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   Думата „burnout” идва от английски 

език и в превод означава „прегаряне”. 

Става позната през 1970г. и е въведена 

от  американския  психотерапевт 

Хърбърт  Фройденбергер.  Според  него 

бърнаут е състояние, което се свързва с 

определени  усещания  –  пълно 

изтощение,  което  се  дължи  на 

преумора,  отпадналост,  липса  на 

усещане  за  смисъл  и  наличие  на 

физиологични оплаквания.  

Първоначално се е смятало, че това е 

състояние,  характерно  за  хора,  които 

работят  в  социалната  сфера  и  са 

прекалено отдадени на работата си, но 

всъщност застрашени са и всички хора, 

полагащи  грижи  в  прекалено  висока 

степен, дори когато извършват битови 

дейности вкъщи. Към днешна дата се 

приема, че прекомерната ангажираност 

не е единствено и сигурно условие, за 

да се придобие бърнаут.  

Има  много  различни  определения, 

които дефинират състоянието бърнаут. 

Хората, които страдат от него, споделят 

следното: „Чувствам се празен и глупав. 

Будя  се  нощем,  изпотен  и  мисля  за 

задачите, които все още имам да върша 

в  работата  си.  Не  мога  да  заспя 

повече...”   

Признаците за т.нар. прегаряне могат да 

бъдат следните: 

Емоционално  изтощение,  бързо 
настъпваща преумора 

Страдащите са уморени още от сутринта 

или  само  няколко  часа  след  като 

започне денят им. За тях един уикенд не 

е достатъчен, за да възобновят силите 

си. Възможностите за забавление (срещи 

с  приятели,  хобита  и  интереси)  се 

пренебрегват,  тъй  като  човекът  не 

усеща, че се отпуска чрез тях. За сметка 

на това, усещанията гняв, разочарование, 

яд  или  безпомощност,  преобладават. 

Съществува  усещане  и  за  вътрешна 

празнота. Бърнаутът винаги е свързан с 

емоционално  изтощение.  Симптоми 

могат да бъдат и липсата на енергия, 

силната умора, напрежение, депресия. 

Хората, които страдат от бърнаут, често 

не могат да се отпуснат в почивните 

дни,  имат  проблеми  със  съня. 

Физиологичните  симптоми  могат  да 

засягат  стомашно-чревни  проблеми, 

главоболие,  болки в гърба,  повишена 

податливост на инфекции.  
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   Понижаване на постиженията, 
„никога не е достатъчно, мога и още” 

Концентрацията,  креативността, 

търпението и ефективността намаляват. 

Страдащите  осъзнават  това  и  се 

страхуват,  че  не  отговарят  на 

изискванията, поставяни в работата и в 

ежедневието  им.  Затова  понякога 

хората се стремят да компенсират това 

с  извънреден  труд  или  работа  през 

почивните  дни,  консумация  на 

наркотици или лекарства, за да бъдат 

по-ефективни.  Това обаче единствено 

задълбочава наличния проблем.  

Бърнаут не е включен като заболяване в 

Международната  класификация  на 

болестите (МКБ-10), затова и не можем 

официално да го наречем болест, но 

въпреки  това  е  важно  да  вземем 

сериозно под внимание признаците му. 

Появата  му  би  могла  да  предизвика 

психични  или  физиологични 

заболявания–  депресия,  деменция, 

високо  кръвно  налягане  и  т.  н. 

Същевременно  с  това,  бърнаутът  би 

могъл да е и симптом за заболявания, 

които има човек.  

Причините за емоционално прегаряне 

могат  да  бъдат  различни.  Първите 

признаци  са  свързани  обикновено  с 

телесни  усещания,  като  например 

проблеми  със  съня  –  страдащите  не 

могат да заспиват или пък се събуждат 

твърде  рано  сутрин.  Какви  други 

последици ще има, зависи много и от 

т.нар. „индивидуални слаби страни” на 

човека. Причините могат да са свързани 

не  само  с  количеството,  но  и  с 

условията  на  труд  (прекомерна 

натовареност, липса на признателност и 

награди,  липса  на  справедливост, 

твърде много отговорности, неясна роля 

на работното място, липса на подкрепа 

от колеги и шефове, липса на обратна 

връзка,  силен  контрол  от  страна  на 

началниците  и  т.н.);  с  отделните 

характеристики на личността (генетично 

предразположение за извършване на по-

малко  количество  работа,  прекалено 

голямо  отдаване  на  значението  за 

себереализация,  самоутвърждаване  и 

прекалено  завишени  очаквания  към 

самия  себе  си,  начина,  по  който  се 

възприемат  стресовите  ситуации); 

социални изисквания и очаквания (все 

по-често  хора,  които  не  са  добре 

реализирани  професионално,  се 

възприемат  от  обществото  като  „по-

ниска  класа”).  Прегарянето  е  процес, 

дължащ  се  на  постоянен  дисбаланс 

между  външните  изисквания  и 

индивидуалните стратегии за справяне 

на човека, като резултатът е наличието 

на хроничен стрес. 

Има различни начини, за да се 

предпазите от бърнаут. Например, бихте 

могли да споделяте с партньора си и/

или с приятели нещата, които Ви 

вълнуват, давайте си почивки през 

определени периоди от време,  
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изключвайте телефона си в почивните дни и вечери, забавлявайте се със семейството 

си или с приятели, обръщайте внимание на начина, по който се чувствате в определени 

моменти.  

Ако имате период от живота си, в който работите много, усещате умора, но този период 

е ограничен във времето, предвидимо е това кога ще приключи той, симптомите на 

стрес се преодоляват за кратко време и Вие успявате да възстановите силите си 

(например в края на седмицата), то тогава това не е бърнаут.  

Ако усещате обаче, че вече сте подвластен/а на това състояние и не успявате сам/а да 

го контролирате, важно е да потърсите съдействие от специалист, преди то да е 

довело до сериозно увреждане на здравето Ви. Начинът, по който се работи с хора, 

имащи подобен проблем, наподобява в голяма степен работата с клиенти, които 

страдат от депресия. Справянето с него зависи от заинтересоваността и възможностите 

на всеки човек. Много често т.нар. бърнаут може да бъде „червена лампа” за нещо по-

сериозно, което би могло да се случи в живота на човек, затова е важно да обръщаме 

внимание на сигналите, които тялото и психиката ни подават.  

 

Анелиа Дудина 

/психолог/ 
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   Момичета и момчета, зная, че всичко 

това, което четете или слушате за 

домашното насилие, като че ли е 

непознато за вас, леко мистериозно 

дори, може би пресилено на моменти. 

Струва ви се далечно времето, в което 

ще създадете семейство и то с човека, с 

когото ще искате да останете до живот. 

И със сигурност емоциите, 

преживяванията и очакванията ви за 

бъдещето ще бъдат доста по-различни 

от сегашните. Но е хубаво да бъдете 

информирани и за тези неща. И не, не 

искам да ви плаша. Напротив! Но нали 

трябва да знаем как да се предпазваме в 

рискови ситуации?  

НАСИЛИЕТО Е ИЗРАЗ НА БЕЗСИЛИЕ! 

Домашното насилие отчита най-голям 

брой жертви до този момент. Защо се 

стига дотук? Кой го позволява? И кой 

е виновен? Всъщност трябва ли да се 

търси вина у някого или някъде? 

Някои казват, че "еди-кой си си го 

заслужи". Какво значи това? Трябва ли 

някой да си заслужи агресията? В 

рамките на нормалното ли е да си 

"изтървеш" нервите просто защото имаш 

нисък праг на търпимост? "Причерня ми 

пред очите и не разбрах какво 

направих", "Просто съм си такъв или 

такава", "Така ми харесва"... мога да 

продължавам още много.  

Опознайте човека до себе си преди 

да имате по - сериозни 

намерения (например да живеете 

заедно), за да не съжалявате горчиво 

след време. Повярвайте - навън човек 

е един, а вкъщи е съвсем друг (да, 

има и изключения, но масовата 

тенденция е такава). Извън дома си ние 

слагаме понякога една маска за пред 

обществото - невинаги показваме, че ни 

боли, изкарваме най-добрите си обноски 

дори (а вкъщи можем да си позволим да 

бъдем "на светло"). Това е просто 

пример. И не важи за всеки. Лошото е, 

когато сред хората човек е дружелюбен, 

възпитан и добър, а вкъщи е агресивен. 

И все още няма рецепта, с която да 

можем да вземем лекарство и 

изпивайки го, да знаем какъв човек 

точно стои срещу нас.  

Затова - добре се оглеждайте в 

човека, с когото създавате връзка! 

Винаги има сигнали, които да 

покажат, че той е способен да удари, 

обиди или унижи друг. Проблемът е 

бил и ще продължава да бъде един и 

същ - когато сме влюбени, ние не 

отдаваме чак такова голямо внимание 

на недостатъците на гаджето ни. 

Всички негови уж невинни шеги,  

НЕ ПРЕМЪЛЧАВАЙТЕ НАСИЛИЕТО! 
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 които обаче ни нараняват, всички 

"шеговити" удряния (в началото не 

толкова силни), ни се виждат дори 

"сладки". И аз не мога да си обясня 

защо се получава така. Не само вие. И 

повярвайте ми - покажете ли му, че вие 

приемате това поведение (или още по-

зле - не го виждате), бъдете почти 

сигурни, че нещата няма да приключат 

просто до тук. Насилието е израз на 

безсилие! Много по-лесно е да удариш 

някого, отколкото да се помъчиш да 

сдържиш яда си, нали? Но всъщност 

никой нищо не печели от това. 

Насилникът няма да стане по-силен, 

а жертвата няма да стане по-уверена. 

  

ДА ГОВОРИМ ЗА ТЕЗИ, КОИТО 

МЪЛЧАТ 

Има много момичета и момчета, които 

четат това и припознават себе си и 

историята си. Но няма да признаят какво 

се случва. Защото жертвите живеят в 

страх, насаден от гаджето им. 

Насилниците знаят, че жертвата няма да 

се оплаче нито в полицията, нито ще 

разкаже какво се случва на близките и 

на приятелите си. Нито ще може да 

избяга. А това не бива да се позволява!  

Помислете - научени сме да живеем в 

страх от всичко, което ни е непознато. А 

докъде стигнахме? Какво създадохме от 

страх? Единствено неувереност, 

пропуснати възможности и още страх! 

Колко пъти сте се замисляли над 

страховете си и колко от тях сте успели 

да премахнете? Борете се за 

собствените си идеи и мечти! Стремете 

се към новото, където терзанията за 

миналото и страховете за утре ги няма!  

Ако ти си един или една от тези, 

които търпейки насилието, искат да 

избягат от него и да се спасят от 

човека, който им го нанася - моля ви, 

изгонете страха от себе си. Всичко е 

поправимо! А щом имате желание, 

значи сте с една крачка напред към 

приключването на тази история. 

Защото толкова момичета и момчета се 

чудят на кого да дарят любовта в 

сърцето си, а някои от нас стоят с 

някакъв насилник и чакат да се оправи. 

Действайте днес! 

Някои поведения на родителите 
ви може да ви се струват нормални, ако 
сте привикнали с тях, а всъщност да са 
форма на насилие над вас. Ако не сте 
сигурни дали се извършва насилие 
върху вас или пък над ваш приятел, 
споделете с близък възрастен за това. 

Автор: 

Мария Коева 

/психолог/ 
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 Ще поговорим за Интровертите и 

Екстровертите като два основни типа 

личности. Знаем, че светът освен 

субективно- пречупен през нашите 

възприятия, разбирания, нагласи, също 

така съществува и обективно- в рамките 

на общество и материализъм. Освен, че 

е възприеман от нас самите като ТАКА 

СЪЩЕСТВУВАЩ, то в ежедневието си И 

посредством нашите фантазии и мисли 

ние се опитваме да го СЪЗДАВАМЕ. Т.е. 

проектираме това, което се случва в нас 

самите като преживяване в 

действителността. Именно от там и в 

нашия тип темперамент (личност) 

произхожда нужда да „Създаваме“ 

нашия свят такъв, какъвто бихме искали 

той да бъде.  

 

По такъв различен начин светът 

съществува за двата основни типа 

личности – интро и екстраверти... За 

първите, той представлява опознаване, 

усамотяване и съпреживяване със себе 

си като такъв – като съществуващ. С 

други думи там наблюдаваме нагласата, 

че СВЕТЪТ, това е моето вътрешно Аз. 

Коректив на моите действия- това съм 

отново Аз, като не е налице потребност 

от това другите да имат пряка намеса в 

моите мисли и действия, защото имам 

доброто умение да се справя сам. 

Личността не се поставя под зависимост 

от външния свят, което често като 

поведение изглежда като 

дистанцираност, спокойствие, 

саморефлексия. Въпросите се задават 

на Себе си, а отговорите се намират 

някъде там във вътрешния свят на 

личността. Не е задължително това 

поведение да поставя човека в социална 

изолация, не е редно да се бърка 

липсата на потребност от обществото и 

неговото мнение с изолацията. Нека не 

забравяме, че това е осъзнато и 

ЖЕЛАНО поведение за самия тип 

личност.  

От друга страна стои екстраверсията 

като типаж. Особеностите там са 

свързани с поглед, който е насочен 

НАВЪН, към външния свят, към 

заобикалящото. За да получават своя 

заряд, екстравертите имат потребността 

да са в постоянно опознаване, намиране 

на начини и взаимодействие с външния 

свят. Именно за това те се стараят да 

поставят себе си на позиция, която е 

отвън – да кажем, потребността да се 

чува името им, да се говори за самия  
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 човек, да бъде забелязан и видян в обществеността. Екстровертите имат желанието и 

умеят изкусно да боравят с външния свят.   

Нужно е да се спомене, че живеейки в обществото, е налице риск от натиск спрямо 

всички да бъдат по-социални, по-взаимодействащи с външното, материалното, от 

създаването на идентификация не със собствения Аз, а с материалното и зрително 

уловимо. Обществото има склонността да материализира и създава своите символи 

ОТВЪН, което поставя хората, склонни да общуват, опознават и изразяват себе си по 

друг начин в нелепата позиция на неразбрани, често нехаресвани и понякога 

отблъскани. 

 

Интроверсията в никакъв случай не е предиктор на социална неудача, а израз на 

умението да се говори за света по един различен начин, представящ именно 

функционирането на индивидуалната личност в обществена динамика. И тъй както 

действителността съществува в аспектите на собствено преживяване и съобразяване с 

външно заобиколение, така и „участниците“ в двата типа реалност е нужда да приемат 

един другиму такива, каквито са. Защото тъй както оптимистът във вярата си, че ще 

полети, е измислил самолета, то песимистът е успял да измисли парашута, за да може 

летенето да бъде по-безопазно.  

Автор: Манол Манолов 

/психолог/ 
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 В динамиката на случващото се около 

нас, както и при условията на обектно и 

субективно съществуване на неща, 

естествен процес при нас хората е да 

създаваме фантазми. По-конкретно 

фантазирането е процес, посредством 

който ние проектираме своите 

очаквания, намерения и емоции върху 

нашето заобиколение създавайки свой 

собствен фантазъм. Това е процес, 

посредством който ние правим средата 

си комфортна за съществуване – 

обвиваме я с намерения и идея за 

бъдещото й развитие. С други думи – 

фантазията е естествен процес, с който 

се опитваме да преобърнем 

неизвестното в сигурна среда. В този 

тип фантазии няма нищо лошо, точно 

обратното– това е стандартен психичен 

процес, типичен за нормалните хора.  

Нужно обаче е да кажем, че отвъд 

нормата на фантазирането, то е 

възможно да отграничим още един тип, 

а именно болните фантазии. Тук не 

говорим за патология и психотични 

състояния, а за неадекватно насочени 

към заобиколението и неговите 

функции очаквания и намерения. 

Болната фантазия най-често е плод на 

магическо мислене и преписване на 

несвойствени характеристики и желани 

ефекти от взаимодействието с околното 

нам – свързва се и с подмяна на 

значенията на символите.  

Друг тип и срещан феномен, това е 

творческото въображение. То от една 

страна е възможно да бъде 

материализирането на желания свят 

посредством изкуство, творческото 

въображение е възможно да се появи 

като изразно средство тогава, когато 

творецът не е разбран от околните, като 

начин на общуване, като социално 

показване на нещо нестандартно, 

невиждано сред другите – израз на 

индивидуалност. Този тип въображение 

често е плод на защитен механизъм – 

сублимация – превръщането на 

„забранените“ желания  но то не 

взаимодейства с действителността и не 

възпрепятства воденето на социален 

живот. 

В процеса на изучаване на света е 

нормално при децата да съществуват 

фантазии, но важно е да се знае, че 

техните взаимодействия с предметите, 

както и периода на въпросите след 2 

годишна възраст трябва да бъде 

обвързан с обяснение и адекватно 

представяне както на обектите, 

субектите, така и на символите, които 

го заобикалят. 

Автор: Манол Манолов 

/психолог/ 

Творческо въображение, болни фантазии, как 

да влияем на децата си  



 Неизменна част от нашата личност, 

респективно живот, това е психичната 

структура, която носим. Определят се 

три типа такива структури – невротична, 

психотична и гранична.  

Днес ще погледнем върху особеностите 

на невротичната структура, както и 

рисковете, които биха могли да 

произхождат.  

Структурата на личността се оформя 

още от началото на детското развитие. 

Може да твърдим, че още с раждането, 

за изграждането на добра 

идентификация, е налице въпросът: 

„Какво се иска от мен?“, което води до 

едно непрекъснато притеснение и 

любопитство. Отговорите на този 

въпрос успяват да развият в човека 

чувства като Емпатия, Срам и Вина /

неща, които при психотичната структура 

не съществуват/.  

Изграждането на тези чувства ни дава 

благоприятното развитие от гледна 

точка на това, че например Емпатията 

ни помага да разбираме другия – да 

успеем да го символизираме /да 

разбираме метафори/, Срамът да 

отграничим ясно личното си 

пространство, а Вината определено е 

основен помощник в приемането и 

имплицирането на Закона, 

справедливостта.  

Развитието на този тип личност дава 

като резултат една емоционална 

инвестиция в субекта на привързаност, 

която в последствие се превръща в 

чувства, а това прави постоянното 

движение около нас, постоянното 

получаване и губене нещо, което се 

преживява дълбоко – за човекът не се 

губи просто обект, а символ.  

Изграждането на съвременното 

невротично общество и ескалацията на 

невротичните състояния са именно 

неспособността и липсата на 

възможност за изграждане на адекватна 

привързаност и даване на СИМВОЛ за 

нещата, които ни заобикалят. 

Материалната и консуматорска нагласа, 

както и това, че в съзнанието се 

прокрадва идеята, че нищо не зависи от 

нас води до изграждането на 

възприятието за безпомощност, а също 

така и на неучастие в обществените и 

личностни процеси.  

Всъщност отговорът на въпроса „Какво 

се иска от нас?“ става все по-неясен, 

което изгражда една базисна 

несигурност в хората извършващи акта 

на адаптация и символизация.    

Автор: Манол Манолов 

/психолог/ 

Невротичната личност 



 Навярно всеки от нас е изпитвал 

чувство на недоволство от своя живот, 

своето положение и самият себе си. И 

може би поне веднъж е решавал 

следното: „Край на това, което е било 

до сега. От понеделник започвам нов 

живот!” Само че понеделникът идва, а 

новият живот- не. 

Ако вие наистина сте твърдо решили, че 

искате да промените себе си в някаква 

нова насока, то ето ви няколко прости 

принципа, които ще ви помогнат да 

смените посоката на своето развитие: 

 

1. Не мислете за лошото, а за 

хубавото. 

За позитивното мислене в наше време 

се знае много и то действително 

работи! Не е важно дали вярвате в него 

или не. Неговата сила се състои в това, 

че то ви дава надежда за по-добро 

бъдеще, а това от своя страна ви дава 

сили да продължите да се движите 

напред. Ако нямате вяра дори да не е в 

успеха, а само в това, че имате шанс за 

успех, то даже няма и да започнете да 

се занимавате с каквото и да било- че 

защо да се опитвате, като нищо няма да 

се промени. Веднъж като се 

самоубедите, че нищо няма да се 

промени, значи и с бездействието си ще 

направите именно така, че наистина 

нищо няма да се промени. А ако има 

едно, дори слабо пламъче, че можете да 

си извоювате нещо по-различно, тогава 

ще се активирате да действате и можете 

да направите така, че слабото пламъче 

да се разгори в силния огън на успеха 

ви, породен от вашите сила и знания. 

 

 2. Изхвърлете от своя живот 

понятията „Мързел” и „Страх”. 

Мързелът- защото е невъзможно да 

измените каквото и да е във вашия 

живот само със силата на мисълта си и 

това е очевидно. За да има изменения, 

са необходими действия, дори тези 

действия да не са винаги най-

правилните. Имайте предвид, че и 

баскетболната топка понякога се удря в 

ръба на коша, но с повечко упоритост 

накрая попада в коша. Пътят към 

успеха, който сте си начертали, винаги 

се извървява като се правят реални 

стъпки и действия. И единственият 

критерий дали са достатъчни тези 

действия е честното признание пред 

себе си дали сте направили наистина 

всичко, което е зависило от вас. 

Как да изменим своя живот.  

Пет основни принципа. 



 Страхът трябва да се изхвърли, защото 

всеки дълъг път винаги започва с една 

първа малка крачка, но ако се страхува, 

човек никога няма да я направи. Страхът 

може да е от това да вложим много 

труд, а накрая не просто да не успеем, а 

да претърпим загуба на това, което сме 

вложили. Страхът може да е и от 

измененията, които ще настъпят. 

Всъщност този страх идва от предишни 

неудачи. И ни спъва да се развиваме. Да 

де, но това, че не се развиваме не ни 

прави щастливи, а напротив. Чувстваме 

се като с прекършен полет. Всичко 

наоколо виждаме в сиви краски, скучно 

и еднообразно! А как ни се иска да 

променим всичко това! В същото време 

ни е страх да опитаме дори! В 

следващият момент може да стане още 

по-лошо, а ние дори не сме опитали да 

направим промяна за себе си, защото 

сме прегърнали страха и живеем с него. 

Накрая остаряваме тихо и полека. И 

вече става късно да направим каквото и 

да било. Поглежда назад старецът, 

отказал поради страхове да действа- и 

какво да види? Как е имал купища 

възможности да опита това и онова, но 

не е мръднал и малкия пръст, защото го 

било страх. Нищо не е по-тъжно от това 

човек да пропилее целият си живот 

напразно. Затова не чакайте да стигате 

до старост, за да осъзнаете, че страхът 

ви пропилява живота. Действайте. 

3. „Ако не аз и не сега, то кой?” 

Тази кратка фраза я разглеждайте като 

приемане на отговорността от вас 

самите за вашия живот и за собственото 

ви бъдеще. Никой, освен вие самите, 

няма да вземе такава отговорност за 

живота и за бъдещето ви. Всички 

обстоятелства, хора, събития, които се 

случват с нас, могат да ни подтикнат да 

вземаме едни или други решения, но 

ние винаги имаме правото да избираме! 

Понякога обстоятелствата ни карат да 

виждаме избора като избор между черно 

и бяло, но всъщност има и други 

цветове, които в момент на стрес и 

депресия можем да не виждаме и даже 

не се замисляме, че сме игнорирали 

други варианти на избор. Не забравяйте, 

че изборът между черно и бяло, това не 

е избор на свободен човек, а е наложено 

самоограничение! Свободният човек сам 

решава какъв цвят да избере, ако му се 

налага да прави такова решение. Винаги 

търсете и другите цветове. За това 

понякога е нужно да проявите твърдост, 

да претърпите неудобства, но ще 

спечелите това, че никога няма да може 

нищо и никой да ви притисне в ъгъла и 

да ви спира да продължавате в 

развитието ви напред. Така ще имате 

свобода. Ако вие не правите сами 

изборите си, то бъдете убедени, че друг  

Как да изменим своя живот.  

Пет основни принципа. 



 ще направи тези избори вместо вас и 

ще реши съвсем не във ваша полза. Ваш 

е изборът дали ще позволите на друг да 

решава вашата собствена съдба вместо 

вас самите. Ако друг решава вместо вас 

и определя вашата съдба, тогава обаче 

вие на какво разчитате? По какво ще се 

различавате от онзи бик, който 

послушно стои вързан на въже и 

безропотно следва чичкото, който го 

води в кланицата? Веднъж осъзнаете ли 

разликите си с безропотния бик, повече 

никой няма да може да ви налага 

насила да се отказвате от волята си. 

4. Ако има поставена задача- тя 

задължително трябва да се изпълни! 

Отлагането на изпълнението на 

задачата по необективни причини води 

до отлагането отново и отново, докато 

накрая си останете в тази яма, от която 

се опитвате да се измъкнете. 

Постигането на целта се състои в 

извървяването на конкретни стъпки в 

даденото направление. Но ако не се 

проконтролирате да тръгнете по пътя, 

значи никога няма да го извървите. 

Дори да е насила, дори да е на въпреки 

цялото ви същество, дори да е на 

автомат, но трябва да се върви напред. 

Накрая, ако сте планирали всичко добре 

и сте извървяли всички стъпки по 

плана си, вие можете да имате успех. 

5. Никакви „Ами ако” и никакви „Ами 

какво ще стане, ако”. 

Още от детството си сме научени да 

мислим за последиците от своите 

действия, което принципно не е лошо и 

може да бъде ползвано като предпазно 

средство да не направим грешка. Но 

както всяко лекарство в прекомерна доза 

става на отрова, така е и с мисленето за 

грешките. Ако сме прекалили с „Ами 

ако”, тогава в съзнанието ни се 

начертава една свръх-черна картина на 

възможни най-най-тежки последствия, 

най-негативен изход от ситуацията. 

Необходимо е да се постави границата 

кога се прекалява с търсенето на 

негативни последици от действията ни. 

Не забравяйте да слушате сърцето си, 

защото в крайна сметка, когато не ни 

устройва начина ни на живот, ние се 

стремим да го променим, за да се 

почувстваме щастливи, макар 

състоянието на щастие да е станало 

трудно разбираемо в днешното 

общество. 

 

«Да си жалък е много лесно. Да бъдеш 

щастлив – това е по-сложно и по-яко!» 

Том Йорк, английски рок-музикант от 

групата Radiohead 

 

За вас преведе от руски и адаптира: 

Людмила Боянова (психолог) 

Източник: shkolazhizni.ru  

Как да изменим своя живот.  

Пет основни принципа. 



“Посока” 

Людмила Боянова: 

http://e-psiholog.eu/  

Анелиа Дудина:  

http://slance20.ovo.bg/ 

Мария Коева: 

http://mariyakoeva.weebly.com/ 

Свилен Иванов: 

http://www.si-programming.com/ 

За връзка с екипа на 

списанието: 

Пишете ни на 
e-mail: 

spisanie.po
soka@gmail.com 

Oткрийтe ни в интернет 

 
О ф и ц и а л н а    с т р а н и ц а   н а   с п и с а н и е т о 

  

http://www.spisanie-posoka.tk/   

   

Н а м е р е т е   н и   в ъ в   F a c e b o o k 

  

http://facebookgroup-spisanieposoka.tk   

- група на списанието 

  

http://facebookpage-spisanieposoka.tk   

- страница на списанието 

 

Н а м е р е т е   н и   в   G o o g l e + 

  

https://plus.google.com/u/0/b/117903894211434500761/ 

www.psiholozi.com 
 

Достоверен източник на информация при намиране 

на психолог или психотерапевт 

http://e-psiholog.eu/
http://mariyakoeva.weebly.com/
http://www.spisanie-posoka.tk/
http://facebookgroup-spisanieposoka.tk
http://facebookpage-spisanieposoka.tk

