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Прераждане 
 
Разработен през 70-те години, методът на прераждане 
има за цел да премахне блокажите и обусловеностите, 
дължащи се на родова 
травма. 
Според неговите 
създатели, определящо 
влиянието върху живота 
на възрастният оказва 
начинът, по който е 
протекло раждането на 
човека и първите му 
години на 
живот..Методът предлага 
да се преживее отново 
раждането позовавайки се 
на техниката на "свързано 
дишане": той предизвиква 
дълбока релаксация и спомага за появата на 
спомените на тялото. 
Осъзнаването на блокажите позволява те да бъдат 
преодоляни. Практиката се извършва индивидуално, в 
групи, а понякога и в плувен басейн. 
 
История 
 
Открит през 70-те години, в САЩ от Леонард Ор, 
прераждането е метод базиран на дихателна техника 
въз основа на хипер кислород. 
Докато се намира в банята и прави упражнения за 
дълбоки вдишвания, този страстен метафизичен 
изследовател, прави уникалното преживяване да 
изживее отново своето раждане. Събитие, което ще 
бъде в основата на неговите изследвания върху 
връзките между дишането, травматизмът по време на 
раждането и нагласите в живота. 
 
Принцип 
 
Прераждането се базира на техника на дишане, която 
се нарича „свързваща”. Тя има за цел да освободи 
умът от травмите, на които той е обърнал гръб и 
сякаш действа без наше знание. Прилага се дишане 
през носа, като по този начин се предизвиква 
"енергиен цикъл" около един час, който е съпроводен 
с дълбока релаксация на тялото: благоприятно 
условие за появата на погребани спомени. 
Осъзнаването на напреженията често натрупани от 
момента на раждането, дори във вътрематочния 
период, ще помогне те да бъдат преодолени. Тази 
терапия, основана главно върху дишането има и друг 
ефект да събуди енергията ни. 
Колкото повече си сам със себе си и с околните, 
толкова по-лесно става да се подходи към живота с по
-голяма увереност и спокойствие. 
 
Протичане на сесията 
 
„Лечението” с прераждане протича в един цикъл от 9 
сеанса. Символично колкото трае една бременност. 
Първоначално се започва с интервю, по време на 

което практикуващият предлага да се изяснят 
очакванията. Той също така има за цел да премахне 
отрицателни мисли и ограничения, които пациента му 
„носи” в своята история. Времето за дишане се случва 
в легнало положение, терапевтът седи от страни. Той 

започва да диша според 
техниката, наречена 
„техника на свързване”, 
като вдишванията и 
издишванията са свързани 
без време на пауза и 
приканва клиента да 
направи същото. 
Вниманието трябва да се 
фокусира върху телесните 
усещания: възможно е да 
се появят влага или 
изтръпване, това са знаци, 
предвестници на една 
задържана емоция. Тази 

практика позволява да се освободят заровени спомени 
от всякакъв вид. Сесията завършва с обмен на 
информация, при който клиента описва с думи опита, 
който е изживял преди да го присвои. Докато 
терапевтът в замяна споделя неговите чувства.       
    
Указания и противопоказания 
 
Основното му действие се върти около травмата при 
раждане (пъпна връв около шията, форцепс, или дори 
цезарово сечение), което позволява тя да бъде 
премахната (разгадана).  Пъвоначално тази практика 
освобождава тревожността и многото болежки 
породени от въздействието на напрежението, като 
мигрена, безсъние...Тя насърчава връщането на 
баланса след тежките периоди в живота. 
 
Продължителност и цена 
 
Прераждането може да се практикува индивидуално 
или в група, което го прави идеално за запознаване с 
тази техника. 
Протоколът е много строг, той се основава на пълен 
цикъл, състоящ се от десет сесии (време на 
бременността, последвано от раждането). 
Размерът на таксата варира в зависимост от 
известността на практикуващия. Необходимо е да се 
смята двучасова сесия, индивидуално, струваща около 
70 до 90 €. Темпът на сесиите, които продължават 
около два часа, е две на месец. В идеалният случай. 
 

НЛП или невро-лингвистично 
програмиране 

 
Невро-лингвистично програмиране (НЛП) е набор от 
комуникационни умения и самостоятелна 
трансформация, която се интересува повече от нашите 
реакции, а не толкова от произхода на нашето 
поведение. 
То дава предимство на това как и защо, предлага 
мрежа от наблюдения за подобряване на 
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възприятието, което ние имаме за себе си и спрямо 
(за) другите. То също така помага да се поставят цели 
и да се реализират.  Това е набор от инструменти, 
ключът на който се крие в езика и използването на 5-
те сетива, което всеки от нас прави, и в неговото тяло. 
Целта – Позволява да се програмират и възпроизведат 
собствени модели за успех. 
 
История 
 
НЛП е разработен през 1972 г. от Джон Гриндер, 
професор по лингвистика, и Ричард Бандлър, 
математик и психотерапевт. Двамата били решили да 
изследват отличните резултати, получени от някои 
специалисти по психотерапията и комуникация, 
включително Фриц Пърлс, основател на Гещалт 
терапията, и Милтън Ериксон, бащата на новата 
хипноза. 
Бандлър и Гриндер решили да обединят в един метод 
идентифицираните коренно различни елементи в 
комуникацията, за да определят условията на опита 
водещ до успех. Във Франция, преподаването на тази 
техника е разработена главно чрез семинари за 
ръководители, преговарящи, учители или терапевти, и 
за всички онези, които желаят да придобият 
ефективни комуникационни умения, приложими в 
ежедневието. 
 
Протичане на сесията 
 
НЛП е вид кратка терапия (по две сесии на две години 
максималната консултация). 
По време на предварителното интервю (безплатно или 
с отстъпка), пациента се приканва да определи 
мотивациите си и да си постави цел, която да 
постигне по време на сесиите. През това време 
терапевтът обследва клиента, за да разбере коя 
сензорна система той предпочита. Всъщност всеки от 
нас е или визуален, звуков или кинестетичен – т.е. 
възприема околната среда предимно чрез зрение, слух 
или своите чувства и така създава свой собствен 
филтър, чрез който интерпретира събитията. 
Терапевтът се адаптира към начина на комуникация 
на своя пациент, за да го насочва в иследването на 
неговите поведения и да му позволи съзнателно да ги 
възпроизведе или ако е необходимо да ги измени. 
НЛП предлага преди всичко да се мобилизират 
ресурсите на нашето несъзнавано. Тези ресурси се 
състоят от забравени знания или опит, които все още 
не са задействани, но чакат да бъдат 
изразени...Следователно пациентът трябва да се 
свърже отново с изпълнението, т.е. със своята 
креативност и способност да се адаптира към 
ситуацията. Това се нарича "моделиране". Познавайки 
по-добре моментите, в които се чувстваме ефективни 
и компетентни, можем да построим един 
"инструментариум", в който да можем да се 
разведрим, когато сме изправени пред трудна 
ситуация. 
Пример: Пациентът се чувства много дебел. Тук целта 
да се намалят килограмите трябва да се формулира по 
утвърдителен и положителен начин: „Искам да си 
възвърна формата и жизнеността”. След това 

пациентът определя това, което очаква, следвайки 
тази цел: да носи други дрехи, да подобри силуета си, 
да се чувства по-добре и т.н. След това той определя 
средствата, с които разполага, за да достигне целта си 
и описва с точност елементите, които му позволяват 
да знае дали последното е изпълнено (отражението му 
в огледалото, цифрите на кантара, усещането да носи 
дреха, за която отдавна е мечтал...). Чрез поредица от 
въпроси НЛП позволява да се усъвършенства 
първоначалното желание да се гарантира, че тази цел 
си заслужава да бъде следвана. По време на сесиите, 
терапевтът и консултирания се уверяват, че 
междинните цели са изпълнени. Това дава 
възможност да се изгради едно непрекъснато 
усъвършенстване, което ще се прояви конкретно във 
всекидневния живот. 
Но да се промени поведението, преди всичко става с 
практика. Ето защо се налага да се правят упражнения 
между сесиите. 
Пример: за да подобрите отношенията си с другите, 
наблюдавайте техните нормални разговори, за да 
идентифицирате силните и слабите страни. Така че, 
когато се срещнете някого за първи път, обследвайте 
неговия тон, глас, поза, набор на думи, ритъм на 
дишане... след това се опитайте да се адаптирате към 
него. Вашият обмен трябва да се подобри. Това 
упражнение се смята за трудно, но то дава 
възможност по-добре да се слушат хората, които са ви 
близки и да откриете нови начини да се обърнете към 
тях, за да ги разберете или за да им дадете знак, че 
вече сте ги разбрали. 
 
Указания и противопоказания 
 
НЛП е особено ефективно за решаване на конкретни 
проблеми: възстановяване след раздяла или загуба на 
близък, подготовка за изпит,  
разрешаване на безизходица, изход от поредица от 
неуспехи, говорене пред публика... 
Той също така помага за изправянето пред  някои 
здравословни или соматични проблеми, проблемите 
при криза на идентичността или да се почувствате по-
комфортно в обществото. 
Неговите инструменти могат да се използват 
самостоятелно, но те често са интегрирани в един 
глобален процес, избран от терапевта. 
Няма противопоказания освен в тежките случаи на 
личностни разстройства, които попадат в 
психиатрията.  
 
Продължителност и цена 
Един индивидуален сеанс трае от 45мин. до 1 час. и 
струва от 45 до 70€. По прицип е ежеседмично, но 
ритъмът може да варира в зависимост от работата, 
която трябва да се свърши.  Броят на сесиите се 
определя в началото на терапията (до 10 сесии, 
възобновяеми). Терапевтът и консултираният могат да 
се разберат да се виждат до постигането на определен 
резултат.  
 
Превод от френски език 
Катерина Михайлова 
(психолог) 
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В секи, на когото му се налага 
ежедневно да комуникира с клиенти 

значе колко усилия и търпение са 
необходими, за да се запази добрия тон и да 
са удовлетворени и двете страни. 
Постигането на добри резултати е свързано 
както с отлична подготовка 
и установяване нуждите на клиента, така и с 
познаване природата на човека, с когото 
разговаряме. Нека не забравяме, че 
клиентите са човешки същества, които имат 
свои потребности, емоции, убеждения и темп 
на работа.  

Това, което ни отличава един от друг и ни 
прави индивидуални личности е нашият 
характер. Той се оформя и променя с 
годините благодарение на средата, в която 
живеем, хората в обкръжението ни и 
натрупания опит. От друга страна, всеки от 
нас в поведението си наподобява на друг 

човек. Причината за тази прилика е нашият 
вид темперамент. 
Съществуват 4 вида темперамент, които 
много ясно проличават в любимата на децата 
анимация "Мечо Пух". Всеки от героите -
 Мечо Пух (сангвиник), Тигър (холерик), 
Прасчо (флегматик) и магаренцето Йори 
(меланхолик) - има свои характерни черти, 
които го отличават от всички останали. Ако 
можем да направим аналогия между 
клиентите, с които комуникираме 
ежедневно, и персонажите от Мечо Пух, тя 
би изглеждала така: 
Клиентът Мечо Пух - уверен и с бърза 
мисъл. За него всичко е лесно и възможно, 

затова откликва бързо на новите 
предложения. Често се съгласява с идеите, 
които му се предлагат. Способен е да взима 
самостоятелни и верни решения, но също 
така е склонен да се откаже от поетите 
ангажименти. Обича предизвикателствата и 
това е неговият начин да се учи. Мечо Пух са 
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хора, ориентирани към целите и се дразнят, 
ако се губи време. Подходът за работа с този 
тип клиенти предполага креативност и 
предлагане на нови идеи и 
възможности. Хората от типа Мечо Пух 
разбират от цифри и могат да бъдат 
спечелени с точна математика. Въпросът, 
чийто отговор търсят е: Какво можеш да 
направиш, за да решиш проблема ми? 
Клиентът Тигър - той е активен, несдържан, 
нетърпелив, а понякога и избухлив. Следва 
набелязаните цели и рядко се отказва от 
взетите решения. Това са хора, които бързо 
взимат решения, като разчитат на силно 
развитата си интуиция и асоциативното си 
мислене. Склонни са да поемат рискове и да 
опитват нови неща. Подходът за работа с 
този тип клиенти предполага неформална и 
дори приятелска обстановка, защото често не 
харесват строгия и корпоративен стил. 
Хората от типа Тигър оценяват личните 
контакти и търсят одобрение. Въпросът, 
чийто отговор търсят е: Защо ти да си най-
добрият, който ще реши моя проблем? 
Клиентът Прасчо - той е 
спокоен и уравновесен. 
Необходимо му е повече време, 
за да обмисли предложенията, 
които му отправяме и се нуждае 
от стабилна аргументация. 
Много трудно приема нови идеи, 
защото оглежда нещата от 
всички ъгли. Вземе ли решение 
обаче никой не може да го 
отмести от позицията, която 
заема. Подходът за работа с този 
тип клиенти предполага да се 
подготвим добре за срещата. 
Всички документи, таблици, 
схеми, графики, с които 
разполагаме в подкрепа на 
идеите ни са в наша полза. 
Хората от типа Прасчо обичат 
чувството за завършеност, затова 
се оглеждат дали нещо не липсва. 
Имайте предвид, че не са силни в 
социалните контакти и с тях се 
работи по-лесно по имейл и 
телефон. Въпросът, чийто 
отговор търсят е: Как ще ми 
решиш проблема? 
Клиентът Йори - плах и 

неуверен, конформист. Не може да взима 
самостоятелни решения, но за сметка на това 
на него може да се разчита при вече поети 
ангажименти. Хората от типа Йори са 
податливи на влияние и лесно могат да бъдат 
убедени. Чувстват се в свои води по време на 
социални мероприятия, където могат да 
афишират широкия си кръг от познати. 
Радват се на признанието и комплиментите 
по техен адрес, но също така обичат да 
помагат на другите. Подходът за работа с 
този тип клиенти предполага да сте уверени 
в нещата, които предлагате и да 
демонстрирате авторитет. Въпросът, чийто 
отговор търсят е: На кого другиго сте 
помогнали, за да реши такъв проблем? 
Нека последваме примера на децата, за които 
всичо е просто игра, и да изпълним работния 
си ден с анимационни герои! А Вие, с кого 
ще си играете днес?  
 

ИРИНА БОРИКОВА 
(ОРГАНИЗАЦИОННА ПСИХОЛОГИЯ) 
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С амоубийството или суицидът 
представлява целенасочено, 

съзнателно и добро-волно прекъсване на 
собствения живот. Терминът има латински 
произход: suus (свой, собствен), и caedere 
(съсичам, убивам). Суицидът се възприема 
като вътрешно детерми-ниран от различни 
мотиви поведенчески акт – нравствени, 
религиозни, социални или личностни. 

Отношението на социалните 
общности, към акта на самоубийство, през 
различните исторически периоди е различно. 
Ако за японците сепукото е знак за 
показване на лич-на сила и достойнство, в 
християнската догматика то се оценява като 
грях и слабост, изхождайки от идеята, че 
живота е дар от бога и човек няма право да 
отнема тази му воля. Актът на извършване на 

самоубийството е многоаспектен – от 
самопожертвова-ние в името на рода, 
племето, общността, до доказване на лични 
чувства, отстояване на социални и лични 
позиции, политически идеи и т.н. 

Като поведенчески акт 
самоубийството може да бъде разделено 
условно на три вида: 

     - парасуицид или истински суицид, 
който е планиран предварително и има 
единстве-ната цел на всяка цена отнемане на 

собствения живот; 
     - псевдосуицид или 

демонстративен суицид, който се извършва в 
състояние на афект и е своеобразен ,,вик за 
помощ”. Той може да бъде и опит за шантаж; 

     - скрид суицид, включващ 
саморазрушаващо поведение, което не води 
до моментал-на смърт, но е опасно за живота 
или води до неговото прекратяване – 
алкохолизъм, нар-комания, отказ от 
медицински грижи при сериозни 
заболявания, участие в екстремални 
спортове. 

Появата и развитието на мислите за 
самоубийство е продължителен процес. В 
нача-лото се заражда идеята за него, която е 
много бледа. Тя поражда мисли с определена 
насоченост. Те са объркани, неустойчиви и 
неясни, но постепенно добиват по-ярки 
очертания и макар да са свързани с 

противоречия и колебания, допринасят за 
оформяне на суицидни намерения. 
Суицидната идея е първата стъпка към 
изграждането на суици-ден модел на 
поведение. Тя включва фиксиране на 
мислите върху смъртта, както и представи и 
планове за самия суициден акт. В такива 
ситуации се извършва борба меж-ду 
вродения инстинкт за самосъхранение и 
желанието да се приключи с живота. Ако в 
този момент не се осъществи социална 
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подкрепа от страна на близки или 
семейството  се взема устойчиво решение за 
прекъсване на живота и се формира 
суицидната нагласа  по посока на 
реализиране на конкретни суицидни 
действия. Суицидната нагласа проме-ня 
изцяло мотивационната система на 
личността. Идеята за самоубийството става 
до-минантна и в резултат на това рискът от 
извършване на суицидни действия се 
увелича-ва.  

Клиничните психолози с основание 
търсят възможни корелации на суицидните 
дей-ствия с различни биохимични и 
невроендокринологични промени в 
организма. Суици-дът се свързва с генетични 
фактори само дотолкова, доколкото те са 
предпоставка за възникване на някой 
депресивни състояния. Има семейства с 
висок суициден риск, при които генетично се 
унаследяват психичните заболявания – 
депресиите. Депресивното състояние в 
психопатологията се свързва с афективните 
нарушения, присъстващи в ши-рокия 
спектър на нозологичните единици с 
различна етиология и клинични прояви. То 
се преживява субективно като подтискане на 
настроението, като състояние на угнете-ност, 
безнадежност, безпомощност и вина. 

Според някои учени, връзката между 
депресията и суицидното поведение е в 
изопа-чените схеми на мислене, повлияни от 
депресията като психично състояние. 
Депресив-ните индивиди поддържат 
негативни представи за себе си, възприемат 
се като дефектни хора, неспособни да 
постигнат успех или щастие, както другите 
хора. Считат се за без-помощни и виждат 
бъдещето си предимно като мрачно и 
безинтересно.  

Суицидно поведение се провокира и 
от стресогенния характер на житейски 
ситуации и фрустрации на водещи 
потребности. Решението за него е плод на 
преживяни или пре-живявани в момента 
кризи, в това число и социални – 
безработица, ниски доходи, соци-ална 
изолация. Състоянието на личностната криза 
е крайният резултат от продължител-ното 
въздействие на стресовите фактори, които 
надхвърлят способностите на човек да се 
справи с тях. Всъщност всички социални 

ситуации, провокиращи висока тревожност 
на личността са стресогенни. 
Пренапрежението обикновено води до рязък 
срив в пси-хиката и поведението. Това 
фиксира крайната фаза на стреса – фазата на 
изтощението. При нея личността се 
чувства ,,изчерпана”, слабо активна, 
апатична и отпусната. По-добно поведение 
приоритетно се свързва  с професионалната 
дейност на индивида и води да т.нар. 
,,синдром на професионално 
изпепеляване” (Burnout syndrome). Изчер-
пването се усеща на интелектуално, 
емоционално и физиологично ниво. 
Характеризира се с хронична умора, чувство 
за безпомощност и безнадежност, развитие 
на негативно себевъзприятие и отношение 
към работата , живота и другите хора.   

Независимо, че повечето от 
изследователите на суицидното поведение го 
свързват с разстройства между суициданта и 
средата, водещи си остават 
психосоматичните забо-лявания или 
нарушения на личностния капацитет. 
Проблемът за самоубийствата най-често се 
свързва с две групи лица: 

    - лица с психични заболявания, при 
които има установена патология и 
необходимост от медецинска намеса; 

    - психично и физично здрави лица, 
които реализират суицидно поведение като 
отго-вор на психотравмиращи ситуации, 
което предполага, че трябва да им се оказва 
психо-терапевтична помощ. 

    Идеите за суицида и суицидното 
поведение са обект на анализ от 
представителите на различните школи в 
психологията. Всички изследователи ги 
определят като автодес-труктивни за 
личността и чрез разкриване на 
съдържанието им предлагат различни форми 
на оказване на помощ. 

Известният американски психиатър 
Норман Фейбероу работи повече от четвърт 
век върху профилактиката на 
самоубийствата. В книгата си ,,Многоликото 
самоубийство” той описва и системно 
анализира различни форми на 
саморазрушаващо се поведение, които до 
този момент не се отнасят официално към 
суицидното: злоупотреба с различ-ни 
вещества (наркотици, алкохол); соматични 

ПЪТЯТ НА МИСЛИТЕ ЗА САМОУБИЙСТВО 

РЕНИ АЛЕКСАНДРОВА 
(СТУДЕНТ ПО ПСИХОЛОГИЯ) 



 

 09 

заболявания, при които пациентите не 
съблюдават назначеното лечение и режим; 
престъпления, проституция, делинквентно 
поведение, рисковани видове спорт. Той 
заключава, че обществото цени опастните и 
рисковани постъпки, защото те вълнуват 
хората, способстват за проявата на интензив-
ни емоции, стимулират личността в търсене 
на неизвестното и непознатото. 

При съвременните психологични 
изследвания на суицидното поведение се 
отделя все по-голямо внимание и на 
възможностите за изпреварващо 
превантивно въздействие, насочено към 
ограничаване на това негативно социално 
явление.  

Наличието на суициден риск се 
определя от присъствието на настойчиви 
мисли за 
самоубийство, 
преживяване на 
тежка 
безнадежност 
или вина, 
социално 
отдръпване, 
превъзбуденост, 
декларации за 
самоубийство и 
конкратни 
планове за 
такова. 

Ако човек 
неспециалист 
забележи 
подобна 
симптоматика у 
хора от своето 
обкръже-ние, той 
трябва да 
подходи 
деликатно, но 
прямо , 
задавайки 
директни 
въпроси, опит-
вайки се да 
разбере 
историята на 
суицидното 
поведение. Изслушването на суициданта 
трябва да бъде с разбиране и емпатия, без 

осъдителни реплики и оценки. За 
отбелязване е, че острата суицидна криза 
обикновено е временна и е от жизненоважно 
значение да се предотврати нараняване по 
нейно време. Индивида трябва да бъде 
насърчен да по-търси помощ от специалист 
или близък човек – член на семейството или 
приятел, както и да се подпомогне или 
улесни достъпа му до подходящи 
психичноздровни услуги. 

Не оставяйте сам, човек склонен към 
самоубийство! Уверете се, че семейството му 
или други близки хора са на разположение и 
ще поемат грижата за безопастността му! 
     

Автор: Рени Александрова 
/студент по психология/ 
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Н а пръв поглед може да ни се струва, 
че сливането (симбиозата, 

конфлуенцията - термин от гещалт-терапия, 
означаващ процеса на психологическо 
съединение на хората в едно цяло) - се явява 
истинска близост в отношенията. Тоест, 
когато чувствам, че съм в единство с 
партньора, в пълно съгласие и прилика (до 
степен, че си приличаме буквално във 
всичко!), си казвам: “ето я истинската 
близост, онова мечтаното щастие, за което 
всички говорят!”. 
Сливането, наистина се явява доста приятен 
процес в определени етапи от развитието. 
Поначало кърмачето се намира в симбиоза с 
майката, където се чувства много добре. Но 
постепенно детето се отделя. 
В началния етап на изграждане на 
отношенията при двама възрастни, сливането 
също има място. Именно благодарение на 
него ние откриваме онези хора, с които ни е 
добре, с които можем да споделяме едни или 
други емоции и да се чувстваме подкрепени. 
Но всички отношения имат развитие и не 
стоят на едно място. След сливането идва 
диференциацията - етапът, когато започваме 
да забелязваме не толкова приликите, 
колкото различията. 
В някои връзки да се изправиш пред 
различията на другия означава да скъсаш, да 
се разделиш, да се разведеш. Но 
формирането на близост е възможно само 
тогава, когато етапът на диференциацията е 
изживян и минат и различията на 
партньорите са се превърнали в ценност за 
връзката. 
Да отбележим основните различия при 
сливането и близостта, за да станат 
въпросните (различия) ценността на нашата 
статия. 
В сливането съществува само "ние", в 
близостта присъстват "аз" и "ти". 
В сливането много трудно се разбира, кой 
какво иска и кое за кого е важно. 
Преобладава местоимението "ние". "Ние 
искаме да се поразходим", "Ние се нуждаем 
от нов апартамент", "Това се прави за 
семейството", "Това е нашето желание". 
Разбира се, желанията и потребностите могат 
да съвпадат, но това става ясно само в 

случаите, когато има възможност да се 
отделиш и да сравниш ("ти искаш да се 
разходиш - да, и аз искам!"). В сливането 
липсва опцията отделяне и съпоставяне, за 
такъв навик просто няма място. По тази 
причина често не е възможно да разбереш 
кой точно иска да се разходи и кой се нуждае 
от нов апартамент. 
В сливането отношенията се изграждат през 
взаимни манипулации. В близостта - с 
взаимно договаряне. 
В симбиотичната връзка единствен възможен 
начин за задоволяване на (различаващите се) 
потребности са манипулациите. "Ако не 
направиш еди какво си - ще умра (ще се 
разболея, ще се обеся)!", "Как си могъл да не 
изчистиш за мен!", "Нормален ли си, не 
виждаш ли колко съм зле, не можеш да 
излезеш сега с приятели!", "Нима харесваш 
тази идиотска кола?!". Тоест всеки от 
партньорите се опитва да постигне своето с 
подмолни действия. Играта с чувствата на 
партньора се явява основна при 
съзависимите двойки. 
Накратко: като следствие от манипулациите 
на единия партньор, другият започва да 
изпитва жалост, вина, страх или срам, той 
"се покорява" на манипулатора, игнорирайки 
собствените си потребности. И в отговор 
също започва да манипулира, но в друга 
форма. 
В близостта партньорите разпознават и 
открито заявяват своите потребности. Те не 
виждат в това нищо срамно или заплашващо 
връзката (по образеца "Какво, ти не обичаш 
това кино?! Край! Разговорът е 
приключен!"). 
В близостта задоволяването на потребността 
на единия преминава през разбирателство с 
другия. "Би ли ми направил кафе, моля? Ако 
не те затруднява да ми го направиш сега?". В 
този случай отказът на партньора (ако той, 
например, закъснява за мач) няма да се 
разглежда като отхвърляне, неуважение или 
омраза, а ще се приеме с разбиране. 
В близостта също така има място за 
уважението на ценностната система и 
мирогледа на другия. Има отговорност за 
собствените възгледи. Никой не налага и не 
се опитва да замени ценностната система на 
партньора със своята собствена. 
3. В сливането няма място за различията. В 
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близостта различията се явяват нещо ценно. 
В симбиотичните отношения изправянето 
пред различията на другия е крайно 
проблематично. Различията се възприемат 
като нещо заплашващо, представляващо 
сериозна опасност за връзката. "Как ще 
живея с нея, след като не умее да готви (не 
иска и да се 
учи)?!", "За 
какво ми е 
нужен той 
сега, щом 
печели 
толкова 
малко?!" 
В близостта 
различията 
се 
възприемат 
като ресурс. 
"Да, тя не 
обича да 
готви, но е 
прекрасна 
любовница и 
за нея 
винаги е 
важно, как се чувствам!". "Да, той не е 
милионер, но когато го гледам, как играе с 
децата, се чувствам истински щастлива!" 
4. Сливането - това е зависимост и ужас от 
самотата. Близостта - това е свободата да 
избираш. 
Хората, които са свикнали да се намират в 
симбиоза, изпитват страх да останат сами. Те 
се боят, че ще бъдат ненужни и изоставени. 
Те са силно зависими от партньора и 
запазването на връзката им е по-важно от 
задоволяването на собствените им 
потребности. Струва им се, че е добре да 
правиш добро на другия така, както искаш 
той да прави добро на теб. В такъв случай 
трябва да се откажеш да правиш добро сам 
на себе си ("защото това е срамно"). 
Хората, които имат способност за истинска 
близост, съвсем нормално понасят 
оставането насаме със себе си. Те са в 
състояние да задоволяват потребностите си 
съвсем самостоятелно. Същевременно във 
връзката те се чувстват по-топло, по-
интимно, по-уютно. По тази причина 
встъпването във отношенията за тях е въпрос 

на личен избор. И ако се случи така, че 
връзката прекъсне, това няма да означава 
заплаха за оцеляването им. Да, най-вероятно 
раздялата няма да е радостно събитие, но тя 
ще е факт, който може да се преживее. 
Възможно е да изградиш близост и с друг 
човек, нали? 

Ако сте 
забелязали, че 
и във вашата 
връзка има 
процеси на 
токсично 
сливане, това 
вече е голяма 
стъпка 
напред. Най-
често ние не 
ги улавяме, а 
просто се 
чувстваме 
нещастни и 
депресивни. 
Да 
разпознаеш 
моделите, 
които те 

вкарват в токсичното сливане, а също така и 
да откриеш начини да излезеш от този капан 
- може да бъде задача в психотерапията. В 
определен случай психотерапията може да 
послужи за добро изграждане на навиците за 
създаване на взаимоотношения, основани 
върху истинска близост, свобода, дълбок 
интерес и желание. 
източник: elenamitina.com.ua 

превод: Ирина Янчева-Карагяур консултант 
позитивна психотерапия 

редакция: Галя Йоргова /консултант позитивна 
психотерапия/ 

СЛИВАНЕ И БЛИЗОСТ - ЧЕТИРИ ОСНОВНИ РАЗЛИЧИЯ  

ИРИНА ЯНЧЕВА-КАРАГЯУР  
/КОНСУЛТАНТ ПОЗИТИВНА ПСИХОТЕРАПИЯ/  

http://elenamitina.com.ua/


 

 12 

„Ние не спираме да играем, защото 
остаряваме; ние остаряваме защото 
-  спираме да играем.“ 
Джордж Бърнард Шоу 
 

„Можеш да разбереш повече за един 
човек от един час игра, отколкото 
една година разговор“  
Платон 
 

В  днешната реалност, потопени в 
информация, когато човек в голяма 

степен е задоволил базовите си потребности, 
удължил е средната продължителност на 
живота, усъвършенства все повече 
изкуствения интелект, приближава се все 
повече до евентуалното заселване на Марс, 
променя околната среда, все повече търси 

начини да е щастлив, да е по-способен да 
реализира потенциала си, да е креативен, да 
изживее по-пълноценно живота си и да даде 
по-добро бъдеще на децата си. В днешно 
време съществува огромно количество 

литература свързана с личностното развитие 
с готови рецепти от сорта „Как да...?“. Днес е 
все по-актуално да търсим иновацията, да 
използваме и развиваме въображението си, 
за да постигаме дългосрочни цели и да 
живеем по-пълноценно в настоящето.  
Има една по-стара от културата,  дейност 
която човека и цивилизацията не са 
променили, както казва Йохан Хьойзинха: 
„можем да заявим, че човешката 
цивилизация не е добавила никакъв 
съществен белег на понятието игра“. Може 
би играта и игровата нагласа към живота са 
универсалния ключ към по-доброто учене и 
като цяло по-доброто и адекватно 
представяне в живота и социалната сфера. 
Играта е сложно за обяснение понятие. Ако 
си представим животът без игра, за да 
разберем какво всъщност е тя ще видим свят 
потънал в депресия. Децата  и животните  
лишени от игра не могат да се адаптират 

успешно. Без игра няма смях, хумор, 
забавление, социално взаимодействие, 
култура. 
Каква е разликата между човек, който работи 
с единствената цел – заплатата и човек, 

ПРОДЪЛЖАВАЙ ДА ИГРАЕШ, ПРОДЪЛЖАВАЙ ДА УЧИШ 
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който работи усещайки, че работата сама по 
себе си му носи удоволствие и 
удовлетворение, чувства се свободен? 
Основна разлика е, че вторият най-вероятно 
има игрова нагласа.  
Един от начините някой да се провали в 
дадена дейност е когато бъде наблюдаван и 
оценяван, когато от него се очаква точно 
определена норма. Разбира се ако се касае за 
работа на поточна линия този начин би бил 
ефективен, но в задачи свързани с 
креативност, творчество и вземане на 
решения ефектът е обратен. Правени са 
много експерименти, които показват, че в 
такива условия постиженията се влошават. 
Когато обаче човек се чувства свободен и 
„просто играе“ в работата си, се справя по-
добре. 
Психологът Тереза Амабиле провежда 
експерименти свързани с творчеството, 
които доказват, че повишаването на 
стимулите за креативност (награди, оценки) 
не подобряват резултатите, а напротив. 
Колкото повече творчество изисква една 
дейност,  толкова повече игрова нагласа  има 
в нея. 
Дизайнерът на дрехи, който създава моделът, 
влага техниката, която е усвоил в рисуването 
и проектирането на дрехата, но той влага и 
въображение, за да визуализира дрехата, да 
си представи как би стояла на човешка 
фигура, кой би я носил, как се движи, 
комфортна ли е. 
Играта е дейност присъща както за висшите 
животни, така и за хората. Според 
изследователите, играта от една страна има 
биологични предпоставка, но дори и при 
животните тя е нещо повече от 
физиологично явление. В играта всеки 
участва доброволно, играта е дейност, при 
която процесът е по-важен от крайната цел, 
както и щастието се среща по пътя, а не като 
краен пункт, играта е плод на 
въображението, но има структура и правила, 
играта е нещо, което се извършва заради 
самото него. 
За най-големите умове казват, че са 
пораснали деца: „Гениите често сякаш са 
хора, които запазват и като възрастни 
фантазията на малките деца. Във всички ни 
способността за абстрактно, хипотетично 
мислене зависи от способността ни да си 

представяме ситуации, които не сме 
изживявали в реалността и да разсъждаваме 
логично въз основа на тях. Това е умение, 
което всяко нормално дете редовно 
упражнява в игрите си“. 
Когато човек е с игрова нагласа той е „тук и 
сега“, активен  е, а в същото време е лишен 
от стрес. По този начин творческия 
потенциал е способен да се прояви без 
притискащото въздействие на всяка цена да 
се постигне определен резултат. Когато се 
чувстваме свободни да извършваме 
определена дейност, заради самата нея, а не 
заради някаква материална награда ние 
израстваме, продължаваме да учим и да се 
развиваме. 
Играта е присъща за децата, а те са 
„машини“ за учене, тя им помага да усвояват 
социалния опит и да експериментират, 
психологът Питър Грей казва: „играта е 
начинът , по който децата се учат да поемат 
контрол над живота си“. В играта е много по
-лесно малкото дете да прояви самоконтрол 
и да се придържа към правила и стереотипи. 
Според Виготски желанието на детето за  
игра е толкова силно, че става достатъчна 
мотивация за самоконтрол. Така детето се 
социализира. 
Как да имаме игрова нагласа? Когато един 
човек съзрява той става все по-твърд в 
мисленето и навиците си, все по-трудно 
прави промени, по-малко спонтанен е. За да 
запази пластичността на мисленето, а защо 
не и на тялото си, човек трябва да се стреми 
да младее, да продължава да се учудва, да е 
любопитен, да играе, да се смее. Не е нужно 
да се отделя специално време за игра, а 
играта да се имплементира в ежедневните 
дейности – в работата, в готвенето, в 
общуването, в качването на стълбите дори 
 

Надя Стоева 
/студент по психология/  
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Ч есто чуваме реплики от рода 
на: „Не се тревожи“, „Не 

трябва да се ядосваш“, „Не заслужаваш да се 
чувстваш така“. Разбира се като всички 
клишета – и тези не помагат. Емоцията 
винаги си има причина и съдържа потенциал 
за положителна промяна. Преди да видим 
каква полза може да имат емоциите, ще 
опишем накратко тяхната същност при 
човека. 

Емоцията е автоматична психотелесна 
реакция на външни и вътрешни 

обстоятелства или промени. Тя е толкова по-
силна, колкото субективно по-значимо за 
личността е регистрираното от нея в дадения 
момент. Затова и отделните индивиди могат 
да реагират толкова различно при едни и 
същи условия. 

Условно можем да приемем, че 
различните емоции ни настройват на точно 
определена честота, която отваря определени 
канали (тунели), през коит о общуваме с 
реалността в, и извън себе си. Всеки знае 
как, когато е тъжен, е неспособен да се 
засмее на много от нещата, на които иначе 
би, или когато е щастлив - сякаш има 
защитна бариера между него и това, което в 
други случаи възбужда у него раздразнение. 
По същия начин и всяко емоционално 
състояние си има определен тип мисловни 
схеми. В по-приятния спектър от 

емоционалната ни дъга сме склонни  да 
мислим по-позитивно и да пренебрегваме 
или омаловажаваме негативното. Обратно – 
в негативно емоционално състояние - трудно 
виждаме позитивните страни на случващото 
се, макар че те винаги са налице. Приятните 
емоции отварят повече положителни канали, 
а отрицателните – повече негативни. Може 
да гледаме на тези канали като на прозрачни 
коридори, през които достигаме до различни 
кътчета от дълбините на психиката си.  

Тези тунели имат  свойството да 
пречупват подобно на призми потока 
информация. Така, когато сме в негативно 

емоционално състояние, сме по-
чувствителни към отрицателната страна на 
нещата, без значение дали искаме или не - 
ние възприемаме с приоритет първо 
негативното. Затова много хора смятат 
неприятните емоционални състояния за нещо 
вредно и ненужно, което трябва да се 
поправи или поне да се избягва. Но дали е 
така?  

Ако гледаш от ограничения прозорец 
на Егото си, ще се ядосваш за всяка 
негативна емоция - с което и ще я подсилваш 
(което още повече ще те ядосва и т.н.).  Ако 
гледаш по-мащабно, ще разбереш, че имаш 
нужда от всяка своя емоция. Тя не идва 
случайно от нищото, а защото ти си настроен 
на такъв тип реакции (емоционални 
рефлекси) спрямо определенит е ст имули. 
Следователно самата емоция ти дава 
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възможност да осъзнаеш защо реагираш 
именно по този начин. Емоцията отключва 
вратите към психичните коридори, които ще 
ти помогнат да намериш своите отговори. 
Всички коридори водят до различни нива и 
сфери на самопознание. Емоцията ти 
позволява не само да анализираш причините 
за нея или своето поведение под влиянието 
й, но също и друго съдържание от своята 
психика – което е по-достъпно именно в 
съответното психично състояние. 

В различните емоционални състояния 
ставаш по-подходящ за определени 
дейности. Някои могат да тренират и когато 
са в добро, и когато са в лошо настроение, 
други- само в едното от двете. Трудно е да 
учиш, когато си в много добро или в лошо 
настроение, защото умът има нужда от по-
спокойно състояние. Но пък, когато става 
дума за учене за себе си, можеш да го 
правиш във всяко свое настроение. Нещо 
повече, всичките ти състояния са важни за 
пълноценното самопознание, а не само 
положителните или само отрицателните.  

Може би най-убедителен пример за 
това, че можем да използваме неприятните 
си емоционални състояния, са различните 
творци по света. Някои хора умеят до 
съвършенство да изразяват себе си чрез 
някаква творческа дейност. Психологията би 
научила много от изследването на такива 
случаи. 

Но не е нужно да си творец в някое 
изкуство или в науката, за да си дадеш 
полезната информация или действие, за 
които емоцията ти предоставя шанс. Всеки е 
творец на себе си, на собствения си живот и 
различните видове емоциите отварят най-
добре вратите към живото- и себетворенето. 

Не се опитвай да ограничаваш живота 
си само до приятното и повърхностното. 
Именно негативните емоционални състояния 
отварят достъпа до по-дълбинни в нас 
"структури". Настройват ни на честота на 
търсене на смисъл, на причинно-следствени 
връзки, на преструктуриране и обновяване на 
себе си. По този начин катализират процеса 
на личностен растеж и развитие. Един весел 
човек няма голяма склонност да се замисля 
за тези неща, той се наслаждава на момента. 
В това няма нищо лошо. Именно защото 
имаш нужда и от наслада, и от прогрес, ти 

трябва целия спектър на емоционалността.  
И тук е много важно да отбележим, че 

както е добре да се възползваме от 
собствените си емоции, така можем да 
помагаме на другите да го правят. Често 
обаче хората в стремежа си да сторят добро 
на някого, по-скоро му пречат като му 
вдъхват посланието, че той не трябва да се 
чувства зле и трябва да излезе бързо от това 
състояние. Да, не трябва да стоиш излишно 
дълго в острите негативните състояния, 
защото има опасност да се  превърнат в 
хронични (например депресия).  

Но не по-малко вредно и 
неуважително за човека е да пренебрегваш 
настоящото му състояние, да му намекваш, 
че то е ненужно, погрешно и трябва да се 
премахне.  

Ето няколко често срещани изрази, 
които е желателно да не казваме на себе си 
или на друг човек: 

„Не се тревожи! Не се 
страхувай!“ - Тоест не чувствай 
собствените си емоции. Абсурд! 

„Не трябва да се чувстваш 
така!“ – Което заблуждава човека, че 
в него има някакъв бъг, който трябва 
да се поправи.  

„Би трябвало сега да си/да 
изпитваш … (различни емоции)!“ – 
Едва ли не човек трябва да се насили 
да чувства нещо, което е 
несвойствено за него в дадения 
момент. Кара човек да си мисли, че в 
него има недостатък, който не му 
позволява да чувства, това което уж 
трябва.  

„Ти заслужаваш да чувстваш 
… (някакви други емоции)!“ – Да, 
всеки заслужава позитивни емоции, 
но освен това всеки е заслужил да 
чувства това, което в момента 
чувства, иначе то нямаше да се 
породи в него. Не трябва да се пречи 
на човека да види своята отговорност 
в причинно-следствените вериги, 
довели до настоящото му положение!  
Ако някой иска да помогне другиму, 

то е редно да положи повече старание и 
оригиналност. Такива реплики са 
елементарни и неефективни, в някои случаи 
дори обидни. При всички случаи човек няма 
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как да се почувства разбран и приет, нито ще 
се мотивира за положителна промяна, ако му 
казваш, че това, което изпитва е грешно и 
неадекватно. Така че не бързай да вадиш 
човека от състоянието му, преди да си му 
помогнал да вземе и даде най-доброто, което 
настоящите емоциите му позволяват.  

Някои хора се опитват да практикуват 
т.нар. „контрол над емоциите“, но надали са 
наясно какво изобщо значи това. 
Обикновеният човек в най-добрия случай 
може да въздейства индиректно над 

емоцията - върху физическото й проявление 
или чрез опити за управление на мисловния 
си поток да подобри и психическото си 
състояние. Несъмнено това са важни стъпки, 
когато емоциите ти диктуват нещо, с което 
не си съгласен (зло поведение, бездействие, 
самонараняване и т.н.). 

Ако не искаш да си роб на своите 
емоции, действайки импулсивно и 
съжалявайки след това, трябва да се научиш 
да се управляваш интелигентно без значение 
под влияние на каква емоция се намираш. 
Това изисква съзнателност, целеустременост, 
воля, постоянство, гъвкавост, креативност, 
чрез които да успяваш да продължаваш да 
Живееш дори когато не се чувстваш добре.  

Разбира се не от всяко емоционално 
състояние ще получаваш прозрения, силно 

значимо самопознание или други 
постижения, въпросът е да продължаваш 
своята житейска активност. Да не използваш 
емоционалните си пречки като оправдание за 
пасивността, мързела, предаването. 

Човек е по-скоро емоционално 
същество, отколкото рационално. Емоциите 
са неотменна част от всяка ситуация и ако 
искаш да живееш пълноценно, трябва да 
умееш да се управляваш интелигентно дори 
когато те сякаш ти пречат. Често хората 
потискат, отричат и задълбочават 

негативните си  емоциите. Това 
нерядко води до психични и 
соматични отклонения („сома“ 
– тяло).  
Затова е нужно да се стараеш 
да осъзнаваш, признаваш и 
приемаш вътрешните си 
импулси. Да използваш целия 
спектър от емоции в своя 
полза. Те си имат своя по-
различна логика и механизми 
на действие, които можеш да 
учиш. Емоциите се 
трансформират по естествен 
начин една в друга, след като 
те видят да се т рудиш над 
това, на което държиш, без да 
си намираш оправдания.  
Твоите емоции какво виждат?   
 

Автор: Дилян Тотев 
/студент по психология/ 

ЕМОЦИОНАЛНАТА ПОЛЕЗНОСТ 

ДИЛЯН ТОТЕВ 
/СТУДЕНТ ПО ПСИХОЛОГИЯ/ 
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Колко струвам? Въпросът за моята 
заплата. 
Без значение е дали си взел решение да 
смениш работата си и да кандидатстваш 
на ново място или просто си решил, че 
условията на сегашната ти работа вече не 
те удовлетворяват напълно. При такива 
равносметки, на преден план винаги 
излиза темата за заплащането.  

Кой не се е сблъсквал на интервю за нова 
работа с неудобния въпрос: "Какво 
заплащане очаквате?". Много от хората 
нямат готов отговор на този въпрос и 
започват да мислят на момента: "Колко ли да 
поискам? Колкото на предното място? Не, 
какъв е смисълът? Нали затова исках нова 
работа, за да намеря нещо по-добро! Искам 
повече, но колко повече? Ами, ако в тази 
компания заплащането не е на толкова 
високо ниво? Ами, ако си поискам по-добро 
заплащане и решат, че искам много? 
Заслужава ли си с лека ръка да пропилея тази 
възможност заради алчност? Мястото си 
заслужава, фирмата е сериозна, работата е 
интересна. По-добре да опитам с по-ниска 
сума. Ако станат нещата и си паснем, 100% 
ще ме оценят и това ще повлияе на 
заплащането ми. Ами да, ще ми вдигнат 
заплатата... някой ден и това ще стане." 
Звучи познато, нали? Истината е, че за 
голяма част от хората, които кандидатстват 
на за нова работа, тези мисли са неотлъчен 
спътник. Трудно е обаче и за тези, които 

искат да запазят настоящата си работа, но 
заплащането не ги удовлетворява. 
"Работя в тази фирма от 2 години. Върша си 
работата добре. Не е имало проблеми, не 
закъснявам. Всичко е чудесно. Защо тогава 
не ми вдигат заплатата. Някои колеги вече 
получиха актуализация на възнагражденията 
си, а започнаха работа след мен. Защо се 
получава така? Нима аз струвам по-малко от 

тях?" 
Темата за парите е съществена, 
понякога не е на първо място при 
избора ни на работа, но често пъти 
дори е болезнена. Истината обаче е 
много по дълбоко вътре в нас. Тук не 
става въпрос само за пари, за това 
каква сума ще получим, какви сметки 
ще платим с тези пари и колко ще ни 
остане за почивка. Тук става въпрос за 
нещо много по-важно, а именно: колко 
струвам, как ме оценят останалите и 
какво е тяхното мнение за мен. Тук 
излиза темата за това как ние самите 
се оценяме и каква ценност си даваме 
пред останалите. 
Когато човек бъде попитан за 
желаното заплащане, с мислите за 

сметките, наема, горивото за колата, храната 
и парите за забавление, ние запушваме гласа 
на нашето его. Понякога този глас е само 
стон, а друг път е силен крясък. Наш е 
изборът какво ще направим с този глас. 
Ако от самото начало му дадем свобода и 
откровено заявим нашите желания, ние 
оставаме искрени както за нас, така и за 
другите. Няма погрешни очаквания, няма 
компромиси, няма разочарование. В другият 
случай, ако решим да си замълчим, да не 
бъдем откровени, да останем с нашите 
очаквания, тогава идват неудовлетворението, 
досадата и гневът. Гняв към останалите, че 
не ни оценяват достойно, че не забелязват 
нашите усилия, но най-вече гняв към нас 
самите, че не умеем да си поискаме, че ние 
самите не се поставяме на по-високо ниво. 
Колко струвам е въпрос, който се поставя не 
само във връзка с работата.Това е въпрос, 
пряко свързан с всяка тема от живота ни. А 
ти колко струваш?  

 
Ирина Борикова 

/Организационен психолог/ 

КОЛКО СТРУВАМ 

ИРИНА БОРИКОВА 
(ОРГАНИЗАЦИОННА ПСИХОЛОГИЯ) 
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Oткрийтe ни в интернет 
 

УВАЖАЕМИ ЧИТАТЕЛИ ПОРАДИ 

НАРОДОПСИХОЛОГИЧЕСКИ ОСОБЕНОСТИ 

АКТУАЛНАТА ДОСКОРО ГРУПА Е 

НЕАКТИВНА/НЕСЪЩЕСТВУВАЩА. БИХМЕ СЕ 

РАДВАЛИ ДА СЕ ПРИСЪЕДИНИТЕ КЪМ 

АЛТЕРНАТИВНАТА И НОВА ТАКАВА: 

 
https://www.facebook.com/

groups/565535660272079/  

 

Страница на списанието: 

 

https://www.facebook.com/SpisaniePosoka/  

 

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

https://plus.google.com/u/0/b/11790389421

1434500761/ 

Людмила Боянова: 

http://e-psiholog.eu/  

Анелиа Дудина:  

http://slance20.ovo.bg/ 

Мария Коева: 

http://mariyakoeva.weebly.com/ 

Свилен Иванов: 

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

ЗА ВРЪЗКА С ЕКИПА 
НА СПИСАНИЕТО: 

“П о с о к а” 

www.ps iholoz i . com  
 

До с т о в е р е н  и з т о ч н и к  н а  и н ф о р м а ц и я  п р и  н а м и р а н е  
н а  п с и хол о г  и л и  п с и хо т е р а п е в т  

https://www.facebook.com/groups/565535660272079/
https://www.facebook.com/groups/565535660272079/
https://www.facebook.com/SpisaniePosoka/
http://e-psiholog.eu/
http://mariyakoeva.weebly.com/

