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“В детска възраст ни е особено важно 
да открием, че до нас има значими 
възрастни, които са в състояние да се 
справят с това, с което ние самите все 
още не можем да се справим. Сред 
тези неща са нашият гняв, нашата 
разрушителност и нашата омраза. Ако 
нашите родители не са били в 
състояние да ни предоставят такъв вид 
контейниране, ние вероятно ще се 
опитаме да го открием при други хора. 
Но ако нужното контейниране не се 
намери и у другите, то има голяма 
вероятност да израснем с 
убеждението, че притежаваме нещо, 
което е прекомерно за когото и да 
било.” 
П. Кейсмънт 
 

Какво означава контейниране и защо е 
ценно да знаем за него? На този 
въпрос ще се опитам да отговоря в 
тази статия, като ще гледам да 
заобикаля твърде много от 
теоретичните подробности и по-
сложната терминология, за да може 
статията да бъде възприета от по-
широк кръг читатели.  
И така …. 
 

Понятието е въведено от английския 
психиатър и психоаналитик Уилфред 
Бион. В основата на модела 
“Контейнер - Контейнираното” лежи 
представата за това, че бебето 
проектира своите неконтролирани 
емоции (контейнираното) в майката, за 
да ги получи обратно в по-приемлива 
и по-поносима за него форма. Майката 
(контейнерът) поема т ези емоции и, 
придавайки им смислено съдържание, 
ги връща към детето. Контейнираното 
е това, което се проектира в майката. 
Контейнерът е обект ът  (например 

майката), който поема в себе си 
съдържанието на контейнираното . 
 

Да си представим ситуация. Бебето 
плаче, а майката не е до него. То усеща 
отсъствието ѝ като конкретно, 
непреработено впечатление. 
Безпокойството му нараства и се 
нуждае от това да бъде евакуирано. 
Когато майката идва, тя поема 
евакуираното посредством на плача на 
бебето и трансформира болезнените 
чувства на мъничето, като му говори 
спокойно, кърми, утешава. 
Тя преобразува страха му в по-лек и 
поносим. По този начин детето 
повторно си поема чувствата, вече 
модифицирани и смекчени, освен това 
означени и придобили по-ясна форма: 
“уплашен”, “самотен”, може би 
“гладен”; и едновременно с това: 
“мама е тук”, “всичко е наред”... 
“...майката “детоксицира”, “разрежда” 
до поносимо ниво напрежението и 
преживяванията на бебето чрез 
собствената си способност за 
въображение и замисляне за тези 
преживявания.” Бион 
 

Стъпка по стъпка посредством 
взаимодействието със значим 
възрастен детето изгражда структурата 
на собствения си мисловен апарат със 
способността да осмисля, да означава, 
да създава собствени мислени 
представи, да разбира емоциите си, да 
декодира случващото се и да понася 
фрустрациите; едновременно с това то 
се обучава и на самата функция - 
контейнирането, която от някакъв 
момент ще може да осъществява 
самостоятелно по отношение и на себе 
си, и на другите. 
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Т ака и се развива 
психиката: от външната 
функция, която осъществява, 
например, майката, детето се 
учи да се саморегулира: да се 
успокоява, да се утешава, да умее 
да “удържа” себе си всякакъв. И 
ако първоначално майката го 
осъществява отвън, то в 
последствие, при липсата на 
съответната част в психиката, 
тази функция човек може да 
заменя с наркотици, алкохол или 
друго… Всякакво “сAмо-
” (саморегулация, самоподкрепа, 
самооценка и т.н.) се изгражда 
върху сигурна и гарантирано 
съществуваща основа на 
привързаността и зависимостта 
на детето от възрастния. И ако 
тази основа не е била 
сформирана, няма откъде да се 
появи това "сAмо"... 
 
Юлия Пирумова /психолог/ 
 

И  така… 
Ако психическото пространство на 
контейнера се оказва твърде 
неспособно да поема това, което го 
атакува, а още повече и да го 
преработва, то получаваме негативен 
резултат, който не само възпрепятства 
личностния ръст, но и създава 
предпоставки за образуването на 
определени патологии. Майка, която 
реагира с тревожност на плача на 
детето и не разбира какво му се 
случва, установява емоционална 
дистанция между себе си и детето. 
След като е поела евакуираното от 
детето, тя му го връща непреработено 

“... но не страхът ..., който е станал по-
поносим, а безименен ужас.” (Бион, 
1967:118), в резултат на което тя се 
превръща в лош обект, утежняващ 
преживяванията на детето. 
 

Още по-негативен е резултатът, когато 
майката не само не може да поеме и да 
върне преработени емоциите на 
детето, но и се опитва да размени 
ролите с него, тоест да бъда 
контейнирана от детето, вместо това тя 
самата да му бъде контейнер.  
 

Бион извежда 3 типа връзка между 
контейнера и контейнираното: 
 

Ригидна връзка. 
Контейнерът реагира на нахлуването, 
ставайки ригиден и отказвайки да 
отговаря на това, което е поел. В 
резултат съдържимото 
(контейнираното) губи своята форма и 
смисъл. 
Може да си представим, че емоциите 
на бебето се блъскат в нещо като 
“стомана”, която не знае “какво му е 
на това бебе?” В този случай детето 
ще се опитва да си помага само, макар 
че му е много рано за това; с течение 
на времето то ще си изработи свой си 
начин на справяне с чувствата, който 
ще го съпровожда и в зрелия живот. 
Това може да бъде и изтласкване, и 
бурно реагиране, и т.н., в това число и 
моделът, който предлага майката - 
механичен подход към чувствата, 
който е насочен по-скоро към 
заглушаването им. В бъдеще у такова 
дете могат да се появат ритуали, 
обсесии, а у възрастният да изникнат 
проблеми, свързани с компулсивни 
видове на поведението. 
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Крехка връзка. 
Този тип се явява противоположност 
на първия. Тук контейнираното 
притежава такава сила, с която 
препълва контейнера, като последният 
се взривява и повече или по-малко 
губи своята форма и най-вече 
функция. Майчината психика сякаш се 
разпада на части и майката изпада в 
паника или прави нервен срив. 
Тук вече може да си представим, че 
емоциите на бебето се блъскат в тънко 
“стъкло”, което, не 
издържайки силата на 
натиска, се разрушава 
на малки парчета. 
След преживяванията 
на опита на такава 
реакция от страната на 
майката, детето 
израства с усещането и 
опасението, че неговите 
чувства, преживявания 
и проблеми може да 
залеят и да “удавят” 
близките, че те са 
твърде непоносими или 
са твърде много. Такъв 
човек постоянно ще носи чувството на 
вина за изразяването на чувствата си, 
ще се страхува да бъде откровен; може 
да изгради и себеразрушителни прояви 
и навици… 
 

3. Гъвкава връзка. 
Майката успява да "влезе в обувките" 
на плачещото дете, да чуе тревогата 
му, да я поеме, съхранявайки 
собственото си душевно равновесие, и 
да му я върне в преработен вид - 
осмислена и вербализирана. В този 
случай детето се учи да не се плаши от 
своите чувства, а напротив, искрено да 
ги преживява и да се справя с тях. И 

тук, както обикновено, майката служи 
за модел на поведение и, бидейки вече 
възрастен, човекът ще бъде сигурен, 
че чувствата са нещо преживяемо, 
естествено и към тях трябва да се 
отнасяме с внимание и уважение. 
 

Ще отворя малка скоба. 
Работейки върху статията, се замислих 
за съществуващия от древността 
феномен на баенето и за немалкото 
истории за това как въпросното е 

помогнало, да кажем, на 
бебе, изпаднало в 
неутешим плач или пък 
болнаво дете, което 
отказва да се храни и 
слабее с всеки изминал 
ден… Водят го на 
баячка и какво прави 
тя? Ами това, което 
самата майка (или друг 
значим възрастен) по 
някакви причини не е 
бил в състояние да 
осъществи, тоест да 
бъде подходящ 

контейнер за емоциите и 
преживяванията на детето. Баячката, 
запазвайки собствената си стабилност, 
първо поема емоциите, преработва ги 
по някакъв свой си начин, означава 
“това е еди-какво си (лоши очи, злоба, 
уплаха, страх, гняв)”, после смекчава 
“ужаса”, “прогонва” лошотията с 
определени заклинания, “заплюва” 
бебето. Като следствие бебето се 
оправя.  
В целия ритуал лично за мен ясно 
проличава моделът на контейнирането: 
признаването и поемането на 
емоцията; удържането, придаването на 
форма на същата, модифицирането; 
връщането чрез вербализиране; 
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облекчаването, успокояването. 
Разбира се, идеята ми не е да говоря 
тук за ползите на баенето. По-скоро 
вмъкването на тази скоба е вмъкване 
на допускането защо от гледната точка 
на психологията баенето понякога 
може да има целителна сила. 
Обръщайки се към него виждаме как 
един древен ритуал ни доближава до 
значимостта и необходимостта на това 
да има контейнер за нашите емоции, 
когато не ни е по силите да ги 
овладеем.  
В психотерапевтичния процес 
терапевтът поема именно тази роля - 
на контейнера, 
като бидейки 
специално 
обучен, той не 
само възприема, 
преработва и 
връща 
излъчващото се 
тук и сега, но и 
чрез анализа на 
взаимодействието 
и чувствата си 
към клиента 
(преноса/контрапреноса) той 
разпознава моделите на връзката 
“контейнер - контейнирано” в личната 
история на клиента, като по този 
начин изследва по-дълбоките пластове 
на вътрешния му свят и с това 
способства не само за евентуалното 
облекчаване на някои симптоми, но и 
за значително личностно израстване 
на потърсилия психотерапевтичната 
помощ. 
Затварям скобата.  
 

Да се върнем към трите типа връзки 
“Контейнер - контейнирано”, изведени 
от Бион. 

Независимо в коя от връзките ще се 
разпознаем, най-позитивното в случая 
ще бъде това, че вероятно сме 
погледнали “врага” в лицето и той 
вече по-трудно ще ни изненада в гръб. 
Отделно, придържайки се към идеята 
“ако искаш да помогнеш на детето, 
първо помогни на себе си”, бих 
подкрепила вероятно възникналия у 
някой (родител) импулс да изследва 
собствения си евентуален “безименен 
ужас” и това, какъв тип връзка 
“контейнер - контейнирано” е имал 
със своите значими възрастни през 
годините, както и какъв модел е 

склонен да предава на 
своите собствени 
деца. Такова 
изследване 
определено би могло 
да донесе ползи за 
детско-родителските 
отношения и за 
междуличностните 
взаимоотношения по 
принцип. 
 

 
 
 
В статията са използвани следните 
източници: 
http://vocabulary.ru/ , http://www.gorod-
psy.ru/ , http://psychic.ru/ , Златка 
Михова “Емоционални процеси в 
семейството.  

Автор: Ирина Янчева - Карагяур 
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В ъпросът: 
Здравейте, 

Пиша Ви по повод възможността за 
задаване на въпроси, която давате.  
Моят въпрос е от професионален 
характер. Начален учител съм. Не зная 
доколко сте запознати с трудностите 
днес в училище. Има много деца със 
специални образователни 
потребности, а и такива, за които 
родителите не искат и да чуят. Най-
голям проблем за мен са учениците с 
поведенчески проблеми. Наскоро ми 
се случи така да се вбеся от 
поведението на подобно дете, че бях 
готова да пренебрегна всякакъв 
професионализъм и да го напердаша. 
Направо ми падна пердето, както се 
казва. Не ми се беше случвало досега. 
Изплаших се от чувството, което 
изпитах. Сякаш не бях аз. Та въпросът 
ми е: Как бих могла да овладея 
яростта си в подобна ситуация?  
Ако проявявате интерес към подобен 
въпрос и имате някакви въпроси към 
мен, пишете ми. 
Благодаря за вниманието!  
 
Поздрав: М. К. 
 

О тговор:  
Уважаема г-жо К.,  
 

На първо място Ви благодарим за 
въпроса, който задавате. Проблемите с 
интегрираното образование поставят 
много въпроси, а отговорите, които 
дава наредбата, която го урежда са 
изключително малко. Не е включено 
внимание към човека, който биде 

проводник между законово 
определеното и приложните му 
аспекти в действителното 
образование.  
Децата със специални потребности 
имат злощастието да бъдат връхлетени 
от общество, което е изпълнено с 
предразсъдъци, често и неосъзнато 
дискриминативно поведение спрямо 
тези деца, което в безсилието си 
насочват към хората, които се стараят 
да направят всичко, за интеграцията – 
техните учители.  
Когато говорим за поведенчески 
проблеми, на първо място трябва да 
вземем предвид това, че дадени 
поведения /по-голямата част/ са 
провокирани от дадена потребност, 
която детето има, НО 
ЕДИНСТВЕНИЯТ начин, за да бъде тя 
удовлетворена, това е съответното 
поведение. Положителните аспекти 
тук са, че това поведение е научено, 
съответно, има методи, посредством 
които, то може да затихне или да се 
преформулира.  
Да осуетите яростта си в подобна 
ситуация е немислимо, без да има 
разбиране по отношение на това 
„КАКВО ЦЕЛИ СЪОТВЕТНОТО 
ПОВЕДЕНИЕ“; „КАКВА 
ПОТРЕБНОСТ НА ДЕТЕТО 
ОБСЛУЖВА“. Разбирането на 
поведението е единственият път, който 
може да ви доведе до спокойствие... В 
противен случай, ескалирането, 
вероятно Ви води до чувство за 
безпомощност и несправяне със 
съответните ситуации.  
Как да обясните такова поведение е 
въпросът, на първо място, то следва да 
се наблюдава и записва. След като то е 
възникнало е изключително важно да 
бъдат описани всички обстоятелства, в 
най-малък детайл, които предшестват 

РУБРИКА: ЕКИПЪТ ОТГОВАРЯ НА ВЪПРОСИ НА 
ЧИТАТЕЛИТЕ  

ВЪПРОС ОТ М. К.  
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поведението – къде е седял, до кой, 
откъде грее слънцето... Най-малките 
детайли дори са изключително важни 
– децата със специални потребности 
са изключително сензитивни и 
понякога дори нов аромат на парфюм 
може да провокира някакъв тип 
непоносимост. След това се описва как 
протича самото поведение и какво се 
случва след като то затихне. След 
няколко описани случая, ще видите, че 
преди да възникне това поведение има 
еднакви индикации /времеви, 
обстоятелствени, други/, а след като е 
затихнало, детето е получило едно и 
също нещо. Не повече от четири са 
нещата, които могат да събудят 
каквото и да било предизвикателно 
поведение:  

Желание за внимание 
Желание за надмощие 
Сензитивно насищане 
Желание за бягство 

След като е наблюдавано 
и обяснено дадено 
поведение, то може да 
бъде предвидено, 
съответно предотвратено, 
когато са налице 
установените индикации.  
Друг е въпросът, че е 
възможно да възникне 
недоволство от страна на 
родителите, които да 
рефлектират към вас и да 
са с послание „с какво 
това дете е по-специално, 
че му обръщате повече 
внимание“ и т.н.  
Спецификите при децата 
със специални потребности не са една 
и две – още повече, че общото между 
тях е колкото много, толкова и малко. 
Всяко едно дете следва да бъде 
опознато и предвидимо, нужна е 

пренастройка на сетивата и 
редуциране на очакването, че групата 
е първа, на първо място е отделната 
личност на всеки един в този клас.  
Що се касае до административната 
част, работодателят, в лицето на 
Директора следва да осигури обучение 
на всички учители /особено на 
началните/, поне по една методика за 
обяснение и справяне с 
предизвикателното поведение.  
Добра такава методика е IMPACT, 
която в България се води от „Надежда 
и домове за децата“.  
Благодарим Ви още веднъж и оставаме 
отворени за въпроси. 
 
Поздрави,  
Манол Манолов  
/Екип Списание „Посока“/  

РУБРИКА: ЕКИПЪТ ОТГОВАРЯ НА ВЪПРОСИ НА 
ЧИТАТЕЛИТЕ  

ВЪПРОС ОТ М. К.  
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Чувствителността е качество 
приписвано най-вече на артистите, 
писателите, музикантите. Но всъщност 
то има много по-голям обхват и 
важност както за психологията, така и 
за някои философски направления. 
Чувствителността често поражда спор 
за това дали тя е нещо позитивно и 
градивно, или 
негативно и 
обременяващо. 
Пример за 
двусмиленото 
значение на 
това качество 
можем да 
намерим още в 
училищна 
възраст. В едно 

средностатистическо училище в 
България, учениците трябвало да 
поставят редица качества в две 
категории: позитивни и негативни. На 
практика лесно упражнение, но 
стигайки до думата чувствителност 
класът е разделен.  Според някои то 
трябва да попадне в графата 
позитивно, а според други в т ази за 
негативно. И не мож ем със сигурност  
да определим  коя от двете групи е 
правилната. Не можем да сложим 
какъвто и да било точен етикет на 
чувствителността. За да дадем някакъв 
коректен отговор, трябва да разгледаме 
няколко гледни точки. Но преди това 
трябва да изясним същността на 
думата чувствителност и чувствителен 
човек. Хората с по-чувствителен 
характер са склонни да дават воля и 
път най-вече на емоциите си. Ако 
реалистът и прагматикът използват 
главно ума и опита си, то за 

емоционалния човек девизът е "Аз 
чувствам". Той вижда всяко събитие 
чрез призмата на собствените си 
чувства, използва сърцето и 
интуицията си при взимането на 
решения. При тях границата между 
щастието и мъката може да бъде много 
тънка. За миг тяхната еуфория може да 

прерасне в 
плач. Те 
усещат 
събитията и 
думите много 
по-дълбоко от 
другите и 
често изразяват 
емоциите си 
чрез изкуство.  
За някои хора 

чувтсвителността поражда много 
негативи както за самия индивид, така 
и за тези от обкръжението му. Поради 
факта, че емоциналният човек 
преживява всичко случващо се в 
дълбочина, той лесно може да загуби 
представата си за обективност и да 
попадне в капана на така нареченото 
"overthinking", a именно постоянното 
премисляне на нещата, водещо много 
често до влошаване на ситуацията или 
както казва българската поговорка "От 
мухата прави слон".  Понякога това 
може да доведе дори до депресия. 
Доказано е, че хората с по 
емоционален характер имат по-голям 
шанс да развият психични разтройства 
и заболявания, като депресия или 
биполярно разтройство.  И въпреки, че 
голяма част от тях са интроверти и са 
изключително прикрити и 
самовглъбени, те са лесно раними и 
манипулируеми. Те дават много на 

ЧУВСТВИТЕЛНОСТТА-ДУШЕВЕН МАЗОХИЗЪМ ИЛИ 
ОРЪЖИЕТО НА ДОБРОТО  

 
ОПИТЪТ НА ЕДИН НЕ-ПСИХОЛОГ - ЕЛЕОНОРА ЯНЧОВИЧИНА 
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хората около тях, но понякога тази 
силна насоченост на емоции може да 
бъде натоварваща за хората, с които 
общуват, а и за самите тях да бъде  
"духовен мазохизъм", поради факта,че 
много често пренебрегват себе си в 
името на другите . Но в никакъв 
случай не можем да твърдим, че тези 
хора не са силни и, че не биха успели 
да съществуват в трудния и объркан 
свят, в който живеем.  Време е да се 
насочим към групата определяща 
чувствителността като позитивно 
качество. 
Емоцията може да бъде нещо 
градивно, ако е насочена правилно. 
Чувствителните хора усещат света по 
по-различен начин, те са по-силно 
свързани с природата и изначалната си 
същност. Детето в тях е съхранено и 
дава израз чрез музиката, писането, 
рисуването. Те мислят на по-високо 
духовно ниво и забелязват неща, които 
биха убегнали на останалите. Имат 
безпогрешна интуиция, която им 
помага да намерят верния път, макар и 
след дълго лутане. Въпреки, че не 
рядко попадат в мрака на собствените 
си мисли, те винаги носят светлина на 
другите.  Емоцията е лъкът, 
направляващ струните на душата и 
сърцето им. Склонността им да 
помагат и да се отдават на другите ги 
прави отлични лекари, психолози, 
родители. Те са хората правещи света 
едно по-добро място. Във връзките си 
емоционалните хора се раздават на, 
готови са да отдадат живота си на 
половинката и да я обичат и подкрепят 
както никой друг. Изразявайки на глас 
това, което чувстват те създават 
оригинални и неповторими идеи , 
превръщайки невъзможното във 
възможно.  Добротата, която носят им 
помага при общуването с другите, при 

откриването на верни приятели и 
партньори, подобряването на света 
около тях. Силата, която притежават е 
вдъхновяваща за всички около тях. 
Съзнавайки силата на емоциите си те 
превръщат това в предимство, 
движещо ги стремглаво напред. 
Емоциалността често е предпоставка и 
за интелигентност над средната, тъй 
като тя им дава възможност да виждат 
нещата от по-различна перспектива и 
да намират иновативни решения на 
ежедневни проблеми.   
И все пак всеки сам избира в коя 
категория да постави 
чувствителността, всеки сам решава 
дали ума, или сърцето ще направляват 
живота му. Но едно е ясно, трябва да 
сме толерантни към различията у 
хората и да разберем, че всеки може да 
ни даде нещо,което да ни обогати 
духовни и да ни направи по-добри 
хора.  
 
 
Мнението изразява: Елеонора 
Янчовичина 
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 „Писах вече в няколко статии за резултатите 
от проведено проучване, че психо-телесните 
гимнастики като йога и медитация имат 
положително влияние върху психическото и 
физическото здраве. Наскоро ми попадна 
ново изследване, което внася допълнителни 
факти за ползата от тези упражнения. То 
може да бъде особено полезно за някои хора, 
тъй като показва ,че йогата може да намали 
или дори напълно да заличи комплексът от 
симптоми, които  описват терминологията 
на диагностичните категории за 
генерализирано тревожно разтройство“. 
Това пише за онлайн изданието Psychology 
today  докторът по психология и директор на 
центъра за прогресивно развитие  във 
Вашингтон Дъглас ЛаБиер. 
Звучили ви познато? Тревожността, заедно с 
депресията са двата най-чести симптома, 
които специалистите срещат в практиката 
си. Те са най – често лекуваните състояния в 
психотерапията, да не споменавам и за 
многото медикаменти, които 
фармацефтичните компании са създали и 
промотират на населението, 
генерирайки  огромен пазар. 
Последното проучване, проведено 
от “Georgia  State University” ще бъде 
публикувано в  International Journal of Yoga 
Therapy. То разглежда ефекта от йогата 
върху трима  души, диагностицирани с 
тревожно разтройство и преценя може ли 
или не тя да бъде полезна. Тоест може ли 
йогата  да бъде алтернатива, или като 
съпътстваща терапия при лечение на хора 
с тревожно разтройство. 
Накратко изследването е показало, че 
йогата дава тенденция към намаляване 
на  безпокойството, което е основния 
симптом на тревожността. 
Авторът и водещ на “Good night” Джесика 
Морган пояснява „Хората с такава 
диагноза  са много притеснени, и то 
неконтролируемо относно бъдещето, което 
пък им причинява физически  симптоми 

като мускулно напрежение, проблеми със 
съня, което нарушава тяхното ежедневие. 
Тя представи следните резултати от 
въпросното  изследване: „Двама от 
участниците показват намаление на 
дневните нива на тревожност, след като са 
започнали да практикуват йога и са 
регистрирали по-ниско безпокойство. 
Третият участник  е увеличавал постоянно 
нивото на тревожност преди започването на 
йогата, но след започването на 
упражненията  тенденцията за увеличаване 
спира, и започва да показва нива на 
изравняване”. 
„Много е хубаво, когато можем да 
предоставим на хората с ментални 
проблеми  възможност да намалят техните 
симптоми и да повишат качеството си на 
живот“ добавя тя, както и че изследването 
показва, че йогата може да бъде такава 
опция. 
Това естествено е пилотно изследване. 
Проучванията сочат,  че такива изследвания 
проправят пътя към по-убедителните 
проучвания , които да се провеждат в 
бъдеще. Това е важно и необходимо. Но аз 
мисля, казваоще Дъглас ЛаБиер,   че тази 
информация би била важна за хората, които 
страдат от  тревожни разтройства – знаейки, 
че йогата може да им помогне да намалят 
симптомите си. Също така е важно за хората 
да узнаят, че друго изследане  е показало 
подобни ефекти от тай-чи цигун и 
медитацията. И че дори краткосрочната 
медитация може да повлияе на онези 
участъци в мозъка, свързани с появата и 
контрола на тревожните и депресивни 
емоционални състояния. 

 
Публикувано от Надя Недялкова ,  

/студент по психология/ 
Източник: https://www.psychologytoday.com 

СТРАДАТЕ ОТ ТРЕВОЖНО РАЗТРОЙСТВО? НОВО ИЗСЛЕДВАНЕ ПОКАЗВА 
ЧЕ ЙОГАТА ПОМАГА СРЕЩУ ТОВА 

 
НАДЯ НЕДЯЛКОВА /СТУДЕНТ ПО ПСИХОЛОГИЯ/ 

https://plus.google.com/106287636890464386031
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Ж ивеем в динамичен свят. 
Всеки ден попадаме във водовъртежа на 
сивото еднежедневие и често пъти 
приоритетите ни са ограничени в обсега 
на материалните придобивки. Правим 
равносметки и измерваме прогреса си в 
пари и имущество. В последната година 
все по-често работя с хора, разбили 
семействата си в преследване на 
поредния приз и поредното парично 
възнаграждение. Желанието за още и 
още е болестта на съвременния човек. 
Измамна е представата, че с 
придобиването на материални блага, ще 
докажем на себе си и на другите, че сме 
значими, защото оставайки насаме всеки 
човек си задава въпроса: „Това аз ли съм 
всъщност?“. А трябва и да се запита: 
„Тези неща наистина ли ми носят 
радост? Или просто Его-то ми се нуждае 
от тях?“. Но отговорът е болезнен, а 
промяната ще донесе със себе си нещо 
ново. Сигурността на рутинното 
ежедневие носи привидно спокойствие.  
Малцина са дръзналите да се променят, а 
промяната идва от душевния свят. 
Малцина са и тези, които ще я забележат, 
защото сме свикнали промяната да е 
нещо, което можем да измерим в суми 
или притежания. Но работейки върху 
душевния си свят, върху възприемането 
на света по различен начин, всъщност 
сме се променили много повече, 
отколкото, ако сме изработили пари, с 
които да си купим кола, например. 
Промяната  е свързана със 
самоактуализацията, с желанието да се 
усъвършенстваш, да опознаеш по-добре 
себе си. Живеем във века, в който можем 
да оперираме със сложни машини, но не 
знаем какво ни кара да плачем, какво-да 
се смеем. Не знаем кога сме ядосани, 

кога сме гневни, кога тъжни. Изпитваме  
емоция, а я бъркаме с друга. Имаме 
академична интелигентност, но не 
еважна само тя. 80% от постиженията си 
дължим на емоционалната 
интелигентност. Познавайки себе си и 
емоциите си, лесно можем да познаваме 
и тези на другия. Знаем кога да се 
отдадем на емоцията и кога да я 
контролираме.  
Тъгата е свързана с промяната. Най-
важните уроци се поднасят чрез нея. А 
сълзите ни пречистват и подготвят за 
едно ново начало. Само когато сме 
изпитали тъгата, сме способни да 
изпитаме и емпатия. В противен случай 
това чувство ще ни е учждо и непонятно. 
Чувствата и емоциите сами по себе си 
нямат негативен заряд: дори тъгата, 
гневът, ядът. Негативният заряд го 
задаваме ние, взависимост от начина, по 
който въприемаме изпитаната от нас 
емоция. Ако решим да превърнем 
дефицита си в ресурс, имаме свободата 
да го направим. Тази адаптивност ни 
помага да продължим напред, опознали с 
една идея повече себе си, и получили 
своите уроци. Или пък да продължим да 
питаме „Защо аз и защо на мен?“, 
обвинявайки съдбата, обстоятелствата и 
другите хора.  
А е крайно време да разберем, че ние 
градим живота си и ние и само ние сме 
способни да превърнем всеки дефицит в 
ресурс или да пропилеем всеки ресурс и 
да го превърнем в дефицит.  
Промяната идва от самите нас. А ти 
готов ли си? 

Автор: Любомира Димитрова 

ЗА ПРОМЯНАТА.....  
 

АВТОР: ЛЮБОМИРА ДИМИТРОВА  
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С ъществуват мъже, жертви 
на домашно насилие, които се нуждаят 
от помощ, за да се измъкнат от лапите на 
жестокият си партньор. 
Днес мъжете се осмеляват да говорят за 
тормоза, който са преживели, за 
насилието от действията на партньора. 

Физическо насилие, заплахи, 
финансово и емоционално насилие са 
основата на ежедневието на мъжките 
жертви. 

Официалната статистика 
изчислява, че през миналата година във 
Франция 27 души са загинали в ръцете 
на партньора си. Около един на всеки 
шестима мъже е засегнат от домашно 
насилие. 

Тези хора често страдат в 
мълчание, поради липса на подкрепа, 
задържат всичко емоционално в себе си. 

Много малко неща се предлагат на 
мъжките жертви на домашно насилие. 
Ние молим за повече проучвания по 
темата, убежища и равенство в 
разпределението на безвъзмездните 
средства, отпуснати за предотвратяване и 
борба с домашното насилие. 

Мъжките жертви също се нуждаят 
от помощ. 

Разбира се, официално и 
систематично ни се казва, че жените са 
повече жертви, отколкото мъжете. И ако 
това е прието и разбираемо, то тогава 
мъжете също могат да бъдат жертви на 
домашно насилие. Въпреки това обаче, 
все още с нищо не се покава, че мъжете 
се третират по еднакъв начин от 
законите, полицията, адвокатите и 
съдиите и че те получават същата помощ 
и подкрепа. 

И ако домашното насилие над 
мъже кара някои хора да се смеят, то 

определено не е смешно за някои мъже. 
Тези мъже страдат, премълчават 
психологическите („Ти си кръгла нула”, 
„не ставаш за нищо”, „ти не си мъж”) и 
физическите атаки срещу тях.  
Жертви на сексуално насилие, 
финансови, емоционални и други 
заплахи, каква помощ намират те? На 
практика никаква, защото подобни 
насилия се премълчават, жертвите са 
подигравани и случаите се третират с 
лекомислие. 

Фактът, че жените често са жертви 
на домашно насилие от страна на 
техните партньори пренебрегва 
вниманието, което трябва да се отдели и 
на мъжете жертви. 
Почти от една година Антоан преживява 
един кошмар, който започнал 
обикновено. По време на разговор с 
партньорката си, тя му удря шамар. 

Не разбирайки точните причини, 
поради които тя го е ударила, той 
премълчава случилото се. 
  "Аз живеех с нея, защото я 
обичам", казва той. 

Но нещата се влошават. 
Скоро той се превръща в редовна 

мишена на удари, шамари, ритници... 
„Аз дори не разбирах защо тя ме 

удряше и блъскаше. Повечето от атаките 
идваха непредвидено. Тя е малка и 
дребничка и само ако можехте да я 
видите, нямаше да се съмнявате в това, 
на което тя е способна. Аз никога не съм 
й отвърнал, не съм от хората, които удрят 
жените.” 

Неговият живот се превърнал в ад. 
Той винаги е бил на ръба, в 

очакване на изненадващо нападение. 
Тъй като той никога не й е 

отвърнал, било възможно насилието да 
се увеличи. Неговата спътница си 
разрешила да го удря дори когато имали 
гости в къщи. Ставало още по-лошо, 
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когато гостите си тръгнели. 
Докато един ден го ударила с нож 

и то пред детето им. 
Това вече преляло чашата. 

„Аз няма да остана и да се оставя да ме 
убие. Но не казах на полицията, защото 
мислех, че никой няма да ми повярва.” 

Той грабва детето си и избягва без 
да има къде да живее. В крайна сметка се 
оказва пред входа на местната община. 

„Ризата ми беше цялата разкъсана. 
Аз се потях и кървях.”, спомня си той.  

Ще бъде трудно да убеди човек, че 
той има нужда от помощ. Но социлният 
работник не можеше да му предложи 
нищо повече от някой хотел. Никакво 
жилище по спешност. То ще спи в колата 
си и после у приятели. В крайна сметка 
ще му мине....с една тежка депресия. 

Антоан обяснява, че в началото, 
когато търсел помощ и разказвал за 
насилието, хората срещу него или не му 
вярвали или си мислели, че той 
допринасял за подобна ситуация. 

Много мъже, жертви на насилие от 
техните партньори нямат къде да отидат. 
Има някои "места" в центровете за 
прием, но по-голямата част са приюти за 
жени и деца, жертви на домашно 
насилие. 

Помощите трябва да са за всички 
жертви на насилие. Не се обръща 
никакво внимание на мъжете жертви. 
Повечето от тях не получават никаква 
помощ. Затова не е изненадващо, че 
страдайки мълчаливо се обръщат към 
алкохола, се самоубиват или извършват 
непоправими действия. 

В борбата срещу домашното 
насилие, мъжете трябва да бъдат равни 
на жените.  

Кои са битите мъже? 
Според данни на ONDRP, мъжки 

жертви на домашно насилие са често 
младите (на възраст между 25 и 44 

години), живеещи в двойки - без да са 
женени, имат скромни доходи и имат 
деца. 

Подобен профил с този на битите 
жени, с изключение на един критерий: 
нивото на образование. Докато повечето 
малтретирани жени са без квалификация 
или ниска квалификация, битите мъже 
завършили висше образование. 

Кои са агресивните жени? 
Изследвания за жените 

извършители на домашно насилие 
липсват. Единствените данни, на които 
можем да разчитаме са преброяванията 
на насилствена смърт в рамките на 
двойки, провеждани ежегодно от 
Министерството на вътрешните работи. 

Много жени удрят партньорите си, 
защото знаят, че те няма да отвърнат на 
ударите. Те използват насилието като 
средство за контрол и си мислят, че това 
не наранява мъжете. Други смятат, че 
мъжете са достатъчно силни, за да 
издържат на всичко и не ги е грижа за 
последиците от тяхното насилие. Трети, 
в стремежа си да предотвратят насилието 
над жени, са убедени, че имат право да 
ударят мъжа. 

Така че, съществуват много 
пречки, които са трудни за преодоляване, 
като например страх от подигравки и от 
това, че никой няма да им повярва, които 
карат мъжете да страдат мълчаливо в 
клопката на техните партньорки. 
 
                                                                                             
Превел от френски език  
                                                                                               
Катерина Михайлова 
        (психолог) 
 
Източници: 
http://soshommesbattus.over-blog.com 
lemonde.fr 
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Чувствата не са външна проява подобна 
на цъфтежа, те се крият дълбоко в 
индивидуума; техните корени са в 
потребностите и инстинктите , с други 
думи, в движението. Всяко чувство, на 
което съответства жест, графически ясно 
показва запис на физическото състояние 
на този, който е направил това движение. 
Графологията е учение за почерка като 
разновидност на изразителните 
движения, отразяващи психологическите 
свойства и психическите особености на 
състоянието на пишещия. Например 
силното 

преувеличаване дължината на линиите в 
сравнение с еталона се тълкува от 
графолозите като показател на 
емоционална възбуда – също както и 
едрият почерк. 
Разкриването на връзките между 
особеностите на почерка и личността е 
разкриване на интимните и в същото 
време най-общите вътрешни качества на 
човека. Така например особеностите на 

психологията на мъжете и жените се 
проявяват още в различните типове 
почерк, които, както може да се 
предполага, могат да се открият и в 
трудовата дейност. Например мъжкият 
почерк, се характеризира със следните 
особености: безгрижен, решителен; 
припрян; неправилен (неравномерен); 
буквите се оставят отворени (например I 
– без точка); почеркът не е хубав, не 
изглежда добре; разтеглен; широки 
линии и широки букви; твърдо силно 
натискане; остри ъгли; грешки; 

индивидуален-оригинален; наклон 
напред; свободен. 
Женският почерк е: старателен; чист; 
еднообразен; точен; определен; 
правилен; буквите са без пропуснати 
елементи; красив; малки линии без 
натискане; закръглен, стандартен; 
наклон назад; компактен; с близко 
стоящи букви. 
Графолозите от миналото отбелязват, че 
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силното натискане означава развити 
чувствени влечения, а едрият почерк – 
енергичност, възвишеност на душата, 
тщеславие, развито чувство за собствено 
достойнство, широк размах, 
общителност, желание за издигане. Ако 
вникнем в същността на тези твърдения, 
няма да е трудно да се убедим, че всички 
те имат нещо общо: всичко това е израз 
на повишена възбуда и активност на 
влеченията. И обратно – сдържаността, 
пресметливостта, самообладанието, 
наблюдателността, които се приписват 
на дребния почерк, са възможни при 
стил, повлиян от задържащи процеси и 
при известно снижаване на общия тонус. 
Резултатите от съвременните 
изследвания потвърждават 
съществуващата взаимовръзка между 
почерка и някои психически особености 
на човека. Според мнозинството 
психолози в почерка най-често, в 
сравнение с която и да било друга 
двигателна активност на човека, се 
проявява неговата психическа същност. 
Работата е в това, че неосъзнатото 
напрежение на определени групи 
мускули съпровожда всички душевни 
движения на човека. Така например, ако 
човек се намира в някакво устойчиво 
емоционално състояние или има 
устойчива тенденция в поведението му, 
то това ще се прояви в устойчиво 
напрежение на отделни мускулни групи. 
Разликите в тонуса на различните 
мускулни групи ще бъдат източник на 
различия и в разполагането на линиите 
на хартията, което ще се прояви в 
своеобразието на почерка. 
Прояви на някои състояния в почерка 
Доброто настроение, възходът на 
душевните и физическите сили се 
изразява в появата на нови щрихи, в по-
голямата закръгленост на буквите, в 
украсяването им с допълнителни 

изразителни елементи. И обратно, по-
сниженото настроение и слабият жизнен 
тонус се забелязват в намаляването 
размера на буквите и в по-малката 
твърдост на очертанията. Създава се 
впечатлението, че няма сили да се пише. 
В момента когато човек е разсеян (сам 
или го разсейват), последната буква на 
думата става незавършена и неправилна. 
Незавършеност, изкривяване на 
обичайната форма на буквите и думите, 
пропускане на препинателни знаци са 
възможни при бързане, вълнение, т.е. във 
всички случаи на колебание и 
неустойчивост на вниманието. 
При силни спадове в настроението, 
самочувствието и активността почеркът 
се изменя значително, но не по 
същество. Настроението е общо 
състояние на песимизъм – оптимизъм. 
Оптимизмът е слънчевост, еуфорично 
възприемане на събитията в настоящия 
момент, тяхна положителна преоценка. 
Песимизмът е сиво-черно виждане за 
света с акценти на безнадеждност в 
опитите да се направи нещо добро. 
Песимизмът е явна недооценка на 
собствените възможности и 
перспективите за положително 
разрешаване на жизнените проблеми. 
Самочувствието бива добро, средно и 
лошо и се определя от физическото 
здраве на човека. Различните соматични 
отклонения от нормата (сърдечно-
съдови, стомашно-чревни, мускулни) 
могат да предизвикат общо отпадане на 
силите. 
Активността е състояние на повишена 
възбуда на фона на добро соматично 
здраве. 
Отделно трябва да се спрем на една 
категория хора, наричани метеопати. 
Метеопатите са изключително зависими 
от общите метеорологични условия 
(налягане, температура, слънчевост, 
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облачност и други). 
При метеопатите външните физически 
условия в по-голяма степен влияят на 
почерка и в частност на следните му 
особености: 

Размер на буквите (тяхното 
намаляване или увеличаване в 
сравнение с нормалния размер); 

Рисунък на някои букви, вариативни 
за автора по-често от други 
(всеки си има свои устойчиви и 
неустойчиви форми на контурите 
на буквите); 

Дебелина на линиите, която зависи 
от активността, настроението, 
самочувствието (по-дебела, по-
изразена, по-ясна или по-тънка); 

Посока на редовете (повдигане към 
края на реда или слизане надолу, 
или равномерност; при повишена 
активност, добро настроение 
редовете “бягат“ в горния десен 
ъгъл и обратно – понижаването 
на активността и песимизмът 
водят до слизане на реда от ляво 
на дясно в долния десен ъгъл). 

Факсимилето или подписът, както сега 
често казват, е квинтесенцията на 
особеностите на почерка на човека. При 
деловите и талантливите хора, намиращи 
се в добър тонус и на върха на 
постиженията си, подписът и главно 
неговият завършек (щрих) са закръглени 
раковинообразно или спираловидно. 
И обратно, при по-малко деловите и 
уверени в себе си хора подписът е много 
кратък и щрихът е незавършен, като че 
ли прекъснат в самото начало на своето 
движение. В разтегливостта на подписа 
на автора прозира неговата 
експанзивност, увереност, желание да 
утвърди своето собствено “Аз“, своята 
позиция. Пространството, което заема 
подписът, демонстрира претенциите в 
междуличностните отношения: “да бъде 

над другите“ или “под другите“, да 
заповядва или да се подчинява. 
Липсата в подписа на щрих е признак не 
само на неувереност, но и на душевна 
простота, доверчивост. И обратно, 
недоверчивостта на автора на подписа, 
неговата предпазливост и бдителност се 
проявяват в големия щрих често с тире и 
точки. 
Точките и тирето ограничават 
пространството и завършват действието 
на автора: само така и нищо повече, на 
това може да се постави точка и тире. 
При голяма енергичност на човека в 
щриха натискът е надолу, което показва 
излишък от сила, за която няма предели 
за изразяване. 
Следователно съществуват определени 
връзки между психологическите 
качества на човека и неговия почерк. Но 
как по-точно да се определят тези 
връзки? За целта е необходимо да се 
запознаем с началата на графологичното 
изследване. 
 
Пламен Недялков 
/студент по психология/ 
 
Използвана литература:  
„Визуална психодиагностика”, Георгий 
Щекин 
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