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Защо понякога 

четенето на книги не 

помага 

Търговци на щастие 

Правила за ограничаване 

на риска от изнасилване 

Ще ставам майка.  

Съвети от психолога 



за Вас той да не бъде от полза. Това не Ви 
пречи да опитате и да прочетете книгата, 
но не го правете с очакванията за това, че 
със сигурност и Вашият живот ще се 
промени, след прочитането на книгата. 
Съветите няма как да бъдат и не са 
съобразени със спецификите на Вашия 
живот, с Вашето минало и личен опит, 
както и с ресурсите, които притежавате.  
 
Възможно е част от написаните неща да 

ви звучат абстрактно 
Понякога подобни книги са написани 

сложно и неразбираемо. По този начин 

обикновено се цели внушение за това, че 

книгата е много специална, строго научна 

и/или с дълбок смисъл, който Вие не 

можете да схванете. Всъщност 

използването на много терминология или 

сложен научен език не гарантират 

стойността на книгата.  

Какви са спецификите и причините за 
Вашия проблем 

Ако проблемът Ви се дължи на причини, 
които се коренят дълбоко в миналото Ви 
или са градени в продължение на години, 
то съвет (дори и такъв, който е адекватен 
на ситуацията) трудно би могъл да 
повлияе на Вашето състояние. 
Обикновено подобни промени се случват 
бавно, трудно и най-често със 
съдействието на специалист.  
 
В какви ситуации е подходящо да четем 
подобни книги? 
 
Когато искаме да усъвършенстваме себе 

си и да се замислим върху определени 

теми  

Книгите могат да бъдат идеална 

възможност за това да „поведат” мислите 

ни по посока на /себе/анализ. Така бихме 

Някои от моите клиенти ми задват въпроси, 
свързани с книгите за личностно развитие и 
популярна психология. Голяма част от тях са 
разочаровани, че не са успели да намерят 
отговор на въпросите си, въпреки 
изчетената литература по темата. Част от 
тях не разбират защо следват съветите, 
описани в книга от специалист, но въпреки 
това животът им не се променя. Други ме 
молят да им препоръчам подобна 
литература. Можем да погледнем на този 
тип литература като на инструмент.  
А дали той ще бъде от полза за нас, имат 
значение различни фактори: 
 
По какъв начин възприемаме написаното 

Много често, когато двама човека четат 
една и съща книга, те възприемат 
написаното по различен начин. Това е така, 
защото всеки пречупва прочетеното през 
призмата на своите опит, знания и 
потребности. Едно и също изречение, 
прочетено от различни хора, може да бъде 
възприето и разбрано по различни начини.  
 

Често в подобен тип книги се дават 
генерализирани съвети, които не са 

валидни за всички хора 
В тези книги често се цели въздействие чрез 
бързи съвети или т.нар. „рецепти”. Ако на 
Ваша приятелка е бил от полза съвет, 
прочетен в дадена книга, то има вероятност 

Защо четенето на книги понякога не помага 



критичност, защото да четеш, без да 

размишляваш е като да ядеш, без да 

храносмилаш. И помнете, че „Авторът 

пише само половината от книгата. Другата 

половина се пише само от читателя”  /

Мария фон Ебнер-Ешенбах/. 

Автор: 

Анелиа Дудина 

/психолог/ 

могли и да станем по-осъзнати, по-
прозорливи и по-мислещи.  
 
Когато имаме нужда от това да разберем 
друга гледна точка, но същевременно с 

това проявяваме и критичност 
Книгите могат да ни послужат и като досег 
до нечий чужд личен опит. Който понякога 
би могъл да се приложи в нашия живот и да 
ни бъде от полза.  
 
Не забравяйте да четете подобна 

литература с любопитство, интерес и доза 

Защо четенето на книги понякога не помага 

Можете да се възползвате от инициативата ни и безплатно да 

получите отговор от психолог на свой въпрос, който ще бъде 

публикуван  на страниците на списание “Посока”. Не е нужно 

да ни казвате кой сте, откъде сте и с какво се занимавате, 

достатъчно е да ни напишете какво Ви притеснява. Съответно 

ще получите насоки от специалист, относно вариантите за 

действие от Ваша страна. Психологът не предлага готови 

решения, той Ви помага сами да намерите най-доброто решение 

на проблемите си! 

Писмата си можете да изпращате на e-mail 

spisanie.posoka@gmail.com 



накрая към раждането на човека на 

Културата - човека Личност. 

Първият етап 

Когато си съвсем малък и си мислиш, че се 

явяваш център на света. Всичко и всички 

се въртят около теб. Възхищават ти се, 

обичат те, приемат те безусловно, 

щастливи са само, защото си ти, защото те 

има. Колко е важна тази безусловна обич 

(основно майчината) в първите контакти 

на човека! Тя се явява основата за 

формирането на базовото доверие и 

способността за Обич. На този етап 

връзката на човека с външия свят се 

определя с Полезно-Вредно. 

Вторият етап 

Руският психолог A.Н.Леонтиев го 

определя като раждане на човека като 

Социален индивид. Порастваш и се налага 

да се сблъскаш с първото разочарование, 

че не си центърът на света. Част си от една 

по-голяма система, принадлежиш към 

семейството, групата в ясла, детската 

градина, училището, нацията, расата, 

човечеството. Сещате ли се за "ужасните 

две (три, четири) години", а също така и за 

тинейджърската възраст? Това са периоди 

на най-войнствения сблъсък на 

"Аз съм Наполеон" 

"Аз съм като Наполеон" 

"Аз съм си аз" 

 

Така накратко Фриц Перлс описва 

Психотика, Невротика и Здравия човек. 

А сега - един паралел; идеята, заимствана 

донякъде от Фриц Риман: 

"Аз съм центърът на света и всичко се 

върти около мен!" 

"Аз не съм центърът, а част от света и 

се въртя около нещо по-голямо." 

"Аз се въртя около своя собствена ос, 

бидейки част от света, въртейки се около 

нещо по-голямо." 

Тези фрази описват 3 основни етапа в 

съзряването на човешкия индивид, пътят 

му от етапа на Детето на природата 

(Природен субект)  към етапа на 

превръщането в Социален индивид и най-

Аз съм си аз. Да бъдеш личност 



Докато в плоскостта на първия етап 

човекът е живял с усещането, че след като 

се явява център на света, то всичко зависи 

от него, че е всемогъщ, че е в състояние 

магично да управлява света чрез своите 

собствени помисли и желания, в 

плоскостта на етапа на раждането на 

човека като Социален индивид , 

могъществото се измества към по-

голямото. И хем това "по-голямо" е 

отговорно, пазещо, даващо подслон, 

освен това е, обучаващо, изграждащо, хем 

същото е и изискващо, ограничаващо, 

наказващо, лишаващо... В плоскостта 

"Социален индивид" се учим да 

овладяваме необузданата си природа, да 

й придаваме изискваната от обществото 

форма, за да се напаснем към общата 

картинка на социалния пъзел. С две думи, 

се опитваме да се вмъкнем в приемлива 

от по-голямото представа за добро, да 

бъдем такива, каквито трябва да бъдем, 

да бъдем “като”... 

Само един поглед към началото на 

статията, моля! 

Ммм?! 

Да! Да! Именно! 

 

Природата със Социалните норми, на 

ръба Природата да вземе връх. 

Подрастващите негодуват, съпротивляват 

се, противопоставят се.... Нещата започват 

да се опират до правила, рамки, режим, 

изисквания, закони, традиции, ритуали, 

осигуряващи (или поне създадени с цел да 

осигурят) хармонично, сигурно и безопасно 

съществуване на хората един до друг. 

Развива се и се затвърждава способността 

на човека за Познание. 

"Да бъдеш голям означава да се научиш 

да живееш в съответствие със 

социалните правила, които стават 

неделима част от нашия живот..."  

А. Бърнстайн 

Тук вече във взаимодействието с 

реалността започват да царстват понятията 

като Добро - Лошо, Добре - Зле, Може - Не 

може. 

Аз съм си аз. Да бъдеш личност 



че искаме да овикаме шефа си и т.н.. 

Постоянно играем едни или други роли; 

слагаме си едни или други шапки, 

униформи; въртим едни или други маски 

около истинското си лице, понякога 

давайки си сметка за въпросните маски, 

но често и сраствайки се с тях. Правим го, 

за да се впишем в социума и да оцелеем в 

него. Иначе.... Иначе рискуваме да бъдем 

изхвърлени от същото голямо в тъмното, в 

непредвидимост, в самота..... 

И тук често настъпва едно лутане между 

н а т у р а л н о т о  ( П р и р о д а т а )  и 

социалното. Между това, дали да съм 

центъра или да съм част от Голямото? 

Следва продължение... 

 

Автор:  

Ирина Янчева-Карагяур  

/консултант по позитивна динамична 

психотерапия/ 

 

Редакция:  

Галя Йоргова  

/консултант по позитивна динамична 

психотерапия/ 

 

 

Раждането на Социалния индивид върви 

паралелно с раждането на невротика, който 

се мъчи да натика естествената си природа 

в необходимия за принадлежност към 

голямото калъп. Придобиваме конкретни, 

необходими за интелектуалното ни 

развитие и социални умения знания, 

сдобиваме се със съзнаван и несъзнаван 

инструментариум, нужен и неизбежен за 

оцеляването в социума: поздравяваме, 

усмихваме се, извиняваме се, спираме на 

червено - хем за своя собствена 

безопасност, хем за да дадем път на 

другите... и паралелно с това изненадващо 

подаряваме букет на жена си, след като сме 

флиртували с колежка в офиса; нахвърляме 

се с твърде горещи прегръдки към 

п р и я т е л к а т а ,  з а  д а  п р и к р и е м 

амбивалентността на чувствата си към нея; 

овикваме детето си, не си давайки сметка, 

Аз съм си аз. Да бъдеш личност 



фигурата ми” – това са само малка част от 
притесненията и страховете, които могат 
да тормозят една бременна жена. 
 
Раждането, уви, не винаги слага край на 
тези преживявания. След изписването на 
младата майка от родилното и нейното 
завръщане у дома, то нейните близки с 
въодушевление започват да и помагат в 
ускорен режим да стане супер-майка. Да 
се облегне за помощ на мъжа си, не 
винаги се удава. Много мъже не могат да 
изтърпят плачещото по нощите бебе, 
разочаровани са от външния вид и 
измененото отношение на съпругата си, 
която в първите месеци след раждането е 
изцяло посветена на детето си- и те често 
не крият недоволството си. Някои мъже не 
успяват да изтърпят, че съпругата им няма 
време да домакинства и възприемат това 
като лична обида към тях.  
 
И вместо да предложи своята помощ и 
подкрепа, мъжът може да започне да дава 
примери за жени, които уж успяват във 
всичко: с едната ръка готвят, с другата 
мият съдовете, с единия крак люлеят 
люлката на бебето (при което и му пеят 
развиващи го приспивни песни- и при това 
на чужд език), с другия крак измиват 
паркета до блясък, а вечер изглеждат като 
манекенки: гримирани и с прически, 
усмихващи се и държащи наследника на 
ръце, докато посрещат съпруга си с 
изискана вечеря, по време на която 
поддържат приятни разговори или го 
утешават, ако той е имал неприятности на 
работата си... 
 
Жените от близкото и далечното 
обкръжение също не спят. Баби, лели, 
съседки, а даже и съвсем непознати жени, 
от най-добри подбуди започват да 
з а с и п в а т  с ъ с  с ъ в е т и  ( ч е с т о 
противоречиви), как да се гледа детето. Те 

Ще ставам майка или как да се 
наслаждаваме на майчинството 

Съвети от психолог-майка 
Животът на младата жена с появата на 
първото нейно дете може да се превърне в 
сложна игра на нерви, но може и да бъде 
изпълнен с нищо несравнимо щастие. 
Какво е важно да знае неопитната майка, за 
да може да изпита истинска радост и 
наслаждение, ни разказва майката на три 
момченца, психологът Мери Берсенева от 
гр. Кисловодск, Русия. 
 

Страховете и всезнаещите съветници 
срещу начинаещите майки 

„За да се наслаждават на майчинството си и 
да се чувстват добре жените в ролята на 
майки, пречат преди всичко недомислието, 
страховете и обкръжението” – споделя 
психолог Мери Берсенева и за пример 
споменава въпроси, които не дават покой 
на много млади жени, очакващи бебе: „Ще 
мога ли да дам толкова любов и внимание 
на своето дете, колкото му трябва?”; „Ами 
ако детето ми се роди болнаво?”; „Ще мога 
ли да го защитавам от всяка опасност?”; 
„Ще бъда ли в състояние да кърмя детето 
си?”; „Как ще се справя с липсата на сън?”; 
„Няма да имам никакво свободно време и 
ще трябва да се простя с много от навиците 
и увлеченията си”; „Бременността и 
раждането за винаги ще ме лишат от 

Ще ставам майка - съвети от психолога 



I. Физиологични страхове (страх от 
самопроизволно прекъсване на 

бременността, страх от болезнено 
раждане, страх за детето). 

 
Ключ. Приемете мисълта за това, че 
бременната жена е естествено да се 
безпокои за своето дете и това е 
следствие на съхраняващия майчински 
инстинкт. Регулярно си правете 
изследванията при лекари, които ви 
вдъхват доверие. Отделете време на 
начина, по който се храните. 
Пълноценната, наситена с необходимите 
витамини и микроелементи храна е 
необходима не само за нормалното 
развитие на бебето- то е залог за вашето 
добро самочувствие и настроение, а също 
и ще спести на фигурата ви излишните 
килограми. Осигурете си съобразено със 
състоянието Ви физическо натоварване- 
ако лекарят ви прецени, че не ви е 
противопоказно, можете да се занимавате 
например с йога за бременни или друго 
подходящо (задължително първо 
консултирайте това с лекаря си). Не 
забравяйте да се занимавате с физкултура 
и след раждането, което ще ви помогне да 
се възстановите по-бързо (отново преди 
това се консултирайте с лекар).  
За да се чувствате добре, можете да 

използвате и всички способи, които 

намирате за ефективни за вас: медитация, 

йога, четене на книги, гледане на филми и 

други. За бременните жени е много важно 

да приемат това, което става с тях и около 

тях, да се стремят да живеят тук и сега, да 

се зареждат с доверие в себе си и с любов

- въпреки водовъртежите от страхове, 

съмнения, напрежение, сълзи- и да се 

стараят колкото могат по-често да 

изпитват радост от това, че живеят. 

снизходително поучават и наставляват: 
„Прави това, което ти казвам! Аз знам, 
имам опит!”.  
 
Своят принос внасят и лекарите, които 
изискват строго спазване на лекарските си 
рекомендации, не търпят възражения и не 
обичат въпроси. Ако неопитната майка се 
опита да научи нещо повече от 
медицинския работник, свързано с 
профилактиката или лечението на някакво 
детско заболяване, на нея често се гледа от 
високо и надменно я питат: „На Вас за какво 
Ви е да знаете това?!”  
 
В подобна стресова ситуация, жената, която 
едва се е възстановила след раждането, 
измъчена е от недостиг на сън и едва е 
започнала да усвоява новата си сложна 
роля, може лесно да се почувства като 
неставаща за майка. 
 

Съвет 1. Обезоръжете своите страхове 
 
„За да може да преодолее или поне да 
обуздае своите страхове, майката трябва да 
разбере какво именно я довежда до 
състояние на вътрешна паника. Знаейки 
природата на своя страх, жената ще може 
да му намери решение” – казва психолог 
Мери Берсенева. 
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че съпругът ви да се почувства уверено и 
да изпитва удоволствие от ролята на глава 
на семейството.  
 

Съвет 2. Осъзнайте себе си като добра 
майка. 

„Много жени блокират, тормозят се и 
физически, и психично, в стремежа си на 
всяка цена да отговорят на всяко едно 
изискване на обществото към идеалните 
майки. Такива майки-перфекционистки е 
важно навреме да си кажат: „Аз не съм 
безупречна майка! Аз съм обикновена 
майка и това е прекрасно!”  
С това те ще окажат неоценима услуга не 
само на себе си, но и на своето дете- 
утвърждава психолог Мери Берсенева и 
обяснява защо: „Ако жената при 
възпитанието на детето си прави всичко, 
което е по нейните сили, възползва се от 
своята интуиция и при това си оставя 
право на грешки, то тя е достатъчно добра 
майка («good enough mother»), според 
британският психотерапевт и психиатър Д. 
В. Виникот и аз споделям неговата 
позиция. Грешките при такава трудна 
задача, каквато е възпитанието на дете, са 
неизбежни и задачата на майката е да 
извлича от тях урок, а не да се занимава 
със самобичуване. Освен това детето се 
нуждае именно от несъвършена майка. 
Благодарение на нея малкият човек 
разбира, че в живота има всевъзможни 
препятствия, които е необходимо да 
преодолява и да се учи да се справя с 
трудностите, а не да затваря очи, когато се 
сблъска с проблем. Детето на такава 
майка няма да се бои от неудачи, мъдро 
ще подхожда към своите грешки и 
следователно ще встъпи в самостоятелния 
живот много по-подготвено.”  

Събеседвала:  

                                                          Ирина Барейко  

Автор: interfax.by 
За Вас преведе от руски език:  

Людмила Боянова /психолог/ 

II. Материални страхове 
Малки доходи в семейството, отсъствие на 
собствено жилище, финансова зависимост 
от мъжа. Ключ. Помнете: Може в момента 
да няма достатъчно пари, но ще се направи 
всичко възможно да се намерят, когато се 
увеличат разходите и нуждите. 
 

III. Личностни страхове 
„Ще бъда лоша майка”; „Не съм уверена, че 
ще мога да приема (да обикна) детето си”; 
„Аз не зная как да родя (как да възпитам) 
детето”; „Не мога да намеря общ език с 
децата” и други. 
Ключ. Знанията идват на помощ! Четете 
литература по психология, посещавайте 
лекции и тренинги за начинаещи майки, 
консултирайте се с психолог. За вас е важно 
да знаете нормите за развитие на децата и 
при това да отчитате индивидуалните 
особености на вашето дете. Така няма да се 
разстроите, ако 10-месечното ви дете не 
реагира на молби и не реагира на 
изискванията на родителите си- това е 
съвършено естествено за неговата възраст. 
Няма да имате и повод за безпокойство, 
ако детето е започнало да седи без опора 
„едва” на 8 месеца: на някои това се случва 
на 4 месеца, на някои на 6 месеца – въобще 
това е нещо индивидуално. 
 

IV. Страхове от отношения 
„Как по-голямото дете ще възприеме 
появата на бебето?”; „Как раждането на 
детето ще се отрази на моите отношения с 
мъжа ми (с родителите ми)?;  
Ключ. Намерете си способ да се убедите, че 
ще намерите начин да хармонизирате 
отношението между братя и сестри, а 
детската ревност в началото е само досаден 
спътник на този процес. Хармонизирайте 
отрано отношенията си с мъжа си, като го 
превърнете в близък довереник и го 
приобщите към това, което ще има да 
става. Положете усилия да направите така, 
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имаш проблем, но аз знам как да го 

решиш. Купи си моята книга, там ще 

прочетеш какво точно да направиш и ще 

заживееш в пълно щастие на розови 

мечти, където сънищата стават реалност.“ 

Тези хора са най-активни в интернет 

пространството и в книгоиздаването. Зад 

маската на усмихнатия, костюмиран 

винаги успяващ и вечно щастлив помагач/

треньор/учител/гуру стои меркантилно 

ориентираният търговец, напипал начина, 

по който да манипулира останалите. 

Какъв точно е механизмът или 
динамиката на манипулацията тук? Още 
от Фройд насам се говори за така 
наречения „трансфер“ или „пренос“ към 
психотерапевта. Той може да приема 
всякакви форми – на любов, на омраза, на 
зависимост, завист и тн. Но винаги се 
характеризира с едно и също – пациентът 
не вижда терапевта такъв какъвто е, а 
през една своя призма, която наслагва 
върху личността му. 
По-късно Жак Лакан, психиатър и 

психоаналитик, силно повлиян от 

Структурализма доразвива идеята за 

преноса. Той казва, че терапевтът е 

поставен в позицията на „Субекта за който 

се предполага, че знае“. Това означава, че 

когато някой има проблем от 

психологическо естество и заради този 

проблем търси помощ, той поставя 

терапевта си на точно това място – „ето го 

човека, който знае какво ми е, който знае 

как да ме излекува, който знае какво 

точно трябва да направя, за да си реша 

проблемите“. Лакан казва, че анализантът 

(човекът, който се подлага на 

психоанализа) знае, но не знае, че знае. 

Тоест той сам носи в себе си едно 

Днес живеем във време на непрекъснати 
пазарни отношения. Всеки ден, всеки един 
от нас купува стоки, услуги, храни и продава 
своя собствен труд, поддържайки 
държавната и световната икономика и 
нейния установен начин на функциониране. 
Въпреки това, има неща, които все още не 
могат да бъдат купени с пари, а и никога 
няма да могат да влязат в този непрестанен 
обмен. Това са такива субективни явления 
като любовта, да обичаш, да бъдеш обичан, 
чувството за щастие и удовлетвореност от 
живота. Обаче има хора, които се опитват 
да въвлекат всичко гореизброено в 
капиталистическата система, хора които 
освен търговски нюх заслужават и 
признанието, че са добри психолози. Не 
защото са учили психология или защото са 
истински „психолози“ в пълния смисъл на 
думата, а защото са природно надарени с 
интуиция, която им помага да усещат някои 
механизми на човешката душевност и да се 
възползват от тях за своя лична материална 
изгода. 
Тези „търговци на щастие“ правят следното: 

те излизат пред една група от хора с 

н я к а к в и  ж и т е й с к и  п р о б л е м и  – 

неудовлетворени и търсещи и им предлагат 

един пазарен продукт под формата на 

книги за самопомощ, техники, методики, 

съвети и наставления. Посланието е „Ти 
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зависимост – от пробелма, към друга 
зависимост – от друг човек. В една 
истинска психотерапевтична работа, човек 
е подканен да се откаже от това да 
получава отговорите отвън, показва му се 
отново и отново, че истината за него може 
да бъде намерена само в него и от тук 
нататък се върви по посока на 
индивидуация и сепарация, а не по посока 
зависимост. 
Успехът на търговците на щастие, не е 
само тукашно явление, то се случва по цял 
свят. То не е въпрос на информираност 
или интелект на обществото, а на 
психодинамични механизми. Тяхното 
осветляване, обаче би могло да накара 
някои хора да се замислят, дали наистина 
е добре да търсим отговора на даден наш 
проблем в нечия книга или семинар, които 
абсолютизират и ни предлагат нечия друга 
Истина. 

 

Автор:  

Иван  Алексиев 

/психолог/ 

познание, което може да му послужи за 
решение, но няма достъп за момента до 
това познание – то е несъзнавано. И от 
нататък той проектира своето познание 
върху значимия друг – терапевта „Не, аз не 
знам, но той знае“. 
Целият този механизъм не се отнася само 
до анализата, а до всички подобни 
отношения. Именно на него разчитат 
търговците на щастие. Те трябва да могат в 
една достатъчна степен да заемат 
позицията на Субекта, за който се 
предполага, че знае. Те сами казват „Да, аз 
знам, аз държа отговора тук в моите ръце“. 
Това автоматично потвърждава проекцията 
на невротика „Аз не знам, но той знае“. И то 
тук нататък се влиза в едни невротични 
отношения, в които човекът, който има 
проблем бива „захранван“ , „запълван“ с 
познание. Само че, поради факта, че това 
познание не е неговото познание, 
желанието за още и още познание никога 
не се удовлетворява – никога не е 
достатъчно, винаги трябва още и още. Така 
човек си купува първата книга, после 
втората, после третата... препорочита ги, 
бивайки убеден, че всеки път открива по 
нещо ново... поддържа контакт със своя 
„учител“, от когото изисква все повече и 
повече наставления и съвети... и всичко 
това разбира се не безплатно. 
Накратко казано се преминава от една 
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престъпление срещу личността. 
В известен смисъл всички жени са жертви 
на изнасилване. Жените, които никога не 
са били изнасилвани, често изпитват 
безпокойства като тези, на които това се е 
случвало. Те може да се страхуват да 
излизат вечер – даже и на оживени улици 
– или да стоят сами в дома или 
апартамента си. Подчертавайки тясната 
връзка между изнасилването и 
обичайната мъжка сексуалност, Сюзан 
Браунмилър твърди, че изнасилването е 
част от системата на мъжкото сплашване, 
което държи жените в подчинение. Тези, 
които не са изнасилени, са засегнати от 
предизвиканото безпокойство и от 
необходимостта да бъдат много по-
п р е д п а з л и в и  о т  м ъ ж е т е  в ъ в 
всекидневните страни на живота. 
Възгледът на Браунмилър може да 
изглежда краен, но ако се замислим, ще 
разберем колко внимателна трябва да 
бъде една жена, ако иска да ограничи до 
минимум опасността от покушение.  
Следните правила, публикувани от една 
женска организация в САЩ, са 
предназначени за жени, които искат да 
ограничат риска от изнасилване. 
Списъкът е убедителна подкрепа на 
възгледа,  че  из нас илва нето  е 
престъпление, което влияе върху 
поведението на всички жени. 

1.Направете дома си възможно най-
безопасен; ключалките, прозорците и 
вратите трябва да бъдат в добро 
състояние. Ако се преместите в нов 
апартамент или къща, сменете бравите. 
Отделът за предотвратяване на 
престъпленията към местния полицейски 
участък може да ви посъветва как да 
направите дома си непристъпен за 
крадци, а оттам и за насилници. 

2. Ако живеете сама: 

 оставяйте лампите включени, за да 
създадете впечатление, че в жилището 

За изнасилването се говори и пише много. В 
дебелите книги дефиницията за 
„изнасилване” е акт на насилствено 
съвкупление, извършено от едно или 
повече лица спрямо друго (или други) без 
съгласието на последните. В българското 
законодателство за изнасилване се смята 
всеки случай, в който мъж упражнява 
сексуално насилие спрямо жена. То е 
инкриминиран акт, визиран в чл.152 от 
Наказателния кодекс на Република 
България. Потърпевшите най-често са 
принудително приведени в безпомощно 
състояние - чрез сила, заплаха и 
разнообразни физически и психологически 
средства, като са напълно лишени от 
възможност за самоотбрана. Традиционно 
под изнасилване се разбира действие от 
страна на мъжа спрямо жената, но в много 
законодателства по света понятието е 
разширено да включва принудителен полов 
акт от страна на жена спрямо мъж, мъж 
спрямо мъж и жена спрямо жена. 
През последните няколко години женски 
групи настояват за промени в 
законодателството и в общественото 
отношение към изнасилването. Според тях 
изнасилването трябва да се разглежда не 
като сексуална постъпка, а като тежко 
престъпление. То е не само физическо 
нападение, а покушение срещу целостта и 
достойнството на индивида. Както казва 
един автор, изнасилването е „акт на 
агресия, при който на жертвата е отнета 
свободата на волята. То е акт на насилие, 
който даже и ако не е последван от побой 
или убийство, все пак носи със себе си 
заплаха от смърт“. Кампанията е достигнала 
известен успех и днес изнасилването се 
разглежда от закона като особен вид 
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абсолютно необходимо, пътувайте на 
групи и само при оживено движение. 

8.      Ако карате автомобил:  

 внимавайте резервоарът ви винаги да 
е поне до една четвърт пълен; 

 винаги заключвайте колата, когато я 
напускате; 

 преди да влезете в колата, проверете 
задната седалка и пода; 

 ако колата ви се повреди, не 
приемайте помощ от мъж или от група 
мъже; вместо това вдигнете капака и 
изчакайте в заключената кола да дойде 
полицията. 

9.  Избягвайте да флиртувате с 
непознати, особено ако в този момент сте 
с по-лабилна психика. 
   10.    Не се возете в асансьор сама с 
мъж. Слезте веднага или стойте до пулта 
за управление. 
    11. При интимна среща винаги 
съобщавайте отрано за границите на 
сексуалната си дейност, за да не 
възникнат недоразумения по-късно. 
    12. Бавачките винаги трябва да 
проучват репутацията на семейството 
преди да приемат работата. Родителите 
трябва да бъдат много внимателни, когато 
избират бавачка. 
     13. Ако Ви нападнат, не викайте 
„помощ“, а „пожар!“ 
 
 

Материала подготви с помощ от 
чуждестранната литература: 

Мария Коева 

/психолог/ 
Източник:  

Anthony Giddens – „Sociology“ 

живеят повече хора; 

 когато отваряте вратата се преструвайте, 
че в жилището има мъж (извикайте силно 
„Аз ще отворя, скъпи!“); 

 не пишете първото си име на звънеца 
или на пощенската кутия; използвайте само 
инициалите.  
    3. Като цяло бъдете предпазлива с 
непознати и никога не отваряйте вратата 
на непознат.  Винаги искайте от 
доставчиците, водопроводчиците и пр. да 
се легитимират (може да пъхнат личната си 
карта под вратата). Ако в къщата живеят 
деца, вземете мерки те да не отварят на 
непознати. 

4. Ако живеете в блок, не влизайте и не 
стойте сама в празни мазета, гаражи и 
други общи помещения. 

5. Ако получите неприлично телефонно 
обаждане, не казвайте нищо, а веднага 
затворете и уведомете полицията. 

6. Избягвайте да бъдете сама по улиците 
или в университетския кампус късно 
вечер. Ако се наложи да излезете, носете в 
ръка подходящо „оръжие” като запалена 
цигара, игла за шапка, чадър, писалка, 
кухненска вилица, верига за ключове, четка 
за коса или гребен, или полицейска свирка 
(не завързана около врата, а на верижка за 
ключове). 

7. Не пътувайте на автостоп (всички са 
съгласни, че това е най-важното!) Ако е 
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Пишете ни на  
e-mail: 

spisanie.posoka@gmail.com 

Б Е З П Л А Т Н О  И З Д А Н И Е  Н А  Е - С П И С А Н И Е  З А  П С И Х О Л О Г И Я  

З А В Р Ъ З К А С  Е К И П А Н А 
С П И С АН И ЕТ O :  

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/ 

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/1179038942114

34500761/ 

“П о с о к а” 

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

