не сработи, спомни си как би сменил стратегията по време на мач, и опитай 
друг подход.
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• Грижи се за себе си като личност. Кариерата е важна, но също толкова важни са идентичността и 
щастието ти. Нормално е да тъгуваш за раздялата със спорта – признай го, но и прегърни новите 
възможности. Празнувай малките победи в новия си живот, както си празнувал победите в спорта.

Следващите ти стъпки (призив за действие): След като прочетеш това ръководство, направи поне едно 
нещо през следващата седмица, за да придвижиш прехода си напред:

• Започни инвентаризацията на уменията си, ако още не си го направил.

• Свържи се с един човек (бивш спортист, потенциален ментор, треньор) и му кажи, че си в преход и 
си отворен за съвети или контакти.

• Проучи и се запиши за един курс или семинар, който може да изгради умение, от което се 
нуждаеш.

• Актуализирай една част от професионалния си профил (автобиография, LinkedIn).

• Ако си по-напред, може би кандидатствай за онази работа, която си наблюдавал, но си се колебал.

Всяко действие ще изгражда инерция. Точно като в тренировките, последователността е ключът. През 
седмиците и месеците тези действия се натрупват до готовност и възможности.

Накрая, помни да възприемаш този преход като ново предизвикателство за преодоляване, а не като край. 
В известен смисъл отново си новак – но си и шампион в развитие на различна арена. Много спортисти 
казват, че нищо няма да замени тръпката от състезанието – и това може и да е вярно – но мнозина 
откриват  и  дълбоко  усещане  за  постижение  и  удовлетворение  във  втората  си  кариера,  което  ги 
изненадва. Имаш шанса да повлияеш на света по нов начин, да намериш успех във втора сфера и да 
предефинираш какво означава победа за теб.

Плейбукът ти е в ръцете. Топката е в твоето поле. Време е да изпълниш плана си за кариерната игра със  
същото сърце и отдаденост, които си вложил в спорта. Прегърни пътя – най-добрите ти дни извън терена 
все още може да са пред теб. Успех – и иди да спечелиш онази победа в играта на кариерата и живота!
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