


- тенденция да се 
идеализира и след това 
омаловажава другият 
-  Н е с т а б и л н о с т  в 
м е ж д у л и ч н о с т н и т е 
отношения (честа смяна на 
приятели, партньори, 
професионални среди, 
т е н д е н ц и я  к ъ м 
манипулация, и т.н.) 
- Неистови усилия, да се 
избегне изоставянето 
(прекомерен страх от 
прекъсване , отдалеченост) 
- Дисоциативни симптоми и 
п а р а н о и ч н и  м и с л и 
(усещане, че излиза от 
тялото си, че е жертва на 
заговор) 
- Импулсивно поведение, 
опасно, самонараняване 
(склонност към преяждане, 
склонност да играе, 
злоупотреба с алкохол или 
наркотици) 
- Идеи и самоубийствени 
жестове 
Така че граничното 
състояние е трудно 
уловимо, особено след като 
то често се придружава от 
друго разстройство на 
личността, в образа на 
емоционална зависимост. 

Обяснение на произхода 
Според Световната здравна 
организация, почти 2% от 
населението на света са 
засегнати от гранично 
личностово разстройство, 
като се започне с жени, 
представляващи близо три 
от четири случаи на 
болестта. (J.G Gunderson, 
Borderline Personality Disor-
der. A clinical guide. American 
Psychiatric Publishing, 2000 ) 
Симптомите и причините за 
тази болест са многобройни. 
А к о  б и о л о г и ч н и т е , 

   Е д н а  п р о н и к в а щ а 
възбуда. Срещу това се 
борят ежедневно хората с 
гранично разстройство на 
личността – или ограничено 
състояние – което засяга 2% 
от населението, при жените 
3 от 4 случая. Едно 
непредвидено заболяване 
както за лицето, така и за 
обкръжението му. 
   Те изглеждат като нас, ние 
понякога изглеждаме 
детински, егоисти и в един 
момент се появява една 
стресова ситуация и всичко 
започва едновременно: 
гневно избухване, опасно 
поведение, склонност към 
манипулация, суицидни 
идеи. 
Според психотерапевтът 
Alain Tortosa, хората 
страдащи от Borderline 
разстройство са като 
„тенджера под налягане, 
готови да избухнат във 
всеки момент”. 

Идентифициране на 
разстройството  

Но кои в същност са 
границите? Трудно е да се 
о т г о в о р и ,  з а щ о т о 
п р о б л е м и т е  с а 
многостранни, както се 

изразява един Psychonaut 
във форумите (Psychonaut - е 
човек, който изследва 
дейности, при които се 
променят състоянията на 
с ъ з н а н и е т о .  Т е  с а 
предизвикани и използвани 
за духовни цели или 
проучване на състоянието на 
човека, за да се получат по-
дълбоки прозрения в ума и 
духовността.) «Те са човешки 
същества, от плът и кръв, 
душа и емоции. Лично аз се 
чувствам като ластик. Аз стоя 
срещу светлината, зареждам 
с е  с  н а п р е ж е н и е , 
проектирам се и се изправям 
или пред една стена или 
пред празнотата. Боря се да 
не се заредя...» 
Трудността да управляваш 
емоциите си е лайтмотив на 
тази психична болест, по 
средата между неврозата и 
психозата. Нейните прояви: 
свръхвъзбуда, реагират 
пресилено при най-малката 
провокация. В допълнение 
към тези общи черти са 
х а р а кт е рн и с ле дни те 
симптоми, на които се 
основава медицинската 
диагноза на заболяването 
(по 5 или повече у всяко 
лице): 
- Хронично чувство на 
празнота 
- Трудности в управлението 
на гнева 
- Намалена способност за 
п р е д в и ж д а н е  н а 
последствията от действията 
си 
- Прекъсване на идентичност 
(предизвикателни проекти 
или определени чувства, се 
поставят под въпрос, 
трудности при анализа на 
чувствата си) 
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ne също така съветват: 
- научете се да запазвате 

известно разтояние, за да се 
избегнат  и нтензи вни 
взаимоотношения; 

- да не се драматизират 
и з б у х в а н и я т а ,  к о и т о 
пациентите често имат и са 
малко осъзнати; 

- да не се осъжда 
импулсивното поведение, 
колкото и да е опасно, то е 
зов за помощ. Пациентите 
се нуждаят преди всичко от 
това, хората около тях да им 
напомнят за своята любов и 
загриженост; 

- когато болните 
показват разстройство на 
идентичността или ниско 
мнение за себе си да се 
насърчават да споделят 
чувствата си, да бъдат 
уверявани в техните 
качества и ценности; 

- приемане на известна 
форма на манипулация, ако 
това може да помогне да 
придобият увереност и 
определяне на лимити в 
семейството. 
 

Превел от френски език: 

Катерина Михайлова 

/психолог/ 
Източник: psychologies.com 

х и м и ч н и т е  п р и ч и н и 
( н а р у ш е н и е  н а 
п р о и з в о д с т в о т о  н а 
серотонин) и генетичните 
предразположения са явни, 
заболяването се появява, 
предимно при хора, които 
са страдали от злоупотреби, 
емоционално лишаване 
или трудни разделяния в 
детството. 

Лечение 
На хората, които се 
сблъскват с тази болест се 
предлага двойна терапия: 
– п р е д п и с в а н е т о  н а 
а н т и д е п р е с а н т и  и 
анксиолитици обикновено 
се препоръчва за лечение 
на биологичните причини 
за заболяването  и 
о б л е к ч а в а н е  н а 
депресивните пасажи, 
паническите атаки или 
т р е в о ж н о с т т а .  Е д н о 
решение за стабилизиране, 
както доказва Куско във 
форумите: „всеки има 
възходи и падения. Но при 
моята дъщеря (страдаща от 
Borderline ), те се променят 
в рамките на час и са много 
високи и много ниски. 
Тогава стабилизаторите 
помагат на настроението 
й... " 
Лечението винаги се 
допълва с подходяща 
терапия. Поведенческият 
п о дхо д (т ип  T CC ) - 
когнитивно-поведенческа 
терапия, помага на 
пациентите да поправят 
проблемните мисловни 

модели, нарушени от 
емоциите им и да усвоят 
о т н о в о  н о р м а л н о 
поведение. Призната със 
своята ефективност е също и 
поведенческата диалектична 
терапия, която предоставя 
по-цялостен подход. От една 
страна аналитична - на 
с а м о п о з н а н и е т о , 
разбирането на емоциите и 
поведенческа – но е по-
малко използвана във 
Франция. 
Живот с болен от Borderline 

Заболяването винаги е тест 
за живота, както на лицето, 
страдащо от болестта, така и 
за неговото обкръжение. 
Според Rose-Lyse (близка на 
пациент), всяко едно 
семейство трябва да работи, 
за да намери нов баланс 
около емоционалните 
капризи на пациента: 
"Мисля, че трябва да се 
слуша, без да се съди. Да 
сме присъствие, но в същото 
време дискретно, за да му 
позволим да поеме 
отговорност. Да не се 
държим с него, като с дете, 
да не го съдим или да 
направим нараняващи 
забележки, които могат да го 
омаловажат. Да му покажем, 
че се е объркал, че е 
направил грешки, и че ние 
сме тук, за да го насочваме. 
А к о  с л у ш а н е т о  и 
споделянето са често начин 
пациентите да се справят с 
болестта, то асоциации за 
подкрепа на хора с Borderli-
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тези фактори оказва 

различно влияние при 

конкретно събитие, както и 

тяхното анализиране зависи 

от субективността на 

наблюдателя, ако е пряк 

участник в действието и не 

и з в ъ р ш в а  н а у ч н о 

наблюдение. 

     Алтруистичните действия 
като проява на просоциално 
поведение се задействат от 
вътрешни и външни 
механизми. Действайки 
съобразно моралните 
принципи хората получават 
у д о в л е т в о р е н и е 
п р о и з т и ч а щ о   о т 
с ъ о т в е т с т в и е т о  н а 
поведението им със 
социалните нагласи на 
обществото в което живее. В 
същото време влияние 
оказват външни фактори 
като  наличието  на 
свидетели - установено е, че 
при наличие на повече 
свидетели готовността за 
реакция е по-малка., т.е 
желанието за вътрешна 
награда отстъпва пред 
п р е х в ъ р л я н е т о  н а 
отговорност към другите.  

Това намира известно 

обяснение при наличие на 

н е о п р е д е л е н о с т  и 

неизвестност на ситуацията, 

Терминът алтруизъм е 

създаден от Огюсг Конт и 

означава ”неегоистична 

з а г р и ж е н о с т  з а 

добруването на другите”. 

Предизвиквал е интерес 

при изследователите на 

просоциално поведение, 

като обекти на внимание са 

помагащото поведение и 

намесата на странични 

н а б л ю д а т е л и . 

Алтруистичното поведение 

се разглежда като функция 

на взаимоотношения или 

зависещо от различни 

социални норми. Децата 

приемат тези норми в 

р а з л и ч е н  е т а п  о т 

р а з в и т и е т о  с и  и 

едновременно с това 

оформят своите нагласи, 

ценности и убеждения, 

които предопределят 

качеството на отношенията 

им с другите. 

        Не е толкова просто 

обаче да се разбере  и 

обясни поведението при 

взаимодействие с другите. 

Според атрибутивната 

теория на социалната 

психология съществуват три 

категории за разбиране на 

причините на дадено 

поведение. Първата е 

диспозиционна - анализират 

с е  л и ч н о с т н и т е 

х а р а к т е р и с т и к и  н а 

наблюдаваното лице; 

втората анализира стимула 

предизвикал поведението, а 

т р е т а т а  р а з г л е ж д а 

обстоятелствата. Всеки от 

За това как алтруистичните действия ни влияят и 
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трябва да изключим 

взаймодействията между 

членове на едно семейство 

или род, тъй като 

алтруистичните отношения 

са най-характерни тогава, 

когато става въпрос за 

в ъ з п р о и з в о д с т в о  и 

съхранение на вида. Освен 

това силата на когнитивния 

дисонанс между двете 

алтернативи зависи от 

мястото им в ценностната 

система на всеки индивид и 

от изградените личностни 

конструкти. Според това и 

начините за намаляване на 

този дисонанс ще бъдат 

различни. При личности с по

-висока потребност от 

п р и н а д л е ж н о с т  щ е 

преобладава нагласа към 

алтруизъм, а съответното 

поведение ще носи 

вътрешна награда за Аза. 

когато инстинктът за 

самосъхранение е водещ. В 

такива случаи може да се 

предположи, че се 

а к т и в и р а т  и м е н н о 

и н д и в и д у а л и с т и ч н и т е 

н а г л а с и ,  к о и т о  с е 

характезират с по-голяма 

ориентация към външни 

н а г р а д и ,  п о - м а л к а 

емоционална включеност, 

липса на социално участие, 

песимизъм и повече 

негативни междуличностни 

в з а и м о о т н о ш е н и я . 

Индивидуализмът  се 

описва в психологията по-

скоро като негативна 

х а р а к т е р и с т и к а  н а 

човешкия характер, но ако 

и з к л ю ч и м  к р а й н и т е 

патологични състояния 

наличието на такива нагласи 

е  н е о б х о д и м о  з а 

п р е о д о л я в а н е  н а 

конкурентни ситуации. 

А к о  р а з г л е д а м е 

трикомпонентния модел на 

нагласите, който включва 

мисъл, емоции, действие ще 

в и д и м ,  ч е  е д н о 

алтруистично поведение 

продиктувано от нагласата 

да помагаш на хора, които 

имат нужда най-вероятно ще 

бъде в противоречие поне с 

един от тези компоненти, в 

момент в който личната 

облага от друго действие е 

по-голяма. Тук , разбира се, 

За това как алтруистичните действия ни влияят и 
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у б е ж д е н и я т а ,  к а к т о 

споменах по-горе, но да 

носи облаги, които 

въстановяват “психичния 

комфорт”. В други случаи 

същото поведение ще е 

предизвикано имено като 

средство за намаляване на 

дисонанса между две 

когниции. Ако отново се 

върнем на примера за 

б л а г о т в о р и т е л н о с т т а , 

личности склонни към 

правене на дарения може 

да градят своя бизнес чрез 

е к с п л о а т а ц и я  н а 

работниците си, ниско 

заплащане и други действия 

в противоречие с моралния 

и трудов кодекс. Така 

личното убеждение “по-

слабите си заслужават 

положението” и обществено 

приетата морална нагласа 

“да помагаш на по-слабите” 

     Обратно, за личности с 

по-висока потребност към 

постижения по-засилени ще 

са нагласи, които често 

изключват безкористното 

облагодетелстване на 

другите, както и влияние  на 

емоционалния компонент в 

действията им. Това е 

относно диспозициите на 

личността, които могат да 

и м а т  р а з л и ч н и 

поведенчески прояви 

с п о р е д с т и м у л а  и 

о б сто яте л ст в ат а ,  т . е 

поведението на даден 

човек би могло да се 

изтълкува като помагащо и 

а л т р у и ст и ч н о ,  а  в 

действителност да е 

продиктувано от добре 

пресметната лична награда 

- външна или вътрешна. Най

-яркият пример за това е 

п у б л и ч н а т а 

благотворителност, където 

дарителят получава облаги 

о т  и з в е с т н о с т т а ,  а 

финансовите облекчения са 

материалният стимул. В този 

случай и в случай на 

а н о н и м н а 

благотворителност анализът 

на личността, според 

атрибутивната теория,  ще се 

различава въпреки сходните 

прояви в поведението. В 

първия акцентът е върху 

силата на стимула и 

обстоятелствата, а във 

втория  върху дидпозициите 

на личността. 

     Теорията за когнитивния 

дисонанс се свързва ло 

различeн начин с нагласите 

и съответно поведението на 

отделните  индивиди. 

Дадено алтруистично 

поведение може да е в 

п р о т и в о р е ч и е  с 

За това как алтруистичните действия ни влияят и 
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които са присъщи на всеки 

един човек. 

Автор:  

Дияна Димитрова Димитрова 

- Рашева 

/студент по психолология/  

намаляват дисонанса 

помежду си. 

П с и х о а н а л и з а т а 

разглежда алтруистичното  

поведение като начин за 

справяне с деструктивни 

импулси от несъзнаваното, 

които са в противоречие с 

общоприетите норми и 

изградения по време на 

развитието на детето свръх-

аз. Социалните норми, 

ценности и морални 

изисквания са възникнали от 

н у ж д а т а  д а  б ъ д а т 

контролирани тези импулси, 

За това как алтруистичните действия ни влияят и 
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предоставените ни от духа 

на времето възможности не 

създава подобен проблем и 

в ъ в  ф и з и ч е с к о т о 

пространство. Навлизайки в 

р а з в и т и е т о  н а 

тийнейджърска възраст и 

неговият основен елемент 

о ф о р м я н е т о  н а 

идентичността може да 

видим, че отговорът на 

въпроса „Кой съм аз?“ тече 

през одобрението и 

мнението на околните, а 

често това се случва 

посредством социалните 

мрежи – там се споделя 

м е с т о п о л о ж е н и е , 

преживяване, емоции, 

чувства, отношение към 

другите, отношение към 

живота и прочие, както 

посредством описване, така 

и посредством снимки. 

Предното дава прекалено 

много информация, а както 

всички знаем, често 

информацията дава власт 

над личността. Интересно е, 

че в голяма част случаите, 

    Запазването на личното 

пространство е нещо, към 

което повечето хора се 

стремим в ежедневието си. 

За личното пространство 

може да се говори както 

в ъ в  ф и з и ч е с к о т о 

измерение, така и в 

психичните преживявания. 

Те са взаимосвързани и 

често едното води до 

другото. Възникването на 

пространствена близост, 

отвъд възприетата като 

комфортна за съответното 

лице води до психичен 

дискомфорт, а нахлуването 

в личното пространство /

лична история, данни, 

информация/ води до 

физическо отдръпване. В 

своята книга „Скритото 

измерение“, Едуард Хол 

д е ф и н и р а 

м е ж д у л и ч н о с т н и т е 

о т н о ш е н и е  с п р я м о 

дистанцията, която се 

поддържа помежду им. Той 

определя Интимна, Лична, 

Социална и Публична 

дистанция, като всяка от тях 

има по две модалности 

Бл и з к а  и  Д а л е ч н а . 

Разглеждайки интимната и 

л и ч н а т а  д и с т а н ц и и , 

виждаме, че те са 

предпоставят комфорт в 

с л у ч а и т е ,  в  к о и т о 

отношенията са по-близки, 

отношения на споделяне /в 

интимната, включително 

физически контакт/, на 

искреност, на лично 

отношение. От тук може да 

б ъ де  и з в е де но ,  ч е 

непожеланият контакт в това 

пространство /интимно 15-

45 см., лично 45-125 в двете 

модалности/ води до 

усещането за дискомфорт и 

дава като естествено 

следствие отдръпване или 

поведение на защита, което 

е възможно да изтълкуваме 

и като агресивно. От горното 

възниква основният въпрос, 

дали споделянето на неща 

о т  л и ч н и я  ж и в о т , 

демонстрирането на тези 

ф а к т и  п о с р е д с т в о м 

Личното пространство и тийнейджърите 



попадат в категориите на 
личното и интимни 
п р о с т р а н с т в а  в ъ в 
физическият свят. 
 

 

Автор: 

Манол Манолов 

/психолог/ макар знанието за 
вероятните рискове, от 
споделянето на личното – 
тийнейджърите го правят, 
за което не могат да бъдат 
в и н е н и  –  в с и ч к и 
получаваме обратна връзка 
за себе си именно 
посредством сравнение и 
одобрение. Но основният 
риск, не се крие в 
споделянето на личния 
живот, рисковете се крият 
именно със злоупотребата 

при възникване на 
променени отношения. Най-
често това води до 
унижения, конфликти, а 
както скоро бяхме свидетели 
на физически саморазправи, 
дори насилие в следствие на 
знанието на лична, дори 
интимна информация. Как 
да се предпазим. Думата е 
една – Тайна, незабравим 
цитат от приказките на 
Шехерезада е, че „Човек е 
собственик на живота си 
само тогава, когато пази 
своите тайни“. Истина е, че 
никой не ни учи кое нещо 
следва да се сподели и кое 
да се запази за себе си, но 
нещата, които искаме да 
споделим... Дали всички 
искат да знаят? Дали всички 
са ни приятели, близки, 
роднини...? Тези, които 

Личното пространство и тийнейджърите 

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 



послания към детето, така 
че то да си мисли, че нещо в 
него не е наред и не е 
„както трябва”. В един 
момент е възможно това 
презрително отношение на 
нашия авторитет, да се 
превърне в наше собствено, 
което е насочено към нас 
самите. Когато сме 
т и й н е й д ж ъ р и  и л и 
подрастващи, много често 
насочваме тази критика към 
себе си и смятаме, че тя ни 
помага, за да се превърнем 
в такива, каквито „трябва да 
бъдем”. Ефектът обаче не е 
постигнат – непрекъснато 
усещаме неудовлетворение 
у себе си. Понякога 
критиките към нас самите 
ни провокират да се 
п р о м е н я м е  с п о р е д 
представата за това какво 
трябва, но това отново ни 
носи неудовлетворение. 
П о н я к о г а  с ъ з д а в а 
илюзорното усещане, че 
намаляваме собствената си 
тревожност (защото вече не 
се притесняваме, че 
околните ще видят колко 
н е с ъ в ъ р ш е н и  с м е ) . 
Истинската удовлетвореност 
обаче отсъства, защото ние 
не правим онова, което 
искаме, а това, което трябва 
да направим (според 
нашите авторитети или вече 
други значими хора в 
живота ни).  
   Този вътрешен глас у нас е 
толкова постоянен, уверен и 
императивен, че често дори 
не го подлагаме на критика. 
Когато той се появи, 
единственото, за което 
помисляме е как да 
удовлетворим желанията му 
– по същия начин, както 

Ниска самооценка или 
понижено самочувствие – 
има различни начини, за да 
наричаме онова чувство, 
което постоянно ни кара да 
преживяваме себе си като 
недостатъчно добри, 
неможещи, незнаещи, 
непълноценни.  Защо 
толкова много хора по 
света страдат от липса на 
з д р а в о с л о в н а  д о з а 
самочувствие?  
   Всеки от нас в ранните си 
години се нуждае, за да 
оцелее и да се учи от своите 
родители, други роднини и 
у ч ит ел и ,  ко ито  с е 
превръщат в авторитети за 
нас. Благодарение на тях 
ние оцеляваме по един или 
друг начин. Именно заради 
това задължително условие 
за нас се превръща това, да 
следваме нещата, на които 
те ни учат – правила, 
н о р м и ,  ц е н н о с т и , 
в ъ з п и т а н и е .  Н а ш и т е 
адаптация към средата и 
подчинение са жизнено 
важни за оцеляването ни в 
този период. Тук ние се 
учим чрез забележките и 
посочените от авторитетите 
ни грешки на това как 

впоследствие сами да съдим 
за грешките и слабостите, 
които ще проявяваме. Така 
се ражда „критикът” вътре в 
нас. Той започва да звучи 
вече не като външен 
авторитет, а като вътрешен 
наш собствен „глас”, който 
ни осъжда за различни 
неща. Т.е. ние го 
интегрираме у себе си. 
   Има различни начини, за 
да се формира у нас т.нар. 
садистичен критик, който ни 
пречи да се развиваме и да 
живеем пълноценно живота 
си. Той може да се формира 
през различни реплики, 
като: „не е добре, че си 
такъв, какъвто си”, „виновен 
си заради това, че ние не се 
разбираме помежду си”, 
„постоянно съзадаваш 
неприятности”, „много си 
глупав/а”, „не те бива в 
нищо” и т.н. Но не репликите 
сами по себе си формират 
критика, за когото говорех 
по-горе.  
   Отношението е онова, 
което се превръща във 
важен фактор. Понякога 
дори без да го изразява 
вербално, авторитетът би 
могъл да изпраща подобни 

За ниската самооценка 



позиция, която да ни 
съдейства – тази на 
терапевта. Ако специалистът 
е добре обучен обаче, той 
само ще ни съпроводи към 
начина, по който можем по 
добър начин да поставяме 
граници сами на себе си и 
да живеем удовлетворени 
от живота, без да се 
критикуваме по садистичен 
начин. Често това е дълъг и 
нелек процес, който изисква 
големи усилия от страна на 
клиента. Ако той обаче 
потърси съдействие, това е 
п ъ р в а  с т ъ п к а  к ъ м 
промяната, защото за целта, 
той си е казал: „аз 
заслужавам да бъда по-
щастлив”.  
 

Автор: 

Анелиа Дудина 
/психолог и психотерапевт/  

прави едно подтиснато 
дете, за да бъде обичано 
или да избегне санкциите 
на своите родители. Цял 
живот живеем с усещането, 
че не не сме достатъчно 
добри, за да бъдем 
обичани от някого. Друго, 
к о е то  з а л яг а  к ат о 
убеждение у нас е, че без 
наказание, няма да 
постигнем нещо различно – 
това е единствения път към 
промяна, който са ни 
показвали преди и знаем 
само него.  
   Всичко това означава ли, 
че в действителност ние 
никога не правим грешки? 
Не. Здравата самокритика е 
ценно качество, защото 
всички ние сме правили и 
правим грешки – както като 
деца, така и сега. Понякога 
се държим глупаво дори. 
Здравата самокритика ни 
поставя граници, но и 
помага след това да 
приемем себе си такива, 
к а к в и т о  с м е  – 
несъвършени. Учи ни на 
това как да можем да 
живеем сами със себе си в 
съгласие, дори знаейки, че 
грешим понякога.  
   Познавате ли хора, които 

демонстрират високо 
самочувствие във всяка една 
ситуация и считат себе си за 
б е з г р е ш н и ?  Н е  и м 
завиждайте прибързано. 
Всъщност те също имат 
ниско самочувствие, но се 
опитват да го прикрият чрез 
маската на демонстрирано 
превъзходство.  
   Понякога е много трудно 
човек сам да намери 
границата между никакво и 
п р е к а л е н о  в и с о к о 
самочувствие. Особено, 
когато в ранните години 
примерите за това са били 
демонстрирани по нездрав 
начин. Една от първите 
стъпки към промяната се 
състои в това, да си дадем 
сметка, че т.нар. критикуващ 
глас вътре в нас не 
изпълнява градивна функция 
в живота ни, че именно той 
ни пречи да бъдем 
удовлетворени. Следващата 
стъпка се състои в това да 
разберем, че вече сме 
възрастни хора, които 
можем да повлияем отново 
сами на себе си, но по един 
различен начин. Това 
понякога е трудно да 
направим сами и е нужно да 
потърсим нова авторитетна 
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Пишете ни на  
e-mail: 

spisanie.posoka@gmail.com 

За връзка с екипа на 

списаниетo: 

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 

  

https://www.facebook.com/

groups/565535660272079/ 

- 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/ 

Безплатно издание на е-списание за психология 

“П о с о к а” 

www.psiholozi.com 

 

Достоверен източник на информация при намиране 
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