


   Малко момиченце рови в пясъчника и 
се старае да не пречи на майка си, която 
чете вестник. Пеперуда прелита, детето  
заинтригувано я наблюдава   и решава да 
я покаже, надявайки се, че това ще се 
хареса на мама. 

Жената смръщва вежди и казва 
„Уморена съм, не ми е до пеперуди..”. 

  На път до дома детето разказва на 
майка си за буболечките, за шнолата на 
Мими, която е розова, за поповите 
лъжички в локвата на детската 
площадка. Мама разсеяно гледа  пътя и 
повтаря „ да, да..добре”, без да слуша  
момичето. 

   Когато това се повтаря ден след ден в 
общуването на детето с неговите близки, 
то може да реши за себе си, че  не е 
важно и че да бъде незабележимо е част 
от неговата естествена съдба. 

   Порасналите деца, превръщайки се в 
големи хора, често срещат по пътя си 
препятствия и неудовлетворение, които 
се повтарят като лайтмотив. „Никой не 
ме чува”, „моето мнение е маловажно”, 
„винаги се провалям”, „по-добре да не 
проявявам инициатива”,”не мога да 
вярвам на никого”. 

   Транзакционният анализ е метод на 
психотерапия, който отделя специално 
внимание на несъзнаваните родителски 
послания, които  продължават да дават 
сериозно отражение  в живота на 
личността. Причината за тяхната мощна 
власт е, че те рядко са изказвани с думи 
и често не се осъзнават нито от родителя, 
нито от детето. 

   Ключова идея на транзакционния 
анализ е, че всеки човек има три-его-

състояния: Родител, Възрастен и Дете. Във 
всеки момент от време  човек се намира в 
едно его-състояние, което има свой 
неповторим колорит. 

   Например, ако някой се  готви за изпит в 
университет, его-състоянията могат да 
изглеждат така: 

   Родител - „ Ще положа всички усилия, 
защото  е редно да бъда добър студент” 

   Възрастен - ” Ще положа всички усилия, 
защото с добър успех мога да намеря 
работа, която ми харесва” 

   Дете - „ Ще положа усилия, защото не 

искам професорът да ме види, че се 

излагам”. 

   Всяко от тези его-състояния ни прави 

малко по-различни, защото носи в себе си 

съгласувани мисли, чувства и поведения и 

едно-единно излъчване на човека в даден 

момент от време. По един начин говоря и 

изглеждам, когато си мисля, че ще 

разочаровам професора,  а по друг, когато 

мисля, че да съм отличен студент е разумно, 
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защото ще ми донесе добра работа. 

   Когато си мисля за професора,  сърцето 
ми тупка, в стомаха ми има топка, ръцете 
ми се потят и много искам да му се 
харесам. Когато мисля за бъдещата 
работа съм разумен, рационален и 
целенасочен като компютър, който знае 
как да прави точни сметки и заключения. 

   Най-лесният начин да откриете какво е 
едно его-състояние е да наблюдавате 
човек и неговото невербално поведение 
– как говори, какво е изражението на 
лицето му, каква е позата, кои са 
предпочитаните думи, интонация. 

   Включвайки его-състояние Дете, ние 
действаме, чувстваме и мислим по 
начин, който е бил типичен за нас, когато 
сме били малки. Включвайки Родителя, 
ние можем да бъдем грижещи се или 
пък полагащи норми, подобно на начина, 
по който са го правили нашите родители. 
В тези моменти речникът ни ще е пълен с 
„редно е”, „трябва”, „не е редно” „ 

„правилно е”.. Когато сме във Възрастния 
контактът ни с реалността „тук и сега” е 
добър и действаме рационално, без да се 
придържаме към страстни убеждения. 

   В процеса на живота на личността его-
състоянията се развиват и обогатяват, но 
дори малкото дете притежава трите его-
състояния. „Малкият професор” е 
закачливото име на Его-състояние 
Възрастен на детето. Намирайки се в него 
децата ни удивяват с извънредна 
прозорливост и разум. 

   Нека се върнем към детската площадка и 
пясъчника. Майката иска да е добър 
родител. Тя е направила всичко за своето 
дете – сготвила, почистила,  изпрала, извела 
на разходка.  Его-състояние  Дете на 
майката обаче може да не преживява 
комфорт в тази ситуация. Може би Детето 
на Майката би искало всъщност да отиде на 
кафе с приятелка, или да отиде на малка 
почивка без задължения и ангажименти. 

   Тогава мама без да иска, дава сигнали на 
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малкото момиче  - „не бъди важна”. Как 
се случва това? Обикновено посланието 
се предава от его-състояние Дете на 
майката към его-състояние Дете на 
момичето  невербално – смръщени 
вежди, разсеян поглед, формално 
отговаряне.. 

   Несъзнаваните послания на родителите 
могат да бъдат два вида – забрани и 
позволения. Когато в своето его-
състояние Дете родителят е щастлив и се 
радва на чедото си, той му отправя 
позволения. Когато родителят в его-
състояние Дете е нещастен или 
изплашен, той  несъзнавано отправя 
забрани. 

   Транзакционният анализ говори за 12 
основни забрани, които родителите 
отправят на своите деца по несъзнаван 
път. Важен елемент на терапията е 
признанието, че детето може да приеме 
или да отхвърли родителските забрани и 
това ще окаже влияние на сценария на 
живота му в бъдеще. Мери Гулдинг 
( Mary Goulding, 1987) смята, че децата 
участват в процеса на взимане на 
решение дали да приемат забраната. По 
тази причина порасналият клиент трябва 
да поеме частично отговорността за 
своето индоктриниране. 

   Най-тежката забрана е „Не бъди” ( Не 

съществувай ) Детето чува тази забрана, 

когато родителят излъчва нещастие, 

досада и раздразнение по повод на 

самото съществуване на детето.  Детето 

може да чува, че е  обичано или желано 

на словесно ниво, но цялото поведение и 

изражение на родителя може да дава 

обратните сигнали и тогава детето ще 

възприеме по-силното послание, което е 

психологическо, а не социално. Често такива 

деца са объркани какво да мислят за 

чувствата на родителите си. Дали са 

обичани или не са? На някакво дълбоко 

ниво децата дават превес на отговора „не”, 

а на съзнавано ниво остават объркани от 

едно двойно послание. 

   Пораствайки, в случай че са приели 
забраната, те могат да бъдат депресирани,  
склонни към саморазрушителни действия и 
навици, да страдат от зависимости, да се 
разболеят или да направят опит за 
самоубийство. 

   Втората забрана е „не бъди себе си” и тя 
се комуникира, когато родителите не са 
доволни от  това  от какъв пол е детето, към 
каква раса принадлежи, как изглежда или в 
случай, че то има чувства и идеи, които са 
неприемливи за родителите. 

   „Не успявай” е забраната, която се 
к о м у н и к и р а ,  к о г а т о  д е т е т о  с е 
възнаграждава по-скоро за неговите 
провали. Ако едно момиченце вижда как 
мама и татко завиждат на преуспяващи хора 
и ги определят като „неприятни”, то може 
да вземе несъзнаваното решение да не 
успява, за да запази любовта на родителите 
си. 

   „Не бъди дете” е посланието, което полага 
забрана върху забавлението, спонтанността 
и  удоволствието.  Порасналите 
последователи на забраната обикновено 
страдат от работохолизъм и неумение да 
почиват и да се веселят. Често са 
свърхотговорни личности. 

   „Не пораствай” е посланието на родителя, 

който не иска да пусне детето си да се 
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автономизира. Има много фини начини 
на отправяне на това послание и детето 
се подчинява,  за  да запази 
благоволението на възрастния. Ако една 
майка върши всичко вместо дъщеря си, 
като  и отнема инициативата, тя изпраща 
именно тази забрана. Това, което 
разбира детето е, че трябва да остане 
завинаги инфантилно, защото така ще е 
добре за мама. 

   „Не прави” ( нищо ) – децата, които 
чуват тази забрана често решават да не 
предприемат никакви действия и 
инициативи, да не би да допуснат 
грешка, която тълкуват като провал и се 
страхуват впоследствие да не изглеждат 
глупаво. 

   „Не мисли” – забрана, приемайки която 
интелектуално добре развити хора 
започват се държат така, сякаш са 
лишени от способността за разумна 
преценка. 

   Личности, които стоят настрани от 
социални контакти са интегрирали в 
своето его-състояние Дете посланието 
„Не се сближавай”, а също -  „Не се 
доверявай”. 

   „Не бъди здрав / не бъди психически 
здрав” е  команда, която детето 
разпознава, в случай, че получава 
внимание от родителя  предимно когато 
боледува или  когато постъпва лудо. 

   „Не принадлежи” – децата, приели 
забраната,  се дистанцират от 
семейството, често имат проблем с 
а л к о х о л  и  н а р к о т и ц и  и  с 
принадлежността си към групи като 
цяло. 

   „Не чувствай”  бележи откъсване от 

собствения автентичен емоционален живот 
на личността. Тези хора често изглеждат 
неемоционални във взаимоотношенията си 
с околните. 

   Терапията на повторно взимане на 
решение ( Bob&Mary Goulding, 1978-1979)  е 
една от школите на транзакционния анализ, 
която подкрепя хората да поемат 
отговорност за себе си и да извоюват 
автономия от родителските послания. 

   Транзакционният анализ набляга на 
идеята, че собствената болка на родителя, 
която често е причинена от неговите 
непосрещнати нужди, когато той самият е 
бил дете, е извор на несъзнаваните забрани. 
В такъв смисъл  задачата на терапията е по 
един неосъдителен начин да предостави 
възможност на клиента да вземе нови 
съзнавани решения за себе си, да избере 
свободата си и да промени житейската си 
съдба. 

 

Автор: 

Анна Кабакова 

/психотерапевт/ 
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   Страховете ни предупреждават за 
някава потенциална опасност. Те ни 
подготвят за това, че трябва да бъдем по-
внимателни и/или да реагираме по 
определен начин, за да се защитим. 
Когато изпитаме страх, физиологични 
реакции се задействат в тялото ни – 
сърцето и дишането се учестяват, 
мускулите се напрягат, чувствителността 
на стивата ни се обостря и т.н. Страхът е 
активен фактор за борбата срещу 
опасността. Ако обаче изпитваме страх, 
без да сме реално застрашени? Ако 
страховете, които се появяват у нас са 
ирационални или преувеличени? Такива 
страхове много често пречат на 
ежедневието ни, повлияват значително 
живота ни и са много изтощителни. 
Понякога такива страхове обсебват 
ежедневието и ни ограничават в това да 
мислим за други неща, които се случват 
при нас. Голяма част от хората, които 
страдат от подобни страхове, осъзнават, 
че реално не са застрашени, но въпреки 
това не могат да спрат да се страхуват. 
Това е така, защото такъв тип страхове не 
са податливи на волята и желанията ни. 
Те повишават значително степента на 
тревожност, която проявява всеки един 
от нас в определена степен. Тревожното 
разстройство би могло да се изразява в 
различна степен също. Лека до умерена 
тревожност – човекът понякога отчасти 
или изцяло съумява да контролира 
притесненията си, но разбира, че има 
ирационални притеснения. В по-тежка 
форма са тревожни разстройства, при 
които човекът не може да контролира 
страховете и притесненията си и те го 
обсебват до голяма степен или изцяло 
психически и физически. Добре е ако 

доловите, че имате подобни симптоми, 
свързани с притеснения, които не са изцяло 
основателни, да се консултирате със 
специалист, защото много често лека и 
умерена са форми на тревожността, които 
биха могли да се задълбочат в по-тежки. 
Тревожните разстройства напоследък са 
сред най-често срещаните личностови 
разстройства. Понякога тревожното 
разстройство може да е част от определен 
етап в живота на човек, а друг път би могло 
да се превърне в хронично. При всички 
ситуации това е много мъчително 
изживяване, при което хората изразходват 
голямо количество енергия и заради това 
често бързо се изморяват. Според 
изследвания, по-често от това разстройство 
са засегнати жени, но не е задължително 
условие. Има също така и мъже, които 
страдат от него. Понякога тревожността е 
симптом на друго заболяване – депресия, 
злоупотреба с наркотици или алкохол. 
Последно изброените обаче могат да бъдат 
и фактор за активизирането на засилена 
степен на тревожност – например, когато 
някой опитва да се „бори“ с тревожността си 
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чрез употреба на алкохол, това всъщност 
подсилва неговата тревожност. Така 
наречените соматоформни разстройства 
се срещат сравнително често заедно с 
тревожните  разстройства .  При 
тях човекът страда от редица физически 
симптоми, които вероятно идват от 
психологически фактори, които се 
материализират и се наблюдава т.нар. 
психосоматика. Тревожните разстройства 
могат да бъдат овладяни до голяма 
степен. Колкото по-навременна намеса 
се случи по отношение на отработването 
им (най-често с психотерапия, а понякога 
и медикаментозно – в по-крайни 
ситуации), толкова по-бързо те биват 
повлияни, а качеството на живот на 
засегнатите хора се подобрява 
значително. След разговор със 
специалист се установява дали човекът 
действително страда от тревожно 
личностово разстройство или не и на 
какво се дължи то. Понякога 
тревожността може да бъде заедно с 
депресия или друг вид психично 
заболяване, а друг път е възможно 
заради хиперфункция на щитовидната 
жлеза, да бъде предизвикана 
раздразнителност  и  повишена 
тревожност или при някои сърдечно-
съдови заболявания. Именно заради 
това се установява първо дали причината 
за състоянието се дължи на 
физиологични или на психични 
фактори. Експертите отличават няколко 
типа тревожни разстройства, които се 
характеризират с различни симптоми, 
появяват се с различна честота и се 
различават в същността си. За повечето 
тревожни разстройства, могат да се 
използват различни психотерапевтични 

подходи – според ситуацията и формата на 
разстройството. 
 
Специфична фобия – Страхът при тази 
фобия е много силно и ясно изразен. Той 
ограничава социалния и професионален 
живот на клиента много осезаемо. При 
фобията страхът се поражда в следствие от 
конкретни обекти или ситуации. Това могат 
да са страхове от животни (например паяци, 
кучета, мишки), природни бедствия (буря, 
наводенение, земетресение) или ситуации, 
за които се предполага някаква конкретна 
заплаха (височини, подлези, асансьори, 
тунели или летене със самолет). Друга 
особеност на специфична фобия е, че 
страхуващият се избягва обекти и ситуации, 
свързани със страха му или издържа в тях 
само под натиска на много силно 
напрежение и страх. Страхът винаги е 
преувеличен, дори в него да се съдържа 
доза реалистична заплаха. Безпокойството 
може да започне във всяка възраст, но в 
повечето случаи се появява в юношеска или 
ранна зряла възраст за първи път. Без 
лечение, страхът обикновено става 
хроничен. 
 
Социална фобия - Хората със социална 
фобия се страхуват от ситуации, в които те са 
в центъра на вниманието, или в които се 
страхуват и действат смутени при някакъв 
вид изява. Страхът може да бъде, например, 
когато се очаква клиентът да изнесе лекция 
или да участва в по-голям социално 
събиране. Други страдащи се страхуват да се 
хранят, в присъствието на други хора 
например.  Безпокойство често е 
придружено от тежки физически симптоми 
като сърцебиене, задух, изпотяване, тремор, 
гадене или често уриниране. Клиенти с 
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такъв проблем много се страхуват, че 
тези признаци на тревожност биха могли 
да бъдат забелязани от останалите. Тези 
страхове пречат на хората със социална 
фобия в много социални ситуации. Освен 
това, те често се чувстват неуверени и 
често имат усещането, че са се 
провалили. Ако не се вземат мерки, 
социалната фобия би могла да се 
задълбочи с времето. 
 
Паническо разстройство – Характерно за 
паническо разстройство е, че то се 
появява неочаквано, като че "от нищото" 
с е  п о р а ж д а  с и л н а 
тревожност. Паническите атаки не са 
предизвикани от конкретен обект или 
конкретна ситуация. Тъй като са 
непредсказуеми,  клиентите  ги 
преживяват като особено застрашителни 
за тях. По време на пристъп на паника, 
страхът се „развихря“ в рамките на 
минути до много интензивна 
тревожност, а след това постепенно 
избледнява. Повечето подобни атаки 
продължават от десет минути до 
половин час, но също така биха могли да 
се срещнат и с различна от посочената 
продължителност. Симптомите са 
свързани със сърцебиене, стягане в 
гърдите, задушава, гадене, изпотяване, 
треперене, световъртеж и усещане 
„извън реалността“.  Много от 
страдащите по време на пристъп на 
паниката се страхуват от припадъци, че 
ще умират или полудяват. Това реално 
не се случва и няма регистриран случай 
на човек, който е умрял, в следстиве на 
паническо разстройство. Поради 
маркираните физически симптоми, 
мнозина също така често вярват, че имат 

физическо заболяване, което предизвиква 
тези симптоми – понякога безкрайно дълго 
посещават лекари и си правят многобройни 
медицински изследвания. Често клиенти, 
които страдат от паническо разстройство, се 
изолират и ограничават – започват да 
избягват места, на които бърза помощ не би 
могла да дойде бързо, в случай, че се 
наложи. Такова избягващо поведение само 
по себе си може да е признак за агорафобия 
или за агорафобия с паническо 
разстройство. Понякога има състояния, 
близки до паник атаки, които не се 
характеризират с пълното описание на 
паник атака, но не са за подценяване също. 
Ако не се вземат мерки, разстройството се 
превръща в хронично и паник атаки се 
получават периодично, обикновено с 
периоди на затихване и проява, но никога 
не изчезват от самосебе си. 
 
Генерализирано тревожно разстройство –
При него клиентите страдат постоянно, 
изпитват т.нар. дифузна тревожност, която е 
свързана с различни страхове. Те могат да 
се отнасят към това, че например нещо 
лошо може да се случи на самия клиент или 
на неговите близки. Често страховете са 
свързани със здравни и/или финансови 
притеснения. Упоритият страх е свързан с 
повишена физическа тревожност и други 
различни симптоми, като потене, 
треперене, сърцебиене, виене на свят, 
з а м а я но с т  и л и  с т о м а ш но - ч р е в ни 
о п л а к в а н и я .  Ч е с т о  к л и е н т и  с 
генерализирано тревожно разстройство 
имат лош сън, крайно бдителни и изнервени 
са. Психологическите симптоми са свързани 
с безпокойство, проблеми с концентрацията 
или раздразнителност. Характерно също 
така е, че засегнатите често се тревожат за 
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това, че постоянното притеснение може 
да ги повреди. Заради това, те се опитват 
всячески да подтиснат тревогите си, а 
това парадоксално води до засилването 
и стабилизирането на самите тревоги. 
Симптомите много често се появяват 
между 20 и 30 години, а около 40, се 
засилват и могат да се хронифицират, 
освен ако клиентът не е предприел 
мерки, свързани с посещение при 
специалист. 
 
С м е с е н о тр е во жн о - д е п р е си вно 
разстройство – Когато и двете – 
тревожност и симптоми, като депресия, 
тъга или летаргия, се случват 
едновременно, но нито едно от тях не е 
на преден план, говорим за смесено 
тревожно-депресивно разстройство. 
Обикновено страховете са се появили 
първи, ограничили са личността до 
степен такава, че тя да изгуби увереност 
и желание за живот – така настъпват 
симптомите на депресия и клиентите 
п р е ж и в я в а т  ж и в о т а  с и  к а т о 
безнадежден. Понякога трудно се 
разпознава дали става въпрос за вид 
тревожно разстройство, за депресия или 
за смесено разстройство. 
 
   Тревожните разстройства обикновено 
се развиват чрез комбинация от 
ф а к т о р и .  Г е н е т и ч н а т а 
п р е д р а з п о л о ж е н о с т  ч е с т о  е 
налице. Други фактори са: опит за 
отговор на стреса, сериозни негативни 
събития в живота - например, смърт на 
роднина или внезапна загуба на работа - 
това може да се възприема като 
катализатор за тревожно разстройство. 
Често при тревожните разстройства се 

наблюдава т.нар. страх от самия страх. Тези 
преживявания са много интензивни и 
изразходват безкрайно много енергия на 
страдащите. Понякога решаващо е т.нар. 
„обучение по модела“ - ако родителите 
реагират панически, когато виждат паяк, 
вероятно детето им също би реагирало по 
подобен начин впоследствие. Когато някой 
страда от тежка форма на тревожност, той 
възприема света по различен от останалите 
хора начин. Понякога се наблюдава 
изкривено възприятие, което се поддържа 
от избягващо поведение. При т.нар. 
Порочен модел на тревожност, клиентите 
тълкуват физиологичните си усещания 
(предимно при паник атаки) като 
животозастрашаващи, а това засилва 
техните страхове. Според Зигмунд Фройд 
страхът е преди всичко резултат от т.нар. 
„рамки на психическите конфликти“, 
например между желанието да се направи 
нещо, и съвестта, която забранява да се 
направи това. Според Фройд това се 
превръща в конфликт, който не е осъзнат и 
страхът е изместен към безсмислени 
външни обекти или ситуации. Според Фройд 
има предимство, и то е че тези обекти или 
ситуации, може по-лесно да се избягват, 
отколкото вътрешните конфликти. По-нови 
предположения в психодинамичните 
т е о р и и  п о к а з в а т ,  ч е 
страховете често възникват в детските 
преживявания – при болезнена раздяла или 
особена чувствителност при отделяне от 
б л и з к и  п р и я т е л и  и л и 
семейство. Според тези теории най-вече 
ни води неосъзнатият страх от това, да не 
останем сами или да загубим симпатиите на 
другите. Това спомага за развитието на 
фобии и други тревожни разстройства. В 
терапевтична работа с такива клиенти, често  
се работи по теми, свързани с 
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автономност. Биологичните теории 
предполагат, че хората, които развиват 
тревожно разстройство, притежават по-
висока биологична уязвимост спрямо 
страхове. За това отговаря т.нар. 
автономна нервна система, която 
управлява функциите на вътрешните 
органи – сърце, храносмилателна или 
респираторна системи. При хора с 
повишена тревожност, те могат да бъдат 
особено лесно възбудени с различни 
стимули. Освен това има някои области 
на мозъка, които участват в развитието 
н а  т р е в о ж н о с т т а .  Т о в а  с а 
например амигдалата, хипокампуса и 
префронталния кортекс. Амигдалата 
пряко участва в патогенезата на 
тревожност, докато хипокампуса е 
с в ъ р з а н а  с  о б у ч е н и е т о  и 
паметовите процеси – например за това, 
че дадена ситуация, е опасна. 
Префронталния кортекс (фронтален лоб), 
обаче е отговорен за оценката на 
тревожните стимули и за планиране на 
подходящи отговори. 

На нивото на нервните клетки, 

различни невротрансмитери участват в 

т р е в о ж н о с т т а ,  к а т о  п р е д а в а т 

сигнали.  Смята се, че някои сигнали за 

тревожност са много интензивно 

п р е д а в а н и .  Т е  в к л ю ч в а т 

невротрансмитерите серотонин и 

норепинефрин, както и инхибиторния 

невротрансмитер GAABA  (гама-

аминобутирова киселина).  

   П р и  т р е в о ж ни  р а з с т р о й с т в а , 

необходимостта от съдействие от 

специалист е често срещана. В много от 

случаите е достатъчна психотерапия, при 

по-тежки тревожности, е възможно да се 

наложи и медикаментозно лечение.  

Когнитивно-поведенческа терапия – Този 

вид терапия работи добре с фобии, чрез 

т.нар. подход “експозиция”, при който 

постепенно клиентът се излага на стимула, а 

т е р а п е в т ъ т  г о  у ч и  к а к  д а 

контролира тревожността и да се справя с 

нея, когато е в ситуацията, от която се 

страхува. Важно условие е тази 

конфронтация с дразнителя да се случва в 

присъствието и под ръководството на 

терапевта. Много често при когнитивно-

поведенческата терапия клиентът се 

научава да разпознава какви пропуски има в 

преценката на тревожността от конкретна 

ситуация. Целта на терапията е изкривените 

възприятия да бъдат променени чрез по-

реалистичен поглед върху нещата. 

Психоанализа и динамични подходи – При 

такъв подход се търсят дълбинни, често 

неосъзнати причини, които са породили 

конкретен страх и/или тревожност. Често се 

концентрираме върху чувствата на клиента, 

които са го довели до това състояние и те се 

отработват, така че той да може да 

продължи живота си по един по-ефективен 

и осъзнат начин. Тези подходи са по-

продължителни във времето като начин на 

работа, но те залагат на осъзнаване, а не на 

борба с тревожността. След осъзнаване, 

настъпва и подобрение при клиентите.  

Техники за релаксация и спорт – 

В прогресивната мускулна релаксация 

(PMR), мускулите на тялото трябва да се 

отпуснат първо за кратко и след това да се 

напрегнат в  определен ред. В началото 

трябва да се практикува редовно и за по-

продължително време, а с течение на 
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времето, може продължителността да се 

съкрати. Също така може да се 

ползват упражнения от автогенен 

тренинг и визуалните образи от него да 

се използват за предизвикване на 

отпуснато състояние. Биофийдбек е 

метод, при който физични процеси 

( на пр имер ,  сър це б ие не то  ил и 

напрежението на някои мускули) при 

използване на електроди се измерва и 

записва. Така клиентът може да се 

забележи на екрана честотата и 

промяната, и може постепенно да се 

научи да им влияе и да ги регулира. По 

този начин, той може с течение на 

времето да намали съзнателно 

например своето сърцебиене или да 

направи така, че специфични мускулни 

групи да се отпуснат.  Дори 

и спортът може да бъде полезна мярка 

за намаляване на тревожността и 

напрежението.  Така например, 

проучвания са показали, че 30 минути 

упражнения на ден, водят до значително 

намаляване на тревожността. Един от 

проблемите обаче е, че често хората с 

тревожност, избягват целенасочено 

физическите усилия, тъй като се 

страхуват дали това няма да доведе при 

тях до страховитите физически промени, 

като тахикардия например.  

 

   Мое лично становище е, че всеки един 

от посочените подходи би имал ефект 

при определени обстоятелства, но ако 

реалната причина, довела до тревожно 

разстройство, не бъде открита и 

отработена, то доста вероятно е 

облекчението да бъде временно, а 

причината ще намери друг начин да 

„излезе” отново в живота ви. И няколко 

насоки накрая... Добре е ако сте разпознали 

себе си в статията, да прецените дали 

усещате проблем със своята тревожност и 

можете ли сами да се справите с нея или не. 

Ако сте установили, че проблемът е в 

степен, при която не можете да повлияете 

сами на своите тревожни усещания, да се 

обърнете към специалист – психотерапевт 

или психоаналитик. Не е добре да се 

оставяте на изкушението от т.нар. 

избягващо поведение – да страните от 

събития, места и/или хора, които считате, че 

биха засилили тревожните ви усещания, 

защото това е илюзорно усещане и на 

практика не върши добра работа за вас 

самите. Понякога хората, които са тревожни 

търсят „спасение” в алкохол, наркотици или 

успокоителни – тези средства отново 

илюзорно дават временно спокойствие на 

вашата тревожност, но веднага след като 

премине действието им, те действат като 

„храна” за тревожността и страховете ви, 

като ги подсилват осезаемо. Ако приемате 

лекарства за тревожното си разстройство, 

задължително се консултирайте с лекар и 

приемайте лекарствата точно така, както той 

ви е препоръчал. Последната ми препоръка 

е да бъдете любопитни към себе си и към 

своите „особености” – това, че се случва 

нещо подобно с вас, носи някакъв смисъл, 

който очаква да го откриете. 

 

Автор:  

Анелиа Дудина 

/психотерапевт/ 
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ЗНАЕМ ЛИ КАКВО Е ИНТУИЦИЯТА? 

Интуицията е личностна способност да 
предвиди или да има неопосредствано 
от наблюдение или конкретна причина 
знание. Обикновено я нарицаваме с 
думи като „имам хубаво/лошо усещане“. 
Хората често се позовават на интуицията 
си, дори при вземане на решения, 
изправяйки се пред всички възможни 
доказателства, които са свързани със 
събитието. Интуицията е процес, който 
ни дава възможността да знаем нещо 
директно – без то да бъде анализирано 
или поставено в пространството на 
причинно-следствените връзки. То може 
да се превърне в наша причина за 
поведение, позована на подобно на 
инстинкт чувство.  

   Всъщност интуицията би могла да се 
представи като, автоматичен отговор, 
способност на ума... Да комбинира 
нещата по някакъв житейско-логичен 
начин, без да е опосредствано от 
конвенционалната логика Интуицията е 
творческият елемент на съзнанието... 
Пресъздаването на нещо в нещо друго, 
к о е т о  н е  с е  п о д ч и н я в а  н а 
конвенционалната логика... 

   И н т у и ц и я т а  и м а  в р ъ з к а  с 
емоционалната интелигентност твърдят 
някои публикации, именно защото 
палитрата на емоциите е далеч по-малка 
от тази на възможните събития, в които 
ги инвестираме. Една и съща емоция 
може да провокира редица поведения. 
Именно затова и доколкото интуицията е 
с в о е о б ра з но  ра з п о з на в а не  на 
дълбочината на дадено поведение и 
свеждането му до нещо, приемливо и 
нормално, доколкото то е свързано от 

подбуждащата го емоция.  

   Можем да събудим интуицията по някакъв 
начин посредством опитите си да 
„изпуснем“ контрола. Всеки човек извършва 
голяма част от дейностите си, макар във 
връзка с общоприетите норми, на първо 
място посредством собствена логика... 
Именно там някъде е и ролята на психолога 
в живота на хората – да успее да обясни 
именно персоналната им логика за 
съчетание и участие в житейските събития. 
От тук именно извеждаме факта, че не 
бихме могли да контролираме и 
предвиждаме нещата посредством 
собствената си критика и възприятието ни за 
обобщена норма.  

И... Изниква въпросът: 
 

КАК ДА ПОСТИГНЕМ ПСИХОЛОГИЧЕСКО 
РАВНОВЕСИЕ? 

 

Преди да поговорим за постигането на 
психичното равновесие обаче, следва да 
споменем, че дестабилизацията на човека в 
какъвто и да било план е свързана с редица 
фактори. Общото между всички моменти, в 
които човек се дебалансира е, че има 
отношения и някакъв тип взаимодействия. 
На първо място, изграждането на какъвто и 
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да било баланс, следва да преминава 
през постигането на възможна 
равнопоставеност между очаквания и 
резултат от социалните и житейски 
ситуации. Равнопоставеността може да 
се обрисува и с третия закон на Нютон, 
като го отнасяме към това, че 
обикновено, инвестирайки своето време, 
поведение, труд, ние очакваме да 
получим сходно като качество 
отношение... Да бъдем овъзмездени или 
наградени... Уви обаче, в ежедневието 
ни това не се случва точно по този начин, 
а основната причина се крие в това, че 
сме засипани от очаквания и отношения 
навсякъде.... Колкото повече се 
разширяват възможните канали за 
информация и комуникация, толкова 
повече стават хората, чиито очаквания 
следва да сме изпълнили. Всеки човек 
има своя праг на поносимост като в 
даден момент той е на прага да 
експлоадира... Което и виждаме 
напоследък... Как да се съхраним... Ясен 
и по-конкретен метод може да се търси в 
това да успяваме да заявяваме 
собствените си очаквания по отношение 
на другите, било то в елементарна 
комуникативна ситуация или в друг тип 
отношения, предполагащи различен тип 
връзка... Изказването на очакванията 

към другия или другите прави индиректна 
Заявка, че нито ситуацията, нито хората са 
случайни и те са инструментализирани от 
участника. Не може да се изисква, но 
работещ метод във връзка с балансирането 
е редуцирането на „общността“ до хората, 
които действително са важни за човека, а не 
всички онези, които нямат емоционална или 
персонална стойност, но биват наоколо, 
мотивирани с идеята за „обратна връзка“ 
или „оценка“. Трябва да се запомни, че 
колкото повече са хората в кръга, толкова по
-малко се съобразяват те с личността на 
другия... Истината е, че изграждането на 
каквито и да било отношения следва да се 
случват през личността на отсрещния, т.е. Аз 
имам задължението да се съобразя с онова, 
за което отсрещния обича да говори, това, 
което той обича да прави... Съответно той да 
постъпва по същия начин с нас...  
Спокойтвието.. . По естествен път 
еволюцията ни води да баланс 
е л е м е н т а р и з и р а й к и  о т н о ш е н и я т а 
дотолкова, че хората обичат да гледат 
картинки, което е функция на ментално 
претоварване от една страна...  
 

Автор: 

Манол Манолов 

/психолог/ 
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   Често във връзките присъства едно 

изречение, което звучи по следния начин 

„Ако направиш това с мен,   

бих се почувствал/а много зле“.  

Тази фраза често задава основен 

проблем във връзките. Дали аз или 

другият, който и да е той, ще сме  

толкова могъщи, че да те накараме да 

чувстваш нещо? Нека формулирам 

въпроса по друг начин: Какво може  

да направи другият, за да почувстваш ти 

нещо? Каква власт има той върху твоите 

чувства, за да изпиташ онова,  

което иска или което отговаря на 

неговите интереси? Разбира се, ако 

някой насочи оръжие срещу главата ти,  

това може да те накара да му дадеш 

всичките си пари, но дали ще те накара 

д а  ч у в с т в а ш  н е щ о ?   

Ще споделя нещо, което няма 

отношение към великите философски 

истини, но пък онагледява един от  

важните елементи от моята представа за 

света и за човешкото поведение. За мен 

е много важно да осъзная, че  

поне що се отнася до собствените ми 

чувства, никой не може да ме накара да 

изпитам каквото и да било.   

Могат да ме накарат да изпитам болка, 

която е биологична и органична реакция, 

с в ъ р з а н а  с  ч у в с т в и т е л н о с т т а   

на нервните окончания, но никой не 

може да ме накара да изпитам дадена 

емоция. Никой не може да ме  

накара да изпитам вина, любов или 

омраза. Тези чувства са мои и другите 

н я м а т  в л а с т  н а д  т я х .   

Нека се осмелим да встъпим веднъж 

завинаги във владение на собствените си 

ч у в с т в а .  Н и к о й  н е  м о ж е  д а   

те накара да изпиташ каквото и да е. Ти 

чувстваш това, което чувстваш, и не си в 

с ъ с т о я н и е  д а  н а к а р а ш  к о г о т о   

и да било да изпитва каквото и да е. Нито 

ти, нито някой друг разполага с подобна 

в л а с т .   

Много от Вас ще си помислят, че е едно да 

Ви нападнат с думите „Накара ме да се 

ч у в с т в а м  м н о г о  з л е “ ,  в   

отговор на което можете да се защитите и 

да решите, че не носите отговорност, а 

с ъ в с е м  р а з л и ч н о  е  д а  В и   

кажат „Знаеш ли, че ме накара да се 

чувствам много щастлив?“. Ако решим да 

в я р в а м е  в  т о в а ,  ч е  к а р а м е   

другите да се чувстват добре, и в 

собствената си способност да правим 

другите щастливи, не ще можем да се  

осво бодим от  о тговорно стта  да 

п р и ч и н я в а м е  н е щ а с т и е т о  и м .   

С други думи, ако сами си признаем и 

повярваме, че чуждото щастие се дължи на 

н а с ,  з а щ о  п о с л е  д а  н е   

повярваме, че и съответното нещастие 

отново се дължи на нас. Ние единствено 

м о жем  да  и з п ит а ме  ч у в ст в ат а ,   
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които искаме. Ако повярваме, че някой 
друг има такава власт, това означава да 
с е  о с т а в и м  в  р ъ ц е т е  м у .   
Но не ме разбирайте погрешно, не 
казвам, че никой не може да ни накара 
д а  с е  в л ю б и м .  Н а п р и м е р ,   
когато сме около половинките си, можем 
да се чувстваме щастливи и доволни, 
може да  сме развълнува ни,   
както и ядосани. Но ние сме тези, които 
изпитват всички тези емоции, а не ни 
к а р а т  п о л о в и н к и т е  д а  г и   
изпитваме. Изпитваме ги ние, изпитваме 
ги редом с тях, но те са наши, не общи.  
Ние носим своята отговорност, 
половинките ни – тяхната. Какво 
означава думата „отговорност“?  
Втълпили са ни, че отговорността е 
свързана със задълженията, но не е така, 
коренът на думата е „отговорям“.  
Точно така отговорността е способността 
да дадем отговор. Да съм отговорен – 
о з н а ч а в а  д а  о т г о в а р я м  з а   
действията си. Всеки от нас е изцяло 
отговорен за всичко, което прави, както и 
за всичко, което не прави. Ние  
обаче не сме отговорни за онова, което 
другия чувства или прави. Не можем да 
поемем отговорност за това,   
че другия се чувства зле, заради нещата 
които казваме. Нашите действия не 
задължават, нито обуславят.    
Нашата отговорност е ограничена до 
собствените ни действия.  В името на 
собственото ни здраве и развитие е  
необходимо да осъзнаем, че изобщо не 
сме задължени да реагираме на нечии 
изисквания, че дори нямаме   
правото да се надяваме, че другият ще 
изпълни всички очаквания, защото: 

 

 
АЗ СЪМ АЗ, А ТИ СИ ТИ. 

 
Аз живея моя живот и ти живееш твоя. 

Не съм на този свят, за да сбъдна очакванията 
ти, 

нито пък ти - за да сбъднеш моите. 
Ти си ти и аз съм аз 

и ако случайно ти и аз се срещнем, ще е 
прекрасно. 

А ако се разминем, нищо не може да се 
направи... 

 
ЗАЩОТО ТИ СИ ТИ И АЗ СЪМ АЗ. 

 
- Гещалтмолитвата на Фриц Пърлс  

 
Всекидневието, семейството, партньорът, 
работата не са проявления на някаква 
н е о п р о в е р ж и м а  и   
независеща от нас действителност, а по-
скоро представляват съчетение от елементи, 
к о и т о  н и е  и з г р а г ж д а м е   
активно и съвместно. Един от основните 
такива са емоциите и нашата свързаност с 
т я х .  В а ж н о  е  д а  р а з б и р а м е   
сами себе си, да знаем какви емоции 
изпитваме, да ги опознаем и приемем като 
ч а с т  о т  н а с ,  к а т о  н а ш а   
о т г о в о р н о с т  и  и з б о р .   
След като разберем сами себе си – кои сме, 
след като сме набелязали посоката си и 
и з б е р е м  н а п ъ л н о   
съзнателно спътника си, не само, че пътят 
ни става по-спокоен и приятен, не само ще 
р а з в и е м  п о - 
оптимистично отношение към живота, но 
също така светът ще се превръща все повече 
в  т а к ъ в ,  к а к ъ в т о  г о   
желаем за себе си и околните. 

Автор: 

Ивет Иванова 

/студент по психология/ 
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   „Децата ни предизвикват към вътрешна 
истина, надминаваща онази, която вече 
познаваме за себе си, и разклащат 
издълбоко нашите убеждения“ 

Нека оставим детето възможно най-
свободно, без да му налагаме 
безсмислени правила. Да му оствим 
само рамката с най-необходимите за 
неговата сигурност правила и когато се 
опита да ги наруши, то ще установи от 
опит, че са неизбежни, а не са направени 
просто ''за да го тормозят''. 

   Капанът в отношението между 
родители и деца е признаването на 
истинските потребности на детето, една 
от които е свободата. Дали си е изяло 
всичко, дали се е изакало - семейството 
се занимава с тези неща, но по-важното 
е да се даде сигурност и самостоятелност 
на детето възможно най-рано. То има 
нужда да се чувства ''обичано, докато 
става'' все по-уверено в пространството, 
от ден на ден все по-свободно, да бъде 
оставено да изследва чрез своя личен 

опит и взимоотношения с връстниците си. 

   Единствено любов и утешаваща нежност 
помагат на детето да преодолее своите 
неуспехи, а не като се върши всичко вместо 
него и се посреща с гняв всяка негова 
несполука. Пространство и време за 
свободна изява, срещи с други деца, 
самостоятелност в игрите и в ритъма на 
собствените потребности - хранене, спане. В 
това се състои изкуството за възпитание на 
малките, което създава у тях също и 
нагласата да се съобразяват с времето и 
пространството за свободни занимания на 
родителите. 

Когато третият липсва 

Винаги съществува трети, когото детето 
възприема като избраник на майката или 
бащата –любим, близък, без когото то не 
може. Моделът на детето се гради върху 
тези две фигури.  Третият може да бъде и 
самото отсъствие, неизвестното. Майката 
(или бащата) са тъжни и затворени в себе 
си, без партньор и почти безмълвни с 
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детето. 

Леглото на родителите 

На 3-4г. възраст чувствеността е много по
-интензивна, отколкото в последствие, 
защото е всеобхватна и предизвиква 
объркани сексуални усещания. Някои 
деца са особено чувствени и 
изключително ревниви по отношение на 
родителя от същия пол, към когото 
другият проявява предпочитание спрямо 
тях. Ревността им се засилва в 
прекомерна близост. Да разменяме 
нежности пред тях е жестоко. Да ги 
пуснем в леглото си означава да ги 
поставим лице в лице със собственото им 
детско безсилие да обичат и да бъдат 
обичани по начина, по който го правят 
възрастните. Леглото на родителите 
представлява нещо чудесно за децата, но 
те добре знаят,  че там не са на мястото 
си. Затова понякога започват да играят в 
него, обръщайки всичко наопаки. Това е 
начин да изразят неудобството от 
ситуацията . По-лесно би било просто да 
се отнасяме с уважение към 
родителската спалня и към детската 
чувствителност.  

На масата като голям 

На мисловно и двигателно равнище 
навършането на 3 г., са достатъчни, за да 
престанем да обслужваме детето на 
масата. От тази  възраст то може само да 
слага приборите на масата, да сменя 
чиниите, да си сипва храна в чинията и 
вода в чашата.Трябва да се споразумеем 
всеки да взима участие. Може да сме 
непохватни на 3г., но с малко помощ се 
научаваме.Ако обаче мама прави всичко, 
не научаваме нищо.Все пак нейното 
внимателно и ведро присъствие са много 

важни, ако присъства на храненето на 
децата и чака бащата, за да вечерят заедно, 
по време на хранене майката може да 
разказва различни неща на децата. Така 
храненето се превръща в приятен момент, 
децата  не скучаят и се хранят по-добре. 

Научаване на чистота 

«Обучаването» на децата на чистота е 
голяма грешка спрямо бъдещата личност, 
която може да бъде извършена в нашето 
общество. Колкото по-рано е станало чисто, 
толкова по-зле се чувства детето, 
израствайки, и толкова повече трудности 
среща в бъдещата си изява. И без 
възпитание на дисциплина в изхождането 
(на урина и изпражнения), човешкото 
същество я придобива закономерно.И 
обратно, ако му е наложена по-рано от 
собственото му усещане за такава 
необходимост, то проявява характерови 
разстройства, а понякога дори натрапливи 
неврози. В това да се дисциплинира детето 
към изхождане по-рано от естествения ход 
на нещата и с ограничаваща намеса на 
възрастните няма никакво възпитателно 
предимство, освен спестяване на усилия и 
неуместна гордост в полза на възрастния. 
Това възпитание привлича вниманието на 
детето върху ануса и пикочния канал, като 
им придава морална стойност на «красиво « 
и «добро», ако не се е изцапало и «лошо», 
ако е било невнимателно. И тази област е 
повод за одобрение и неодобрение, в 
зависимост от реакцията на заобикалящите 
го възрастни. Нервната система на детето не 
е цялостно изградена веднага след 
раждането, а се развива до 18-ия месец. Ако 
пожелае, ще го научим, ако не,  
продължаваме да сменяме памперси. 
Важното е да не казваме на детето «ух 
колко е мръсно», а да кажем «той се е 
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изпишкал, той се е изакал». 

Училище 

Някои родители отдават прекалено 
значение на училищния успех, като че ли 
училището е най-важното нещо за 
детето. Когато детето има „проблеми в 
училище“, този симтпом трябва да се 
разглежда с особено внимание и да се 
оценява според множество критерии, 
без да се обвинява детето. Той показва, 
че нещо друго не е наред. Да бъде 
обезверено в  собствените си 
способности означава да му се отнемат 
всичките шансове. Това никога не може 
да го насърчи. Слабият успех в училище е 
изпитание за много деца. Характерът и 
общителността, уменията на тялото и 
ръцете, усетът за предприемчивост и 
сътрудничество са жизнено необходими. 
Да се интересува от това, което се говори 
и прави в час (и в междучасието), е по-
важно от оценките, които получава. 

Братя и сестри 

Отношенията между братя и сестри са 
много важни за социалното възпитание. 
Докато е малко детето трябва да бъде 
предпазвано от големите, които не 
разбират, че то е неспособно да прави 
каквото им се иска. Трябва да сме на 
ясно малкото си има майка/баща и то не 
разчита на голямото да се превръща в 
майка /баща. Ако го прави доброволно, 
толкова по-добре или по-зле, но без 
комплименти. Ако се обичат – чудесно, 
ако не се обичат – това е положението. 

   Понякога братята и сестрите се бият. 
Вие не сте видели нищо, а малкото 
пристига разплакано: „Тя ме удари, боли 
ме“. Ако наистина го боли, трябва да се 
погрижим за него и да му съчувстваме: 

„Тя ли ти причини това, горкичката не е 
преценила силата си, и това че си по-
малък“. Пристига нападателката: „Той ми 
пречи, взима ми нещата“. Отново 
съчувстваме: „Вярно е, че нямаш брат, с 
който съжителството е приятно, нито 
подходяща за теб сестра, с която да 
играеш.“ Все пак не трабва да отсъждаме 
правото нито на единя нито на другия – 
накрая всичко се нарежда. „Не съм го 
направил нарочно“- казва предполагаемия 
злосторник. „Надявам се да е така, иначе 
само това оставаше... Било е малко 
прекалено“ – и случката приключва. 

   Да направляваме детето означава да му 
оказваме доверие, да го оставим да 
експериментира с възможното и да споделя 
своите размишления относно „различието“ 
между него, неговото семейство и 
останалите; да изслушваме неговите 
наблюдения върху семейните отношения 
родители-деца и в двойката, да му 
помагаме да разсъждава по въпроси, 
свързани с всякакви истории и 
преживявания. 

Началното възпитание. 

Тук се има предвид уважението, което 
предаваме на детето към самото него, 
идващо от уважението на възрастния към 
детето. Такова възпитание е продължение 
на онова, което е получил самият 
възрастен.То се предава преди всичко с 
нагласата, която вдъхва на детето увереност 
или неувереност в себе си, която му 
внушава гордост от неговия пол и от 
неговите начинания и му дава сигурността, 
че каквото и да направи, винаги ще бъде 
обичано, дори понякога да му се карат. 
Всъщност възпитанието в дълбокия смисъл, 
за който говоря тук, е въпрос на сигурност 
или несигурност. То ще позволи на детето 
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да изрази енергията си или напротив - 

ще я парализира, то изгражда личността 

на детето и неговия начин да присъства в 

света. 

   Задължително е да се обяснява на 
малкото дете всичко, което се случва и 
прави по отношения на него, каквото му 
предстои да преживее, напр:“ Ето 
оставям те при леля за 2-3 дни. Така 
стоят нещата, но аз имам да свърша 
нещо.“  

   Майката трябва винаги да говори на 
детето си, защото думите оставят и след 
изчезването на този, който ги е говорил. 
Затова децата, на които не се говори 
достатъчно имат истинска фобия и към 
най-малката  раздяла. Да тласнеш и 
разгърнеш детето си за живота означава 
да му говориш без притеснение и да му 
разкриваш чувствата си, например: 
„Преклавяш“,когато иска прекалено 
много. Не е нужно да се разтапяме, а да 
говорим откровено.Ако например 
майката е напълно вцепенена, детето го 
забелязва и усеща напрежението. Ако му 
каже : “Това не е насочено към теб 
миличко, ти ми носиш радост, но сега 
имам грижи и ти не си виновен за тях“, 
тогава у детето настъпва облекчение, а и 
у майката също. Но най-важното е, че в 
подобем семеен обмен още от 
раждането се отнасяме към детето като 
към равен събеседник. Когато детето 
плаче или крещи, майката и башата 
трябва да разберат значението им :“Не 
знам защо плачеш, но явно искаш нещо 
да ми кажеш“. Тогава то ще изрази с 
думи страданието и напрежението си, и 
така ще му дадем възможност да се 
очовечава.  

   Детето не бива да се бие, ако в пристъп на 
яд майката вместо пердах по дупето,  може 
да удари близката възглавница и да каже: 
„Ето какво ми се иска да направя с теб, 
когато се държиш така.“  Това подобрява 
отношенията между тях,тъй като детето 
разбира какво става, а ако го бият - не 
разбира“. 

   „Оставете детето на свобода, но и вие 
бъдете свободни. Не му позволявайте да ви 
пречи във вашите занимания, но и вие не 
пречете на неговите.“ 

Ревността между децата. 

Когато се появи второ дете, е необходимо 
да позволим на първото да изрази цялото си 
неудоволствие от неговия съперник, никога 
да не го упрекваме, а да му съчувстваме 
винаги когато се оплаква, че е или ще бъде 
по-малко обичано от появата на второто, 
можем да го увреим, че го разбираме и, че е 
наистина болезнено. За голяма изненанда 
на родителите, първородното, след като е 
достигнало дъното на своето отчаяние,без 
да го крие и да се преструва, започва много 
скоро да защитава новороденото: „не е 
вярно че е досаден, сладък е.“След няколко 
дни новороденото ще бъде прието и то за 
цял живот, тъй като сме оставили 
първородното да изрази страданието си, 
без да му отнемаме достойнството. В 
обратната ситуация по-малкото проявява 
ревност  към по - голямото,  също 
позволяваме на ревността да се изразии 
никога не се опитваме  да компенсираме 
неговото страдание от това,че е „не е 
голям“, с повече милувки, защото именно 
така му покзваме че е малко дете. 
Спасителното отношение би било да 
изслушате неговите оплаквания, да му 
кажете че има право, че неравенствата 
трудно се понасят и че го разбирате. Ако вие 
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или баща му имате по-голям бат или 

сестра, можете да му кажете, че сте 

преживели същата мъчителна ситуация, 

но с порастването разликата вече не 

съществува. 

   Ако съперничеството е налице и децата 
се карат, не трябва никога да вземаме 
страна под предлог, че единят е по-
малък или по-слаб или, че е момиченце. 
Ако детето се оплаква от другите , никога 
не трябва да го отпращаме с думите „ е 
чудо голямо“.Трбява да излушаме 
неговото оплкване и да му съчувстваме, 
но да не заклеймяваме нападателя. 
Достатъчно е да съчувстваме на 
пострадалия,което не значи да съдим 
или казваме „да спреда ходи при 
големите“. Оставете детето само да си 
направи извод как да постъпи. 
Задоволете се с проява на загриженост, 
не с правораздаване. Когато някое от 
децата се оплаква, че другото е 
привилегировано в храненето или друго 
нещо, не отричайте. В този свят няма 
справедливост. Каквото и да правим те 
никога няма да се почувстват 
равноправни, защото това означава за 
тях да се отнасяме според собствените 
им желания и вкусове, а не по равно. 
Следователно приемете веднъж за 
винаги, че не сте справедливи, светът не 
е справедлив. Оставете децата да ви 
обвиняват в несправедливост и им 
съчувствайте.  

Детето и играта 

„Млъкни“, „не пипай“, „престани да 
мърдаш“- непрестанни заповеди, с които 
някои деца са обсипвани от сутрин до 
вечер и които представляват всъщност 
забрани за изява и желание за търсене 

на удоволствие.  Тези заповеди изграждат 
основата на невротичната личност още 
преди втората година. Поради подчинена 
зависимост от възрастния, който е сляп и 
глух за жизнеността, търсеща изява и 
общуване, детето се оставя да бъде 
подтиснато.То безмълвно притаява в себе 
си желания, удоволствия и болки, за да 
стане „послушно“, т.е. безучастно и 
необщително. 

   За да чувстват сигурност, децата се 
нуждаят от ограничения, но само такива, 
които се отнасят за реални опасности и 
чието нарушаване би застрашило тях или 
възрастния. Това, че не може да „прави 
всичко, което пожелае“, не означава, че 
неможе да изразява своите желания, 
радости и болки. 

   Трябва да избягваме да пренасяме 
собствените си преценки върху начина, по 
който играят децата. Ако детето проявява 
интерес към някакъв предмет, значи то 
намира смисъл в това да се занимава с него. 

Източник „Основни етапи на детството“,  

Франсоаз Долто 

 

Автор: 

Надежда Савова 

/консултативен психолог/  

Детство -  

основни етапи 



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/ 

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 
списаниетo: 

Безплатно издание на онлайн списание за психология  

Пишете ни на e-mail: 

spisanie.posoka@gmail.com 

“Посока” 

www.psiholozi.com 
 

Достоверен източник на информация при 

намиране на психолог или психотерапевт 
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