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ПРЕДГОВОР 
 

 

Във всеки момент изпълняваме една или няколко роли, които 

могат да се допълват, но могат и да бъдат в конфликт помежду си. 

Колкото по-успешно се концентрираме върху Главната си роля в 

отделните ситуации, толкова по-лесно се справяме, без да се 

стресираме допълнително, и съумяваме да извлечем максимума и за 

себе си, и за изпълнението. Ако разграничим отделните проблеми и се 

опитаме да ги анализираме рационално, намалявайки максимално 

влиянието на емоциите, обикновено виждаме по-различна картина. 

Разбира се, това не означава, че щом осъзнаваме фактите, можем да 

се абстрахираме от чувствата и да се водим само от логичните и 

„правилни” мотиви, а не е и необходимо. Идеята е да се стремим 

колкото можем по-често съзнателно да балансираме между мисли и 

чувства, за да съхраним и поддържаме вътрешната си хармония. 
 

Форматът на текстовете в книгата е собразен със следването 

на често задавани въпроси от практиката. Предложена е посока за 

търсене и намиране на решение. То остава в ръцете на всекиго от нас, 

защото е успешно единствено когато е лично. 
 

Книгата условно е разделена на седем части: Психологията в 

ежедневието, Кой съм аз, Аз и другите, Промяна, Професия, Любов и 

взаимоотношения, И още нещо. Условно е, защото основният момент 
 

е нашата промяна или отлагането й, начинът, по който възприемаме 

нещата, формиран както от собствените ни търсения и стремежи, 
 

така и от натиска на средата във всички взаимопреплетени жизнени 

сфери. 
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ПСИХОЛОГИЯТА В ЕЖЕДНЕВИЕТО 
 
 
 

 

Мислите пътуват и се реят в главата ми, изникват непознати 

калейдоскопи и се въртят безкрай. Набирам телефона с хиляди 

въпроси. Чакам оператора да вдигне, за да ги излея … 
 

Няма връзка с този номер. Моля, опитайте по-късно. 
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Психологическа консултация 
 

Консултативната психология не е нито клинична психология, нито 

психотерапия. Ориентирана е към работа със здрави хора, които 

преживяват кризи или сътресения. Тя предлага насока на развитие, а не 

търси и не диагностицира проблеми. Посещаването на консултант е 

превенция на психичното здраве. Всички ние правим разлика между 

психиатрични разстройства и душевен дискомфорт. Търсим помощ от 

психолог и терапевт, когато не можем да се справим сами. 

Специалистът ни подкрепя, насочва ни косвено с въпроси или по друг 

деликатен начин. Той предлага възможни рамки, но решението е в 

самите нас. Изходът от всяко състояние става благодарение на 

собствените ни действия. Без лични усилия и постоянство няма 

положителна и трайна промяна. 
 

*** 
 

Уча обща психология. Трета година съм и се чудя каква 

специализация да избера. Всичко ми е интересно, но все още не мога да 

намеря себе си. Има ли материали, в които са описани достатъчно 

ясно и са разграничени отделните клонове на психологията? 
 

Весела К., 23 г. 
 

Въпросът за личните предпочитания и осведомеността е много 

важен и предполага наистина достатъчна информираност. Помислете и 

преценете дали се интересувате от нещо по-теоретично или по-

практически насочено, дали предпочитате да работите с отделни хора 

или с групи, до каква степен сте ориентирана към работа с личността 

или към тази с организации. Отговорите на тези няколко въпроса са 

напълно достатъчни за първоначалната Ви ориентировка. Различните 

възможности бихме могли да групираме така: медицинска и клинична 
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психология; психология на здравето и личността; педагогическа и 

възрастова психология; социална, трудова, организационна и 

политическа психология. Възможностите и перспективите за реализация 

са различни и е редно да обмислите къде бихте се чувствали най-добре. 
 

*** 
 

От две години посещавам психоаналитик. Чудя се има ли изобщо 

някаква промяна към по-добро. Усещам, че продължавам да се въртя в 

омагьосан кръг. Този човек все повече ме обърква с въпросите си. От 

друга страна, като че ли ме е обзело някакво пристрастяване. Какво се 

случва с мен? 
 

Лилия Р., 43 г. 
 

Вие не се чувствате комфортно, не постигате развитие. Може да 

има „несъвпадение“ или несъвместимост между Вас и терапевта, може 

предпочитаният от него подход на работа да не Ви допада. Не знам 

каква е била причината да предприемете тези посещения – възможно е 

целта Ви да е била себепознание, без да сте имали конкретен проблем. 

Когато сте започнали да работите по разкриване дълбината на душата 

Ви, вероятно у Вас са били провокирани мисли и насоки на емоции, 

които са Ви вкарали в търсене и преживяване на неща, каквито дори не 

сте предполагали, че съществуват. Щом изпитвате съпротива, във Ваши 

ръце е разредите срещите. Ако сметнете за необходимо, просто ги 

прекратете. 

*** 
 

Посетих неколкократно един психоаналитик и се отказах. Не 

виждам смисъл. Той постоянно ми обясняваше, че не поемам 

отговорност за живота си и че отказвам да порасна. А това не е 

така. Разведена съм и живея сама, дъщеря ми от няколко години е 
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извън България. Не съм удовлетворена от работата си. Не искам да 

започвам връзка с мъж. Цял живот съм се борила с едно, второ, 

трето. Вече нямам сили и желание за нищо. Чувствам се все по-

тъжна. Не е ли нормално да очаквам да ми се случи нещо хубаво? Как 

да се боря? Нали все пак ми трябва помощ отвън? 
 

Хени Х., 42 г. 
 

В живота на всеки човек има моменти, когато се усеща обезсърчен 
 
и изморен. Ако го успокоят, че има много по-тежки случаи от неговия, 
 

изобщо не му олеква. Ако му кажат, че трябва сам да се погрижи за себе 

си, направо занемява от хорското безсърдечие. Как да намерим изход? 

Препоръчително е да не се насилваме веднага, на момента да търсим 

нов смисъл, а да изчакаме известно време в „безтегловност“. Ако 

състоянието ни продължи повече от два-три дни, вече трябва да 

поставим нещата под контрол. Вие очевидно не сте удовлетворена, щом 

търсите консултация. Пасивната позиция изгражда вътрешна бариера и 

спира възможността за промяна – например, когато откажете на 

приятелка да излезете заедно навън, се затваряте за контакти. 

Представяте ли си ли какви шансове за „външна намеса” изпускате? 

Щом си позволявате лукса да чакате помощ отстрани, тогава трябва да 

сте готова и да я приемете. Но като отказвате социални контакти, как 

тогава нещо може да се промени? Изглежда намесата на специалиста Ви 

се е сторила дистанцирана, но той просто по-директно Ви е казал: 

трябва да имате нагласа да ориентирате живота си в желаната насока, за 

да може промяната да се случи. Не приемайте съвета като критика или 

като изискване да полагате неимоверни усилия. Вслушайте се във 

вътрешния си глас. Дайте възможност на нещо неочаквано и приятно да 

се сбъдне и то може да стане повратен момент от живота Ви. 
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Психологическа помощ 
 

Помощ и подкрепа – двете думи имат еднакво изражение без оглед 

на конотацията. И помощта, и подкрепата могат да имат материално 

или емоционално съдържание. Смисълът е: да подадем ръка на човека, 

който се нуждае от нея и е готов да я приеме. 
 

Различни сме в избора на стратегии за справяне с проблемите, 

различни сме и в готовността за себеразкриване. Как да признаем че 

изпитваме нужда от помощ, без да натоварваме околните с подобно 

откровение? Малко встъпление от рода на: „Имам проблем, искам да 

споделя, да ме изслушаш ...” помага и на двете страни да заемат ясно 

определени роли. Когато жената споделя свой проблем, обикновено 

просто желае да бъде изслушана – докато говори, тя вече преподрежда 

мислите в главата си. Всичко е наред, когато две жени си споделят. 

Нещата се променят, ако жената споделя с мъж – той приема 

обсъждането като зов за помощ и тутакси я предлага. Колко голяма е 

изненадата му, щом установи, че съветите му не са необходими. 
 

Не трябва да се страхуваме да потърсим помощ. Очакването 

другите да прочетат мислите ни е абсолютно погрешна стратегия. 

Правилото е: когато искаме нещо, е редно кратко и ясно го 

формулираме на глас. По реакцията на отсрещната страна ще разберем 

дали да разчитаме на помощ или следва да почукаме на друга врата. 

При положение, че много се притесняваме да потърсим помощ, нека 

първо да се концентрираме как да поднесем молбата за съвет – нещо от 

рода на „Аз смятам да постъпя ... Какво мислиш за ... ” – и да действаме 

ситуативно. Не бива да се притесняваме, ако ни откажат помощ или 

подкрепа. Струва си да си припомним: нещата не винаги са свързани 
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директно с нас, а пък  и отказът е ограничен до конкретната молба. 
 

Спокойно може да се обърнем за съдействие към друг наш познат. 
 

В случай че някой желае и е готов да приеме помощ от нас, добра 

тактика е да не формулираме завършени решения, а само да предлагаме: 

„Аз мисля ... Според мен ...” и да се стремим да избягваме дразнещото 
 

„Ти непременно трябва да ...”. Не е необходимо да натрапваме помощта 

си – когато някой я приеме, обикновено се чувства ангажиран да върне 

жеста и това го натоварва. 
 

Има нормално ниво на предлагане на помощ. Крайната форма на 

алтруизъм и състрадание може да е индикатор за лични проблеми. 

Поведението е характерно за изключително неудовлетворени от живота 

си хора, които се страхуват да поемат отговорност за себе си. Те са 

склонни непрекъснато да предлагат помощта си, да се вторачват в 

чуждите проблеми и така да бягат от своите. На натрапчиво 

услужливите хора следва да покажем ясно, че не желаем да ни се 

налагат. Добър резултат се постига като им отговорим по същия начин – 

натрапваме им нашата помощ и им намекваме, че и те самите не са чак 

толкова добре. Да, редно да се отнасяме внимателно и при 

предлагането, и при приемането на помощ. 
 

*** 
 

Омъжена съм от тринадесет години и през всичкото това време 

съм се опитвала да подкрепям мъжа си, да правя компромиси в името 

на брака ни. Вече не издържам. Искам да заведа съпруга си на брачен 

консултант и той или тя да го накара да се промени. 
 

Здравка Л., 39 г. 
 

Искате да провокирате промяна в друг човек, а за постигането й е 

необходимо и неговото съгласие. Отношенията в семейството през 
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всичките тези години са се развивали по определен начин и сега 

възнамерявате изведнъж да промените модела. Явно досегашното 

положение допада на мъжа Ви и няма как отвън да му бъде вменено, че 

е необходима промяна. Ако приеме консултация само за да Ви угоди, 

шансът за положително развитие никак не е голям. Нужно е той самият 

да се съгласи, че една промяна ще направи семейния ви живот по-добър. 

Преценете как да го убедите да предприемете по-благоприятни за двама 

ви действия. За начинанието ще трябва да се запасите с много търпение. 
 

*** 
 

Не съм достатъчно уверен в себе си и искам да се променя. 

Посетих трима различни психолога и никой от тях не ми даде правилна 

насока. Имам чувството, че гледат на мен като на неодушевен 

предмет и ме вкарват в коловоз. Питам се кой може да ми помогне? 
 

Боян В., 27 г. 
 

Сам сте си поставили рамката и може би сте ограничили реакцията 

към чутото от Вас. Възможно е специалистите да са пробвали да Ви 

предизвикат да си спомните случаи, в които сте били горд от себе си, но 

не сте оценили ситуацията подобаващо. Възможно е и да са Ви 

попитали откога се чувствате по този начин, а Вие да имате усещане, че 

винаги е било така, защото става въпрос за развивал се във времето 

процес, а не за конкретна случка. Ясно е – Вашите надежди и 

протичането на срещите се разминават. Какво е очакването Ви? Защо 

смятате, че се отнасят към Вас като с предмет? Какво сте готов да 

предприемете – да започнете да се променяте с малки стъпки или първо 

да се почувствате готов, преди да смените поведението си в 

ежедневието? Анализът на тези въпроси може да Ви даде някои 

допълнителни отговори. 
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Позитивно мислене 
 

Всеки очаква да му се случат хубави неща. Принципна тенденция 

в живота ни са хедонистичната нагласа и стремежът да сме радостни, 

обичани, успяващи. Напоследък се дискутира въпросът дали 

положителното мислене крие опасности. Много психолози препоръчват 

позитивното мислене като ключ към радикални промени в живота, като 

път към вътрешната ни хармония и т.н. Възможно ли е само с едната 

положителна нагласа да обърнем живота си на 180 градуса? Не е ли това 

само едно втълпяване и нищо повече? 
 

Позитивното мислене е лично развитие, доминирано от „Искам да 

го направя”. То съчетава разумно приемане на неприятностите, 

активност и готовност да продължим напред, за да ги преодолеем. 

Противопоставянето „позитивизъм-негативизъм“ може да се сравни с 
 

противопоставянето „Оптимизъм-Песимизъм“ като тенденция. 

Разликата е следната: и оптимизмът, и песимизмът представляват 

определена нагласа, с която влизаме в света, и тя може да се промени от 

начина на мислене в термините позитивно-негативно. Можем да се 

научим да мислим позитивно и така да моделираме всекидневното си 

настроение, определящо живота ни в дългосрочен план. Ето и един 

практичен съвет: да си представим, че сме попаднали в задръстване и 

закъсняваме за важна среща в офиса. Може да ни обхванат негативни 

мисли – „Провалих се ... Ще изгубя работата си.“ – и тотално да се 

паникьосаме. Позитивното мислене ще ни позволи хладнокръвно да 

приемем закъснението – не можем да прелетим до офиса, но можем да 

пробваме да променим това, което зависи от нас: ще закъснеем, но пък 

ще фокусираме погледите и вниманието на всички присъстващи. Е, как 

да се възползваме от ситуацията и да направим представянето си 
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забележително и запомнящо се? Ако все пак не успеем да обърнем 

нещата в своя полза, дали пък ще се свърши светът? Ето така 

формираният нов тип отношение ни дава широта на погледа и ни прави 

много по-продуктивни. 
 

Да се спрем само на няколко от преимуществата, които ни носи 

позитивното мислене: 
 

повдига тонуса ни: кара ни да мислим градивно; по-лесно намираме 
 

решения и  се чувстваме щастливи.  Ако,  не дай  боже,  ни  уволнят  – 
 

вместо да изпаднем в самосъжаление и така да се сдобием с болести – 
 

нека си припомним случаите, когато ни е идвало сами да напуснем, и да 
 

насочим мислите си към нови перспективи на бъдеща работа с по-добро 
 

финансово стимулиране и по-висока лична удовлетвореност; 
 

подобрява отношенията ни с близките: изключително важно е за 
 

интимната  връзка.  Например,  вместо  жената  да  трупа  гнева  си,  че 
 

партньорът й е забравил за годишнината и значи е настъпил краят на 
 

връзката им, може сама да подготви парти по собствен вкус. Така хем 
 

ще се забавлява, хем ще тушира възможен безпочвен скандал; 
 

ставаме по-добри родители: по-толерантни сме към децата; не 
 

забравяме, че и ние сме били в тяхното положение; приемаме, че и те 
 

трябва да грешат, за да се научат, защото само теорията не е достатъчна; 
 

постигаме повече успехи в работата: след всеки неуспех, провал или 
 

неразбиране пробваме и други начини усилията ни да бъдат забелязани: 
 

измисляме нестандартни решения, търсим нови предизвикателства. 
 

Позитивното мислене не е опасно. То означава да не пренасяме 

под формата на страхове към бъдещето преживените от нас несполуки 

или провали. То означава и да продължаваме да вярваме, че макар някоя 

цел или мечта да не са се осъществили, това се отнася само до 
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конкретна ситуация и съвсем не пречи на другите ни цели и мечти. 

Позитивното мислене не е самозаблуда, а е гледане напред. То е вярата, 

че щом сме живи и здрави, трябва да оценяваме тези две неща и да им 

се радваме. Всичко друго ще се оправи, щом се уповаваме на себе си. 
 

*** 
 

Има ли изследвания по темата за негативното мислене. Когато 

се срещам с близки, с познати или със съседи, слушам предимно 

оплаквания. Сякаш всеки иска да се оттърве и да натовари другите с 

онова, което му се е случило. Това определено ме травмира. 
 

Мариола Й., 31 г. 
 

Като слушаме негативни послания, се натоварваме и поемаме не 

най-добрите емоции, но пък споделянето на тревогите и недоволството 

освобождава събеседника ни от натрупания негативен заряд. Разбира се, 

не може да промените хората, но може да обърнете внимание на 

собствените си реакции и нагласа. Приемете ситуацията от 

положителната й страна – оплакването помага на хората да се освободят 

от напрежението – и забравете, че така се фиксират върху негативното. 

Когато Вие говорите, споделяйте и по нещо положително. 
 

*** 
 

Трудно се справям, ако нещата малко започнат да не вървят. 

Исках да се променя и си купих книги за позитивното мислене. 

Отначало много се стараех, но постепенно се обезсърчих. Така и не ми 

стана ясно какво точно означава позитивно мислене. Възможно ли е да 

започна да възприемам света по нов начин или е само на книга? 
 

Невена П., 19 г. 
 

Ефектът от положителните послания, отправени към себе си, е: 
 

започваме да се чувстваме уверени в успеха и възможностите си. 
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Позволете да приведа простичък пример: търсите работа, но все не 

намирате подходящата за Вас. Заета с мисълта „Няма да намеря нищо 

добро”, може и да пропуснете редица възможности. Ако нагласата Ви 

стане „Този път ще бъде различно. Ако не ме оценят, причината няма да 
 

е само в мен”, ситуацията ще се промени. Позитивното мислене 

представлява умение във всяка ситуация да извлечете положителните 

страни, които ще отворят врата към желана промяна, а отрицателните 

страни ще Ви служат само за ориентир, без да се фиксирате върху тях. 
 

Няма само черна житейска ситуация и от Вас зависи да й влеете свежи 

цветове. Позитивното мислене е постижимо, а и резултатът си струва. 
 

*** 
 

Мразя глупостите за ползите от позитивното мислене. Като не 

ти вървят нещата в работата и вкъщи как точно да се надяваш на 

каквото и да било? 
 

Емил Г., 45 г. 
 

Позитивното мислене означава да не губим надежда, че можем да 

се справим с трудностите, и вяра, че преодоляването им зависи от 

самите нас. Когато препятствията са обективни, вярата ни страда и е 

ужасно трудно да я запазим. В живота си можем да разчитаме със 

сигурност само на себе си – на качествата си, на издръжливостта си и на 

желанието да се борим и да се наслаждаваме на успехите си. Като 

съхраняваме вярата в себе си, намираме така липсващата ни сигурност. 
 

*** 
 

От години нищо не очаквам да ми се случи. Дните ми са сиви, 

нямам мечти. Не се радвам на света около себе си. Преди не бях 

такава. Не мисля, че имам конкретна причина, просто стана така. 
 

Лиляна Б., 31 г. 
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Инерцията на ежедневието често променя живота ни. Не 

получаваме желаното и ден след ден губим вяра, забравяме да мечтаем. 

Отвън не се случва нищо, което да промени състоянието ни. Спираме да 

се надяваме и да очакваме, попадаме в плен на мнимо спокойствие. 

Подсъзнателно избягваме да обръщаме внимание на самите себе си, на 

желанията и стремежите си, предпазваме се от риска да бъдем 

разочаровани. Самоосъществяващото се пророчество е равно – нищо не 

очакваме и нищо не ни се случва – получаваме каквото сами сме си 

задали. Спомнете си какво сте искали в миналото и кога сте спрели да 

го желаете. Това ще Ви помогне да се върнете по обратния път. 
 

*** 
 

Оптимист съм. Въпреки всички несполуки и проблеми, не съм 

преставал да се боря и да мечтая. Повече от година обаче животът 

ми поднася изненади извън моя контрол и се чувствам изморен да се 

боря. Как да се надявам на позитивно развитие, щом нищо не зависи от 

мен? 
 

Борислав Ст., 45 г. 
 

Много малко неща зависят само от нас. Едно от тях е вярата, 

другото е приемането на несигурността. Светът около нас следва свои 

правила. Когато дълго време ни се трупат проблеми, неизбежно губим 

усещането за собствена посока и контрол над живота си. Задаваме си 

въпроси за смисъла от всичко и има ли изобщо такъв. Точно в този 

труден житейски момент можем да подходим рационално и да се 

концентрираме върху зависещото от нас. Не бива да спираме да търсим 

нови възможности и да се радваме на това, което имаме. Рано или късно 

ще се получат поне част от нещата, към които се стремите – колелото на 

живота около Вас се върти и все някога ще покаже цветната си страна. 
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Самочувствие 
 

Кое е по-малкото зло – човек да е без самочувствие или да е 

надут? Високото ни самочувствие дразни околните. Ниското 

самочувствие ни притеснява и кара хората да ни подминават. На 

практика и двете крайни форми са проява на една и съща компенсация – 

става въпрос за висока степен на неувереност. От най-ранна детска 

възраст изграждаме представата за себе си на базата на сравнение с 

другите. След като в детството самочувствието се изгради на 

определено ниво, то остава постоянна величина и после трудно се 

променя. Обикновено ниското самочувствие се провокира от 

сравняването или с хора, които са много повече от нас, или с идеала, 

който самите ние поддържаме. Когато референтът ни е непостижим, 

неизбежно се чувстваме зле. Разбира се, не е препоръчително и 

безрезервното одобрение на собствената личност. Градивната критика в 

умерени дози е задължителна, за да не спираме да се развиваме, но е 

пагубно за нас самите да се вторачваме единствено в пропуските или 

недостатъците си и винаги да изискваме сами от себе си още и още. 

Приема се, че повече дамите страдат от ниско самочувствие. Донякъде 

впечатлението е оформено от полово-ролевия модел. Жените са по-

склонни да признават открито изпитвания дискомфорт. Мъжете го 

потискат и, особено що се отнася до самочувствието, не могат да си 

позволят да споделят, че нещо им куца. 
 

Икономическата ситуация у нас се отразява на общата дълбока 

неудовлетвореност от живота, но самооценката се определя от по-

различни фактори – най-болезнените и чувствителни места са 

интимните отношения и приятелските връзки. Когато там нещо куца, се 

възприемаме като недостатъчно заслужаващи внимание. Липсата на 
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кооперативност, двойните стандарти, малкото възнаграждение, също са 

смачкващи самочувствието фактори. Лекарите твърдят, че ниското 

самочувствие води до напълняване поради повишения стрес – даже и да 

не го компенсираме с нервен глад и ядене, той нарушава метаболизма, 

появяват се проблеми със съня и така още повече се обърква действието 

на хормоните. 
 

Според австрийския учен д-р Р. Щайнер, ни трябват поне три 

години, за да се преборим с наш порок или недостатък. Ако е дошъл 

подходящият момент – вече вътрешно сме решили, че ситуацията не ни 

удовлетворява – процесът значително се ускорява. Следователно, за 

осъществяването на всяка една кардинална личностна промяна са 

необходими време, търпение и постоянство. 
 

За да си изградим вярна самооценка, е удачно да се сравняваме с 

реални хора, но не с такива, които явно ни превъзхождат или са под 

нашето ниво. В никакъв случай не бива да се съпоставяме с идеала 

какви бихме искали да бъдем, защотото това би било пагубно за нас – 

уместно е сравнението със съседа от етажа, а не с Брад Пит. Полезно ще 
 

е да нахвърляме списък на силните си страни и там да отбележим в 

какво сме добри. Първите думи са най-трудни, после нещата се 

подреждат от само себе си. В следващите дни дори можем да допълваме 

списъка. Ако някой в службата постоянно ни нервира, добре ще е да не 

му показваме, че сме засегнати. За да превъзмогнем вътрешните си 

реакции, би било забавно да си го представим в смешна ситуация и по 

този начин да се поосвободим от напрежението. 
 

Ето и няколко ободряващи съвета за кураж: прави каквото трябва, 

да става каквото ще; не очаквай похвала – работодателят ще заподозре, 

че ще му искаш повече пари; смени си работата, ако не те бива. 
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Комплекси 
 

Няма човек без комплекси, а и това не е необходима цел. В много 

случаи малките притеснения, които пазим и крием и от себе си, ни карат 

да бъдем във форма и да се стремим да показваме възможно най-

доброто, на което сме способни. Комплексът представлява устойчиво 

притеснение или страх в определена сфера – начинът, по който се 

представяме, или област, в която се страхуваме да навлезем, защото се 

опасяваме от провал. Вреден е, когато е силно изразен. Комплексът се 

развива във времето. Повод става случка, запаметена поради силното й 

емоционално значение. Човек я скрива вътре в себе си. Впоследствие 

негативни спомени или преживявания се трупат в „папката“ на 

комплекса и го подхранват. При някои от нас комплексите избиват в 

чувство за малоценност, при други – във високо самочувствие. На пръв 

поглед двете поведения са противоположни, но са с еднакъв произход. 

Прекаленото самочувствие прикрива ниското самочувствие. То е 

своеобразна защитна маска за скриване на страховете. 
 

Не е препоръчително да свръхгенерализираме фройдистките и 

психоаналитични комплекси – Едиповия, например. Целта на Фройд е 

била не да ни ангажира с неразрешими лични конфликти, а да опише 

стадиите на психосексуално развитие. Използваните метафори и 

примери са илюстративни и само подчертават авторовата идея. 
 

Няма как да се преценява теглото на различните комплекси. В 

същността си те са много сходни: страх да бъдем себе си и притеснения 

дали ще бъдем успешни – например, липсата на работа може да се 

отрази много зле на човек с ниска себеоценка. Когато не получаваме 

възнаграждение – под формата на работа и признание – се чувстваме 

зле, дори и да вярваме в себе си. Тогава може да си помогнем и сами 
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като по-често си напомняме, че не ставаме по-глупави или по-

неуспешни, ако не получаваме високата оценка на другите. А светът си 

е несправедлив, колкото и да не ни допада това. 
 

Комплексът се храни доколкото му обръщаме внимание и е добре 

да потърсим помощ, само ако ни пречи да битуваме нормално или 

обсебва мислите ни. В останалите случаи може да си съществува, без да 

представлява повод за притеснение. 
 

*** 
 

Имам съпруг, дете, добри приятели. Нямам притеснения да се 

срещам и разговарям с непознати. Работя като икономист и смятам, 

че съм добър специалист. Но когато се явявам пред началника си или 

правя презентация, всичко рухва. Трудно говоря, търся подходящите 

думи. Харесвам проектите си и не ми се мисли, че имам комплекс. 
 

Марияна П., 42 г. 
 

Имате щастливо семейство, приятели, работа. Дискомфорт Ви 

създават публичните изяви и представянето пред по-висшестоящи в 

служебната йерархия. Страхът Ви е свързан с фигурата на авторитета, 

съдник дали сте се справили добре. Потърсете в миналото корена на 

проблема: кога сте се чувствали по сходен начин. За да продължите 

напред, трябва да разберете от какво се плашите. Всеки се притеснява от 

публични изяви и си изработва стратегии за справяне. Може да се 

упражнявате пред огледалото и да се убедите колко добре изглеждате. 

По-сериозен е въпросът за фигурата на авторитета. Възприемате 

началника си по начин, нямащ нищо общо с реалния човек. Страхувате 

се от собствената си представа, а не от самия него. Половин час преди 

среща с шефа си го представете в забавна ситуация – с тенджера на 

главата или нещо друго смешно – и това ще свали напрежението у Вас. 
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Предразсъдъци 
 

Моята лична позиция започва с ясното определяне на 

предразсъдъците в отрицателен план. Те нямат нищо общо с нормите за 

добро поведение, с елегантното себепредставяне и задръжките. 
 

Предразсъдъците са нещо много опасно, защото със сигурност ни 

пречат да бъдем себе си. Самата дума има изключително негативна 

конотация. 
 

За разлика от социално установените норми, предразсъдъците са 

личностно зададени, т.е. ние сами си ги налагаме и обикновено са 

вързани с индивидуалните ни комплекси и с начина, по който гледаме 

на света около нас. За разлика от нормалните задръжки, 

предразсъдъците представляват ирационални самоналожени забрани, 

обикновено продиктувани от страха „Какво ще си кажат другите”. Те 

възникват абсолютно несъзнавано, никой не ги търси или насажда 

умишлено. Появяват се в резултат на натрупвания – малки неуспехи, 

несигурност, страхове, всякакви комплекси се обединяват някъде на 

подсъзнателно ниво и изплуват в съзнанието във вид на забрани, които 

сами си поставяме. 
 

Наложените предразсъдъци представляват общосподелени 

погрешно натрапени ограничения. Например, популярно е мнението, че 

не трябва да бъдем твърде весели, за да не ни завиждат или за да не 

дразним другите. А в действителност една истинска, неподправена, 

лъчезарна усмивка носи хубаво настроение и на нас, и на околните. 
 

Общите нагласи и общо споделените предразсъдъци се формират 

основно в средата, в която израстваме и от която получаваме първия си 

социален опит. Впоследствие се добавя влиянието на връстниците и 

значимите други. Най-често социалните предразсъдъци са свързани с 
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криворазбраните норми за добро поведение – как трябва да седнем, къде 

да си поставим чантата, дали да гледаме хората в очите. Изпитваната 

несигурност ни кара да спазваме определени правила и да вярваме, че 

така ще бъдем приети по-добре. Истината е друга: като робуваме на 

подобни предразсъдъци, изглеждаме сковани, темерути и превзети. 

Имаме полза да следваме предразсъдъците, само когато се опитваме да 

направим добро впечатление на хора, които ги споделят. Но дали 

изобщо си струва да общуваме с подобни хора? 
 

Предразсъдъците ни пречат да бъдем себе си. Ако страдаме и се 

поддаваме на такива импулси, рискуваме да не излезем извън 

черупката, в която сами сме се сврели. Така никога няма да покажем 

истинската си същност, а околните ще виждат само малки части от нас. 
 

Осъзнаването, че човек страда от предразсъдъци, е сигнал, че е 

станал по-силен и иска да се освободи от наложените му от тях 

ограничения. Всеки от нас може да се отърси от предразсъдъците си, 

един по-бавно, друг по-бързо. За начало, добре е да си дадем сметка 

откъде и откога сме започнали сляпо да ги следваме. Какво ни носят или 

от какво ни помагат да се спасим? Карат ли ни да се чувстваме по-

сигурни и защитени? Следващата стъпка е да намерим онези наши 

качества, които да изпълнят функцията на предразсъдъците. Например: 

установяваме, че като спазваме предразсъдъци за поведението си на 

гости, се чувстваме по-уверени. Тогава може да потърсим други начини 

за постигане на същия ефект като наблегнем на онези свои качества, 

които приятелите ценят в нас. 
 

И да не забравяме – предразсъдъците не могат да бъдат норми. 

Нормите са полезни, те ограничават, ориентират и канализират 

социалните отношения. Предразсъдъците само пречат. 
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Фобии 
 

Фобия идва от гръцки и означава страх. При нея страхът винаги е 

обективен, за разлика от натрапливите мисли, където източникът не 

може да бъде конкретизиран. При фобийните състояния се запазват и 

ясното осъзнаване на проблема, и критичността на страдащия човек. 

Фобията е условнорефлекторна и съдържа винаги три елемента – 

емоционален – чувство на страх; физиологичен – вегетативна реакция 

на тялото; поведенчески – стремеж да се избегне заплахата. При 

фобиите винаги има реално преживяна ситуация или случка, която с 

времето кара страха да се разрасне и по интензивност, и по съдържание. 
 

*** 
 

Имам хубав живот – добра работа и хармонично семейство. 

Нямам нито здравословни, нито финансови проблеми. Проблемът ми е, 

че се страхувам да излизам сама на открити пространства. Случва се 

да тръгна нанякъде и да се върна обратно, защото нямам сили да 

продължа и усещам, че ще ми прилошее и ще припадна. Страховете ми 

се усилват и намаляват, понякога изчезват за цели месеци. Полудявам 

ли? Ще мога ли да изляза от това състояние? 
 

Камелия П., 41 г. 
 

Няма причина да се страхувате от психическо разстройство. 

Много характерно е изпитваното от Вас физическо усещане на открити 

места. Страховете Ви се отнасят до агорафобията – страх от открити 

пространства. Описва се с ужас, че на човек може да му прилошее и да 

загуби контрол над себе си. Изживяваме го особено болезнено, когато 

сме в стрес. В състояние на спокойствие страховете могат да намалеят 

или изчезнат напълно. Честа причина за агорафобията е еднократен 

проблем с вестибуларния апарат или здравословно неразположение – на 
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открито сме се почувствали нестабилни, без опора. Постепенно страхът 

се разраства. В крайната форма на агорафобията човек може да престане 

изобщо да излиза. За да се справите с фобията, е нужно да й се 

противопоставите. Не се насилвайте, предприемайте последователни 

действия. Първия ден излезте и останете за малко на непознато място. 

На следващия ден направете още няколко крачки напред. Поздравете се 

за напредъка, купете си шоколад. Страхът и удоволствието се регулират 

от един и същи мозъчен дял. Ето защо, за да избегнете страха, 

доставяйте си удоволствия, правете си малки подаръци, усмихвайте се. 

Едно златно правило гласи: не можем да се концентрираме 

едновременно върху две неща. Затова, ако се почувствате зле, ако 

започнете да треперите, ако усетите изпотяване или сърцебиене, обадете 

се по телефона на свой близък и поговорете. И най-важното, бъдете 

уверена, че ще се справите. Явлението е временно. 
 

*** 
 

Имам фобия. Преди години се натрових с лекарства и сега се 

страхувам да ги пия. Предстои ми операция. Трябва да се справя. 

Помогнете ми. 
 

Клементина Ю., 43 г. 
 

Фобийните състояния изискват съдействие и помощ, ако 

представляват пречка пред изпълнението на важни или рутинни задачи 

от ежедневието. Използването на въображението като техника помага 

много за преодоляване на подобен тип притеснения. Седнете, отпуснете 

се със затворени очи, представете си хапчето, подръжте го в ръка, 

разгледайте го, може да го местите и прибирате. Така ще го опознаете и 

ще видите, че не Ви застрашава. Пробвайте вариации на предложеното 

тук. Ако е необходимо, потърсете консултация със специалист. 
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Автоагресия 
 

Когато ни се случи нещо неприятно или се сблъскаме с проблеми, 

сме склонни да се самообвиняваме, да търсим грешката в себе си. Няма 

нищо лошо да направим равносметка къде сме сбъркали, но понякога 

сме дотолкова разстроени от събитията, че изпитваме отвращение към 

себе си. Някои от нас са готови дори да си причинят психическа или 

физическа болка. Всичко започва от омразата към себе си. Тя се 

изразява в желание за самоунищожаване и съсипване на собствения 

живот. Като изпитваме омраза, ние сме изпълнени с ненавист, 

отвращение и разочарование от себе си. Най-често причината се крие в 

чувство за малоценност, в страха и във враждебността към околния 

свят, в разочарованието, че не сме съвършени. Автоагресия се 

наблюдава във всяка възраст: при децата се изразява в самонараняване, 

драскане и хапане на собственото тяло, при зрелите хора ескалира под 

различни форми – наркотична зависимост, промискуитетно поведение, 

рискови занимания и ред други. В болшинството случаи корените й 

датират от детството, когато малкият човек, и по-късно юношата, не е 

успял да усвои необходимите социално приемливи модели на поведение 
 

и вписване в средата. Никога не сме застраховани от попадане в 

жизнени ситуации, които могат да отключат автоагресивно поведение – 
 

загуба на работа, развод, изневяра и др. – и тогава се чувстваме 

безсилни. Най-рискова е групата на затворените в себе си хора с ниска 

самооценка, с проблеми и дефицити в комуникативните умения, 

изпитващи затруднения в отстояването на собствени позиции в света. 
 

Саморазрушителността най-често се изразява в следното: жизнен 

застой, изключващ стремеж към по-нататъшно развитие; приемане, че 

бъдещето няма да промени нищо, защото и в миналото винаги е било 
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така – „Винаги съм постъпвал така и не съм сигурен, че мога да променя 

нещо“; затваряне пред предизвикателствата – „Вече съм уморен, не 

ставам за нищо“; отказ от търсене на изход в различни житейски 

ситуации – „Аз съм виновен за всичко и трябва да го изтърпя“ и т.н. 

Разрушителните самоопределения издават бягство от себе си. 

Възприемаме „черните мисли” като своеобразна диагноза, която ни 

спасява от бъдещи разочарования. Позицията „Аз съм такъв/такава ... С 

мен винаги се случва така” свалят отговорността и елиминират 

усилията, които трябва да положим, за да се реализираме добре. Като 

живеем продължително време с негативна представа за себе си, лесно 

изпадаме в летаргично депресивно състояние, а то отключва 

себеразрушителни поведения. Автоагресията, свързана с реално 

самонараняване, е най-лесна за разпознаване, обаче има още много 

различни форми на психическа автоагресия с не по-слаби и не по-малко 

болезнени изражения. Ето един пример: жена на тридесет и три години, 

загубила съпруга си при катастрофа преди десет години, отказва да 

търси партньор в живота си с твърдението, че няма толкова прекрасен 

мъж като починалия. На практика тя се самонаказва, обвинявайки се за 

преждевременната му смърт. Автоагресията може да бъде преодоляна. 

Начинът е: цялата енергия, насочена с отрицателен знак и разрушителна 

сила към себе си, да бъде обърната към света навън и то с позитивен 

нюанс. Тази абстрактно звучаща препоръка означава нещо много 

простичко: ако усетим, че тъпчем на едно място и се самообвиняваме, 

важната крачка може да стане някое действие, което не ни коства 

особени усилия – например, да се запишем на курс по танци, където да 

се отпуснем и да се почувстваме освободени и значими. Необходимо е 

да търсим нещо градивно и то да ни отвори нови врати и поле за изява. 
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Суицидно поведение 
 

Да го кажем в прав текст – смъртта не е избавление, не е изход, 

макар понякога да ни се струва така. Темата е много деликатна. Едни от 

нас просто не виждат смисъл да продължат напред, други се надяват да 

избягат от проблемите. Не можем да знаем какво точно се случва, за да 

се стигне до подобен отказ от живота. В решението са вплетени 

различни линии – страх, смелост, гняв, отчаяние. 
 

Спонтанните самоубийства са изключително редки. Човек не 

решава просто ей така да сложи край на живота си. Актът означава 

пълен отказ и отчаяние. В болшинството случаи има предшестващи 

сигнали – променят се поведението и навиците; губи се интерес към 

нещата, които преди това са били вълнуващи; употребяват се 

специфични думи; трайно липсва ангажираност към бъдещето; 

настроението е минорно. В повечето случаи има предсмъртно писмо. 

Понякога се правят само опити. Те са насочени към близките и са зов за 

помощ. В други случаи се вземат предварително обмислени решения. 

Когато някой тръгне в избраната посока, никак не е склонен да търси 

консултация. Близките могат да разгадаят сигналите и да се намесят 

навреме, но може и да не дешифрират отправеното им послание. Тогава, 

след случилото се, са подложени на силен стрес поради изпитваното 

чувство за вина „Защо не разбрах/усетих/забелязах“. 
 

Всяка държава има своя специфика на пиковете на самоубийства. 

Тенденциите се влияят от микроклимата в страната, от макрорамката, от 

географската локация. В световен план на всяко завършено 

самоубийство съответстват пет пъти повече опити за самоубийство. 

Според едно международно проучване хората посягат на живота си по-

често през пролетта и лятото, според други изследвания по-чести са 
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опитите и успешните самоубийства през мрачните периоди от годината. 

Има статистика за дните от седмицата, за предпочитания начин на 

реализация. Мъжете по-често избират агресивни форми като пистолет, 

обесване, жените посягат към хапчета. Германците избират за 

прощаване с живота понеделника и вторника, американците – срядата. 

Голям е броят на опитите и самоубийствата в петък, продиктувани от 

напрежението в края на седмицата и липсата на очаквана топлина през 

уикенда. Никой не се самоубива в събота и в неделя. Това са дните, 

които ни е вменено да оползотворим и са отредени за срещи или 

почивка – стереотип, наложен ни от най-ранна детска възраст. Вероятно 

съвместно прекараните часове с най-близките обаче не са достатъчни, за 

да осмислят живота и да предотвратят себеразрушителните действия в 

следващите дни. 
 

Работата на психиатрите се изразява в точното определяне на 

специфичните нужди. Понякога приемът на антидепресанти е 

задължителен. В идеалния вариант той се съчетава с консултативна или 

психотерапевтична работа и така се постигат най-бързи, ефективни и 

дълготрайни резултати. 
 

Болничната стая е място, където човек се отдава на 

екзистенциални въпроси за живота, смъртта, смисъла, страха. 

Спонтанно, еуфорично или дълбоко премислено е посягането на живота 

там? Обикновено започва с мисли, те преминават в усещания, изгражда 

се нагласа, правят се планове и, за щастие, често пъти не се стига до 

действие. Понякога актът се отлага и, за съжаление, някое събитие 

неочаквано го отключва. 
 

Пациентите, станали свидетели на събитието, се чувстват зле – в 

болницата те възлагат надежди за излекуване, а виждат как човек в 
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тяхното положение се отказва и се предава. Тогава на помощ им идва 

болничният психолог. Той има по-различна подготовка от всички 

останали специалисти психолози: начинът на реакция при хронични 

заболявания, подходът при стрес от научаване на тежка диагноза и 

етапите, през които преминава болният, са само няколко примера за 

различни модели на работата му. Звената с по-голям брой специалисти, 

като онкоболниците, оказват невероятна подкрепа на нуждаещите се. 
 

Всеки ден ни спохождат черни мисли. Когато усетим, че тръгваме 

надолу и губим почва под краката си, нека да не си мислим, че чрез 

смъртта е толкова лесно да се отървем. Ежедневието ни поднася 

изпитания и те са част от бита ни. Ако сме достатъчно реалисти, 

спадовете и депресиите няма да ни спрат, защото за щастието трябва и 

си заслужава да се борим. Ако в главата се роят мисли от рода на 

„Светът няма да свърши с мен ... Не виждам светлина в тунела“, 

състоянието на духа е мъчително. В такъв момент е добре е да си кажем 

нещо ободряващо: например, „Да, чувствам се ужасно и така ще е още 

един или два дни. След това ще започна да излизам от дупката”. От 

основно значение е следното: не тръгваме да се борим в момент, в който 

нямаме сили за това, не се обвиняваме, но не се и отпускаме, даваме си 

възможно най-кратък срок за преболедуване, създаваме сами програма, 

че всичко ще мине и ще се върнем към обичайния си начин на живот. 
 

Добре е да споделяме с близките и приятелите си и да не се 

притесняваме, че може да ги натоварим. Задържането и затварянето в 

нас самите само увеличават болката. 
 

Нека се доверим на себе си, защото да задаваме или спираме 

посоката на мислите си е под наш контрол. 
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Хипноза 
 

Хипнозата представлява променено състояние на съзнанието. 

Хипнотерапията е методът на лечение чрез хипноза. Специалистите, 

които прилагат метода, се наричат хипнотерапевти – за разлика от 

хипнотизаторите, които използват хипнозата със сценична цел. 
 

Терапията с хипноза е класика. Още с появата си, а и до днес, е 

обвита в известна тайнственост, тъй като се докосва до най-скритите 

кътчета на подсъзнанието. Тя е подходящ и уместен подход за работа с 

конкретни проблеми: преодоляване на тревожност, сценична треска, 

някои малки медицински проблеми. Оптималният метод на работа е 

следният: терапевтът предлага различни варианти за протичане на 

процеса и те се адаптират съобразно готовността на клиента. Доказано 

е, че има случаи на мобилизиране силите на организма, но за съжаление, 

не е описано как става това. Има неща, които човек постига с помощта 

на подсъзнанието, но все пак следва да не надскачаме границите на 

възможното – от силата на мислите прекрасно се повлияват язви, 

сваляне на диоптъра, възстановими здравословни проблеми, но би било 

неуместно да очакваме израстване на отрязан крайник. 
 

Възрастта не е фактор, определящ влизането в хипноза или 

успешността на резултатите. Малък процент хора не се поддават на 

хипноза поради прекалено силните им вътрешни подсъзнателни 

бариери. Във всички останали случаи желаещите могат да влязат в 

някое от нивата на хипноза – лека, средна, дълбока. 
 

Няма как отстрани да се определи постигнатият с помощта на 

хипнозата ефект. Всичко е индивидуално. Не може да се обясни – 

усещането е вътрешно и то е най-вярното. Консултантите разчитат на 

думите на клиента, на чувствата и вибрациите, доловени у него. Важно 
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е да се реализира целта – клиентът да се почувства по-добре, а 

резултатът да е траен и доказан във времето. 
 

При работата си терапевтите съблюдават „Декларация за спазване 

на етичните норми“. Съществува и „Процедура за отчитане на 

оплакванията“. Прилагането им осигурява максимална защита на 

клиента. С хипнозата е почти невъзможно да се злоупотреби, няма 

начин на човек да се внуши някакво действие и той да го извърши, ако 

вътрешните му ценности и норми не го приемат. Внушаемостта е само в 

унисон с това, което самият той е склонен или би искал да направи. 
 

Хипнозата е подходящ метод за създаване на вътрешна готовност 

и красива приказка, която може да се превърне в реалност. Искам да 

подчертая – както и при всички други методи и техники, и тук няма да 

бъде има резултат, ако човек не го желае. Например, идеята за 

отслабване с хипноза е прекрасна. Ако дамата, която иска да свали 

тридесет килограма, вътрешно не е убедена, че това ще се случи, ако 

подсъзнателно не вярва, че го заслужава или че вталяването ще промени 

живота й, колкото и технически или емоционално да се подходи, 
 

резултат няма да има. 
 

Аз лично имам резерви към връщането в минали животи. Темата е 

интересна и провокативна, но трудно мога да преценя какви биха били 

последствията, а и съм по-скоро традиционно ориентирана. 

Възрастовата регресия обаче – връщането преди десет или петнадесет 

години или в детството – е нещо, в което на практика съм се убедила, че 

дава положителни резултати. 
 

Няма ограничения за прилагане на лечението с хипноза. 

Единственото ограничение е да не сме задали реално непостижима 

заявка – например, след месец да познаем печелившите числа от тотото. 
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Езикът на тялото 
 

Езикът на тялото е точен именно поради факта, че ни съпътства 

като огледало на емоциите откакто свят светува. В основата са: мимики, 

жестове, поза и излъчване – отражението на вътрешната ни нагласа, 

съгласувано или в противоречие с изричаните от нас думи. 
 

Езикът на тялото е свързан с емоционалния ни свят. Може да е 

сигнал за лъжа, притеснение, сексуално привличане. Заключените пози 
 

– скръстени пред тялото ръце – са класически пример как създаваме 

дистанция между себе си и човека, когото не харесваме. 
 

Продължителността на контакта очи в очи – в оптималния вариант 

около седемдесет процента от времето – показва добра комуникация 

при общуването в диада. 
 

Издава ли езикът на тялото хронични болести като рак, диабет, 

болни бъбреци, проблеми със стерилитета? Заключенията могат да 

бъдат косвени и опосредствани от характера на водещите 

демонстрирани емоции. Винаги трябва да се внимава. 
 

За правилното тълкуване на езика на тялото са важни както 

жестовият сноп, така и продължителното наблюдение. В противен 

случай оставаме в рамките на атрактивното, но несериозно 

умозаключение. 
 

Съвременните технологии промениха невербалната комуникация – 

пишем повече мейли, смс-и и пр., а по-малко си обущуваме лице-в-лице 

(face-to-face, tet-a-tet). Думите носят максимум десетина процента от 

цялата възприемана информация. Това само по себе си говори до каква 

степен може да се изкриви достоверността, когато общуваме само 

онлайн, без включено видео. Опасността се крие основно в 

подсъзнателния стремеж и нагласата на всеки един от нас да доизгради 
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образа на другия и да прибави сам липсващите му парченца от пъзела. 

Ако комуникацията не е с реално познат от ежедневието ни човек, а с 

такъв, който срещаме единствено във виртуалната среда, определено 

сътворяваме погрешен портрет. 
 

И тук на сто процента важи правилото „Каквото почукало, такова 

отговорило“ – ако се усмихнем, ще ни се усмихнат, ако сме кисели, ще 

ни се намръщят. При запознанство, например, подаването на ръка и 

здрависването имат силно подсъзнателно въздействие – за секунди 

допускаме нов човек в личното си пространство и осигуряваме добро 

начало за контакта, тъй като първоначалните бариери са преодолени. 
 

Ние откликваме не само на доловените с ушите думи, но най-вече 

на цялостното излъчване на човека срещу нас. Слушаме с тялото си, то 

реагира и ни подава обобщена информация, че събеседникът ни 

привлича или ни лъже. 
 

Много жестове попадат в сферата на заученото и социално 

търсеното обикновено одобрение. Моделът не е истински, а възприет, 

изграждан и следван през годините и основно се отнася до жестовете с 

ръце, отработени с цел привличане и задържане на вниманието или 

внушаване на сила. Използват се предимно от политици и публични 

личности, които съзнателно се учат или сами стигат до свой собствен 

стил. 
 

Езикът на тялото може да се проследи дори и на снимки. При 

фототерапията езикът на тялото, наред с всички останали символи и 
 

смислови натоварености, има информативно значение. 

Предпочитанието към фигури в гръб или към части от фигури може да 

се интерпретира и да се направят интересни изводи в рамките на 

няколко минути. 
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Апатия 
 

Хората се различават по начина, по който реагират на 

реорганизациите в живота си и ги приемат, за да продължат напред. Без 

да изпадам в подробни класификации, ще кажа, че има две най-общи 

групи – хора, които обичат предизвикателствата и се чувстват в кожата 

си, където и да попаднат, и хора, за които всяка подобна промяна е 

свързана с високи нива на изживяване на стрес. Това поведение е 

свързано с толерантността към неопределеност. Терминът описва 

отношението и нагласата към непознати ситуации, към които индивидът 

трябва да се нагоди – с други думи, да ги превърне от неопределени в 

определени – и да намери своето място в тях. При лицата с ниска 

толерантност към неопределеност промяната се изживява като 

заплашваща личната сигурност и благополучие. Хората с висока 

толерантност към неопределеност не се плашат от новото и смело се 

гмуркат в предизвикателствата. 
 

*** 
 

Със съпруга ми заживяхме в друг град, защото го преместиха в 

нов офис. Аз още не съм намерила нито работа, нито приятели. По цял 

ден звъня на разни обяви за работа и стоя сама вкъщи. Нищо не ми се 

ще, налегнала ме е страхотна апатия. Как да се справя? 
 

Вера М., 48 г. 
 

До голяма степен състоянието на безтегловност, в което сте 

изпаднали, се дължи на факта, че преместването е било принудително 

поради смяна местоположението на офиса, в който работи съпругът Ви. 
 

Очевидно Вие спадате към категорията лица с ниска толерантност 

към неопределеност. Причините могат да бъдат различни, но не това е 

темата сега. Въпросът е как най-успешно да се адаптирате в новия град. 
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Представяте поведението си в момента изцяло в негативен план: 

„не съм ... не ми се ще ...”. Опитайте да излезете от рамката на 

отрицателната нагласа. Забравете за „не“-тата, които сте изградили до 

сега. За да промените ситуацията, трябва да промените поведението си. 

Така е много по-бързо и лесно, отколкото ако чакате да се почувствате 

вътрешно готова за нов начин на живот. Освободете се от мисълта, че 

трябва изведнъж да постигнете отлични резултати, просто започнете 

отнякъде. Решенията, които вземате, и изборите, които правите, са 

временни докато намерите по-удовлетворителни за Вас варианти. 

Поставете си множество конкретни цели. На първо време такива могат 

да бъдат: да започнете каквато и да било работа и същевременно да 

продължавате да търсите по-добра; да намерите нови познати, без да се 

ограничавате само с тях. 
 

Задължително се явявайте на интервюта за работа, не се 

задоволявайте само с телефонни разговори. Това поведение го 

препоръчвам в практиката си и дава добри резултати. Като отивате на 

интервю, правете го с мисълта, че то не е определящо за Вас. Ако Ви 

одобрят, значи оценката е добра за Вас. Ако не Ви одобрят, няма 

значение, защото не тази е работата, която най-силно желаете. 
 

Същата позиция се отнася и до създаването на нови приятелства – 

не става изведнъж, а и целта не е такава. Започнете с някои семейства от 

сградата, в която живеете. Представете се, поканете ги на кафе. 

Следвайте правилото да не предлагате повече, отколкото хората са 

готови да приемат. 
 

Отговорът на Вашия въпрос е: като си поставяте конкретни, лесни 

за изпълнение краткосрочни цели и ги постигате стъпка по стъпка, ще 

се справите. 
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Креативност 
 

Някои от нас предпочитат да се занимават с ясно определени 

задачи, които се развиват по определен план и са разпределени във 

времето. Те избягват изненадите и ако нещо се обърка или промени, 

търсят друг, който да вземе решение и да опише хода на по-

нататъшните действия. Други пък се стремят да изпълняват 

провокативни и непредвидими задачи. Основен техен двигател е 

търсенето на решения, проявата на адаптивност към променящата се 

среда и неочакваните ситуации. Те се зареждат от трудностите, от 

необходимостта сами да вземат решенията, да намират изход, да 

създават правилния модел на поведение. 
 

Освен по нагласа, силно се различаваме и по начина на мислене и 

вземане на решения. Едни от нас са концентрирани върху детайлите, 

други са аналитични и за тях е важно да обхванат цялата картина. Някои 

се водят от интуицията си, други от опита. Има теоретично настроени 

хора, има и практично настроени. 
 

Няма правилно и неправилно поведение – става въпрос за личните 

ни предпочитания, които ни правят най-ефективни, ако следваме 

собствената си предразположеност и склонности. 
 

*** 
 

Синът ми е в четвърти клас и все по-често му се случва да има 

затруднения в училище. Непрекъснато зарязва задачите и рисува. Губи 

интерес към материала, не задържа вниманието си върху нищо. Има 

ли начин да го накарам да стане по-съсредоточен? 
 

Соня С., 36 г. 
 

Вероятно синът Ви изразява предпочитание към по-абстрактните 

теми. За да се събуди интересът му, му е необходим цялостен поглед и 
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обяснение за нещата. Поднасянето на информация стъпка по стъпка 

вероятно го разсейва, тъй като не е достатъчно провокативно за него. 
 

Пробвайте да включите образното му мислене, ако това е сферата, 

която му се отдава. Предложете му да нарисува, може и само мислено, 

урока по математика или по български език, да изрази в картини всяка 

една задача. С тази игра ще предложите на детето по-забавен и 

интересен за него подход към по-сухата материя, а то ще я превърне в 

нещо по-приятно и увлекателно. 
 

*** 
 

Това е третата работа, която започвам. Уж става въпрос за 

креативност и израстване, а на практика се оказва, че трябва да се 

съобразявам с чужди решения. Ако предложа или направя нещо на своя 

глава, после ми го изкарват през носа. Задушавам се от липсата на 

въображение около мен. 
 

Стефан Д., 32 г. 
 

Оставате с усещането за неизпълнени очаквания – кандидатствате 

за длъжности, които на теория обещават самостоятелност, а на практика 

Ви вкарват в рамки. Явно моделът не Ви подхожда и изглежда ще е по-

добре, в зависимост от притежаваните от Вас умения, да обмислите 

възможността да правите нещо самостоятелно – на принципа на 

фрийлансър. 
 

Крайната креативност и самостоятелност се постигат не толкова в 

екипна дейност, колкото в работа, която, освен допирните точки с 

други, Ви предлага възможности сам да контролирате и планирате 

постигането на целта по начин, който одобрявате. 
 

И не се отказвайте, рано или късно ще намерите своето място. 
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Логорея 
 

Когато дискутираме даден проблем – независимо дали ни е познат 

или не – понякога сме многословни, друг път твърде пестеливи на думи. 
 

Логореята може да бъде ситуативна. Един от начините да разберем 

кога човек лъже, е да следим количеството думи, които използва. При 

изказването на лъжа или неистина сме склонни да употребяваме повече 

думи, защото подсъзнателно се опитваме да бъдем убедителни. 

Изреченията ни са по-дълги, вплетени са много странични факти извън 

темата. Това, наред с още десетина фактора, е един от признаците за 

неискреност. 
 

Друг ситуативен фактор, който провокира словоохотливостта, е 

изживяваното психическо напрежение. След преживян стрес или силна 

разтърсваща емоция над прага на ежедневното проявяваме потребност 

да излеем мислите си и по този начин сами да ги подредим и „видим”. 

Същото се случва и когато сме в непозната ситуация – в процеса на 

търсене на решение изговарянето на нещата ни позволява да ги чуем 

отстрани. Разбира се, този стил на поведение подчертано се използва 

повече от жените. 
 

Ситуативните словоизлияния не представляват опасност. 

Обикновено се усещаме, че правим нещо нетипично и необичайно за 

нас. Това е и възможен сигнал да се замислим какво в темата, която в 

момента е във фокуса на вниманието ни, ни притеснява – дали 

необходимостта от съвет и подкрепа или е нещо, което ни докосва 

наистина силно емоционално. 
 

Някои хора се опияняват от собствените си думи. Обожават да 

слушат гласа си, имат силна потребност да бъдат в центъра на 

вниманието на околните. Убедени в правотата си, те не се интересуват 

 
 

42 



Какво казваме, когато мълчим 

 

как са приети думите им. Независимо къде и с кого са, основата им цел 
 

е да изкажат мислите и позициите си. Възможно е да страдат от 

маниакалности и афазии. 
 

Социалната изолация и желанието за по-продължителна 

комуникация са фактори, съпътстващи общуването на възрастните хора. 
 

Липсата на достатъчно ежедневни контакти с други представители на 

обществото, потребността от поддържане на връзки с околните, 

стремежът към усещане за връзка със случващото се и желанието за 

споделяне на натрупания социален опит са в основата на прекомерната 

им словоохотливост. 
 

Скоростта на говорене показва начина на протичане на мисълта – 

има ли достатъчно време думите да бъдат обмислени и подредени или 

напират толкова бързо, че направо са в състояние да удавят говорещия, 

ако веднага не бъдат изказани. В някои случаи това е израз на 

непоследователно и разкъсано мислене и прескачане от тема на тема. В 

други случаи е израз на това, че стриктно следваме потока на мислите 

си и се опасяваме да не пропуснем нещо. В подобна ситуация е добре да 

се опитаме да се концентрираме върху няколко основни пункта, които 

искаме да представим, и да се заслушаме в думите си. Необходимо е да 

помислим точно какви думи да използваме, както и да правим отделни 

по-кратки изречения. Ако сме сами и разполагаме с време, може да си 

измислим тема и да нахвърляме на лист главните моменти, на които 

искаме да се спрем. 
 

Полезно е да се упражняваме да говорим с малко думи, без да се 

лишаваме от позицията си, и да се научим се да се фокусираме върху 

най-важното. 
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Дилемата „искам-трябва“ 
 

От какво зависи да определим това, което желаем, и това, което 

трябва. „Искам” и „трябва” много добре отразяват двете полярности на 

една плоскост. Самата плоскост се отнася до нещата, които ни карат да 

се движим напред, а двете полярности изразяват мотивите и причините 

да правим това. Единодушното мнение на специалистите, е че ако 

живеем според външни мотивиращи „трябва”, а не според вътрешните 

си цели и търсения, изразени с „искам”, няма да бъдем удовлетворени и 

постепенно ще натрупаме негативни емоции и автоагресия, понеже 

следваме зададени норми и стандарти, вместо да отстояваме себе си. 

Всички ние съблюдаваме много и различни „трябва”, но ако сме ги 

приели вътрешно и не са в разрез с убежденията ни, те безболезнено се 

превръщат в наши „искам” и вече не са повод за вътрешни 

противоречия. Щастието не изисква непременно препокриване на 

външните норми и вътрешните стремежи, напълно достатъчно е те да не 

са конфликтни помежду си. 
 

Щом ни се налага да изберем между „искам“ и „трябва“, следва да 

оценим плюсовете и минусите и на двата избора. Сигурното решение е: 

когато обстоятелствата позволяват, винаги да поставяме на първо място 

собствените си желания и ценности и да търсим начин максимално да ги 

удовлетворим в рамката на многобройните необходимости, така че да 

запазим, доколкото е възможно, верността към самите себе си. Тогава и 

тежестта на направените от нас компромиси не е толкова голяма. 
 

Как да балансираме между „искам“ и „трябва“? Този, който 

непрекъснато търси начини да отрича условностите и установените 

правила, няма свои собствени. Този, който предпочита да следва 

зададените правила вместо да се осмели да отстоява себе си, е 
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недостатъчно уверен, разчита на социалните норми и намира сигурност 
 

в тях. Еднатата крайност – прекалено гръмогласното разтръбяване на 

собствените искания – води до риск от социална изолация. Другата 

крайност – силно конформното поведение – не дава възможност за 

пълноценна себереализация. Зрялата и изградена личност успява да се 

справи с проблема за компромисите и да намери себе си във всяка 

ситуация. Има един много сладък трик, който ще споделя тук с 

уговорката, че в никакъв случай не бих искала да звучи като 

самозаблуда: приемаме, че наложените норми и „трябва”-нията са нещо, 
 

което ни дава сигурност, защото всеки човек подлежи на много 

ограничения, и по този начин избягваме неудовлетвореността. 
 

Добре е да помним: решенията са правилни, но само за 

конкретната ситуация. Ние непрекъснато се променяме и ако днес 

определяме вчерашното си решение като неправилно, това не означава, 

че вчера сме сбъркали, а само, че тогава сме разполагали с по-различна 

информация от днешната и сме имали по-други цели. Не можем да 

вземаме решения, правилни сами по себе си и валидни завинаги. Ако 

направеният от нас избор ни носи нещастие или чувство за вина, 

вероятно действията ни са били мотивирани от стремежа да изпълним 

собствените си цели – чувството за вина винаги се изпитва по 

отношение на друг човек, на трета страна. Ако следваме само чужди 

интереси, тогава пък изпитваме нещо не по-малко разяждащо – 

вътрешно напрежение и скрита, трупаща се, неосъзната агресия към 

самите себе си. 
 

И в двата случая е полезно да намерим баланс между собствените 
 
и чуждите правила, защото те никога не могат напълно да се 

препокрият. 
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Нагласата „Заслужавам“ 
 

Начинът на живот, посланията на рекламите и заобикалящата ни 

среда до голяма степен създават нагласата и внушават позицията, че ни 

се полагат много неща – вещи и предмети – чието притежаване 

гарантира, че качеството на живот ще се повиши и че собственикът им 

ще се чувства щастлив и доволен. Затвърждава се представата, че те са 

необходимост. Измерването и себеотнасянето спрямо външните 

характеристики е естествен процес – по този начин децата и 

подрастващите изграждат оценките си. В зряла възраст сравняването с 

външни характеристики дава представа къде се намира всеки от нас. 

Опасността се крие в оформянето на нагласа, че заслужаваме нещата 

наготово. В резултат от прекомерното заливане с информация и 

примери се измества всичко останало. Посланието в крайния си вид е: 

всички са така. Щом всички имат, не бихме приели друго, освен че 

заслужаваме същото, без да се затрудняваме да работим в тази посока. 

Изобилието от нови продукти и предложения допринася за пасивната 

нагласа към получаване без усилия. Обаче липсата на активност 

намалява удовлетвореността ни поради дефицит на увереност, че сами 

постигаме желанията и мечтите си. 
 

*** 
 

Чувствам се обидена от това, което се случва. Като че ли всички 

са по-добре от мен. Имат щастливи връзки и достатъчно пари. А аз 

цял живот се старая, опитвам се да бъда максимално добра и пак 

нищо не ми се получава. Изпълвам се с омраза към хората. 
 

Дориана Л., 33 г. 
 

Когато се чувстваме неудовлетворени от постигнатото, 

съпоставено с дефинираните от самите нас стандарти, е напълно 
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нормално с течение на времето да приемем, че сме ощетени от съдбата и 

че всички други са в по-изгодна позиция. Съзнанието ни се стеснява и 

започваме да виждаме единствено негативите. Огледайте се около себе 

си и несъмнено ще забележите, че се сравнявате с другите хора само в 

отделни аспекти – обръщате внимание на определени неща, с които те 

Ви „превъзхождат“ – щастлива връзка при едни, финансова стабилност 

при други, но не и всичко на едно място. Непременно ще забележите, че 

всеки си има и проблеми. Затова по-добре си спомнете хубавите 

моменти от живота си, когато сте се чувствали окрилена и готова да 

преодолявате изпитанията на съдбата и ще се върне желанието Ви да се 

борите за мечтите си. 
 

*** 
 

Не знам как да се държа с приятелката си. Много я ценя и 

обичам, но тя единствено иска да получава. Все едно е заслужила 

всичко, което пожелае. Такава е нагласата й към целия свят. И аз 

трябва да отговарям на очакванията й. Нормално ли е това? 
 

Димитър Д., 37 г. 
 

Щом като оценявате по този начин приятелката си, може би е 

добре да помислите какво точно харесвате у нея. Струва ли си да 

влагате усилия, ако не тя е човекът, с когото можете да сте щастлив и 

свободен. Не е зле двамата в двойката да са донякъде различни, но ако 

са такива и в цялостната си нагласа, и във възприемането на света, няма 

особени шансове за успех. Различията в ежедневието привличат, 

създават и подсилват интереса, но ако ценностите и целите на двама ви 

не са сходни, ще се увеличават тревогите и въпросите, които Ви 

тормозят. Проверете в разговор с любимата си дали споделеното от Вас 

не е само вътрешно усещане и след това направете преценките си. 
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Тактика на победата 
 

Чували сме утешителното „Не знаеш какво печелиш като губиш”. 

Когато преживяваме загуба или неуспех, изобщо не сме готови да 

приемем е, че случилото се има и положителна страна. Обикновено 

търсим начини да подобрим познатата ситуация, вместо да се втурнем в 

нещо ново и напълно непознато. Неизчистени емоции, чувство за вина, 

ирационални мисли често представляват спънка да поемем в нова 

посока. Ние сами се саботираме – гледаме към миналото и премисляме 

къде сме сгрешили, какво би могло да се случи. 
 

Понякога е значително по-добре да се мобилизираме и да съберем 

сили да скъсаме с миналото. Девизът „Не се предавай“ звучи гордо. В 

живота обаче по-скоро е по-благоразумно да направим две крачки назад 

и после една голяма напред. 
 

Кога е по-добре да отстъпим и кога да продължим? И в 

професионалния, и в личния си живот не е нужно винаги да вървим с 

рогата напред. Стара и доказана практика е, че истината НЕ се ражда в 

спора. В такъв момент и двете страни са заети активно да доказват 

правотата си и въобще не обръщат внимание на противниковите доводи. 

Отказването от пререкания за дребни неща означава, че разполагаме с 

допълнителни ресурси да постигнем желаното. Победата на всяка цена 

понякога се превръща в самоцел и намира смехотворно изражение в 

стремеж за доминиране над партньора за всяко нещо. Тя е характерна за 

слаби хора с ниска самооценка – видимо агресивни и борещи се, на тях 

им липсва достатъчна увереност в себе си. Поведението им води до 

постоянен стрес и хронична нервност. 
 

А сега нека анализираме няколко частни случая. 
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Първи случай: Едни приемат нещата твърде крайно, сякаш са на война и 

изходът е „Живот или смърт“. Готови са с всички сили да се борят за 

своята кауза и да я доведат до край. Това са крайните бойци. Още от 

деца са свикнали с водене на войни в семейството или в училище. 

Печелят много нерви за себе си и губят много лични контакти, защото 

отблъскват околните. Очакват всяка една победа да им докаже, че са 

прави, силни, способни. За съжаление, никога не получават това 

признание, защото за постигането на вътрешна увереност не са важни 

малките победи навън. Ние не можем да повлияем на тези хора да се 

променят – решението е в собствените им ръце. За предпочитане е да 

сведем до минимум контактите си с тях, а ако е невъзможно да ги 

избегнем, следва да прокарваме идеите си косвено, без да акцентираме 

върху Аз-позицията. 
 

Втори случай: Други се запъват като магаре на мост. Трудно и почти 

невъзможно е да се общува с тях – не приемат чуждо мнение, на А-то, 

казват Б, на Б-то А. Това са хората, които правят наопаки. Те действат 

по навик и вече сами не могат да си отговорят на въпроса „Защо така?“. 

В контактите с тях е препоръчително да изказваме становището си по-

завоалирано и да не предпоставяме алтернатива „или-или”, за да 

избегнем директното заявяване на обратната позиция. 
 

Трети случай: Има и такива, които си повтарят, че не трябва да 

отстъпват, но все не им стигат силите. Това са „меките Марии“. На 

тези притеснителни и отстъпчиви хора им липсват умения за 

асертивност. Съгласяват се, но вътрешно негодуват срещу себе си и 

срещу околните за изказаното одобрение. На тях трудно може да се 

разчита. Въпреки даденото съгласие, намират куп благовидни предлози 

да не изпълнят обещаното. Ако разчитаме само на вербалното им 
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одобрение, това може да доведе до сериозни недоразумения. Когато ни 

се налага да работим съвместно, удачно е да ги подтикнем да кажат на 

глас доводите си без притеснене, че ще ги отблъснем. Тях най-много ги 

плаши възможността да бъдат отхвърлени. 
 

Да разгледаме и въпроса за търпението. Децата са нетърпеливи, не 

проявяват сдържаност. Поведението е допустимо при малките, но при 

възрастните вече е сигнал за незрялост. За да оцелеем и да се утвърдим 

в обществото, всеки ден ни се налага да правим малки компромиси. 

Така, без да се обезличаваме, показваме, че сме достатъчно сигурни в 

себе си и не позволяваме дребните неща да ни разстройват. 
 

Компромиси не трябва да правим, когато са погазени основни 

наши принципи – на сексуална неприкосновеност или на лични права. 
 

*** 
 

Докато бяхме заедно с човека, когото обичах, все го обвинявах, че 

не е какъвто трябва да бъде и исках да се промени. После той избяга и 

сега не ще и да чуе за мен. Знам, че никога вече няма да срещна друг 

мъж, който да ме вълнува толкова силно. Не мога да спра да се мразя. 
 

Ирена П., 33 г. 
 

Мислите за липсата на любимия човек и сте обхваната от чувството 

за вина. Докато сте били заедно, сте искали той да се промени 
 

– изглежда не е отговарял напълно на представата Ви за идеален 

партньор, а и едва ли е станал такъв след раздялата. Дали пък Вие 

самата подсъзнателно не сте се опитвали да го отблъснете, понеже не 

сте го приемали безрезервно? 
 

Животът несъмнено ще Ви предостави шанса да срещнете човек, 

достоен за наистина хармонична връзка. 
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КОЙ СЪМ АЗ 
 
 
 

 

Пътувах дълго, падах, ставах. Редуваха се дни и нощи. 
 

Всяка сутрин отварям очи и ми се струва, че след следващия 

завой ще видя края на пътя. Той обаче така и не се вижда. 
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Да си кажем „браво“ 
 

Случва се да не се чувстваме удовлетворени и щастливи, понеже 

сме се фокусирали само и единствено върху проблемите и негативните 

страни в живота си. Подминаваме хубавите моменти или ги приемаме за 

нещо нормално и за даденост, особено когато става въпрос за 

зависещите от нас неща. Така е, склонни сме да търсим причината за 

неуспехите в себе си, а ако се случи нещо позитивно, го отдаваме на 

външните обстоятелства. 
 

Колко често се поздравяваме сами и си казваме „браво”? 

Замисляме ли се, че всеки ден носи частица от самите нас – разходили 

сме се в парка, напазарували сме – нищо незначещи действия, но на 

практика те поглъщат част от енергията ни и си заслужава да се 

поздравим за малкото си постижение. А можеше и да не правим нищо, 

само да чакаме някой да се погрижи за нас и да недоволстваме. Това, от 

което наистина се нуждаем, е да имаме достатъчно добра самооценка и 

усещане за хармония със себе си. Няма как да следваме само 

собствените си ценности и цели, но може да си отделим час или поне 

петнадесет минути на ден за нас самите. Няма значение за какво ще ги 

използваме, важното е да са лично наши и да ни накарат да се 

усмихнем, да си кажем „браво, страхотно се справи” или „чудесно 

изглеждаш с тази дреха”. 
 

Смисълът е не да търсим под вола теле или да се надъхваме колко 

са прекрасни нещата. Смисълът е: да не пропускаме възможностите да 

се поощрим за положените от нас усилия, защото така можем да 

съберем енергия и да се справим с важните неща. За съжаление, днес 

доста хора са се отказали от мечтите си, а именно те са двигателят 

напред. 
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*** 
 

Осъзнавам, че непрекъснато се старая да заслужа нечие 

одобрение – в работата, у дома, от детето, от родителите си. Не съм 

сигурна, че нещата, които правя, са мои. По-скоро усещам, че се нося 

по течението и това ме плаши. Като че ли живея чужд живот. 
 

Радина Г., 36 г. 
 

Заслужавате поздравления за извода, до който сама сте стигнали. 

Млада сте, имате още дълги години живот пред Вас. Щом сте 

установили какво Ви притеснява, значи е настъпило времето да 

предприемете и действия за промяна. Може да си отделите за Вас 

самата поне четвърт час на ден. През тези лично Ваши петнадесетина 

минути ще можете да осмисляте и оценявате успехите си, действията 

си, външния си вид, да си кажете „браво“. Няма да се взирате в 

„идеалното аз”, няма да се стремите само към външно признание. 
 

*** 
 

Чувствам се странно неуютно и се съмнявам дали не е депресия. 

Нелогично е – имам добра работа и обичам семейството си. Нямам 

нито финансови, нито лични проблеми. Въпреки завистта на много 

познати, усещането ми е за празнота и липса на смисъл. Не знам какво 

искам и накъде съм тръгнал. 
 

Продан Пр., 42 г. 
 

Вероятно в момента нямате ясно определена цел, към която да се 

стремите. Животът Ви е подреден, но се чувствате некомфортно, защото 

не се радвате на това, което имате. Какво предизвиква усмивката Ви? 

Кога и къде за последно бяхте вдъхновен от нещо? Какво се случи 

благодарение на усилията Ви? Като си отговорите на тези въпроси, ще 

разберете и как да си върнете тръпката, стимула и радостта от живота. 
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Шопинг терапия 
 

Чуваме, че шопинг терапията е средство за преодоляване на 

чувството на дискомфорт, на напрежението, на минорното настроение. 

Този метод на самолечение е много добре приет и доста разпространен 

сред дамите. При мъжете е не по-малко застъпен, но те се ориентират 

основно към любими мъжки играчки, а не си губят времето в безцелно 

лутане по моловете. Какво ни носи шопингът? Популярността му се 

дължи на начина, по който сме свикнали да живеем. На подсъзнателно 

ниво притежаването на вещи и предмети в материалния свят ни създава 

чувство за сигурност. Придобиваме усещане за контрол над собствения 

си живот, както и че можем да си позволим да искаме и да получаваме. 

Шопингът носи ползи и поради психичните функции, с които е свързан. 
 

Как да преодолеем „малкия“ му проблем, обвързан с финансите? 

Добра новина е, че усещането за контрол и справяне с живота може да 

се постигнат и без да харчим пари. Класически пример е разместването 

на мебели в дома – постига се незабавен видим резултат. Съществуват и 

редица други безобидни начини. Те са индивидуални и следват общата 

тенденция на подсъзнателното възприемане: желание-действие-

резултат. Така, без да се обременяваме с вещи, си осигуряваме 

себевъзприемане като управляващи собствения си живот. 
 

*** 
 

Мисля, че жена ми има сериозен проблем. Въпреки че не 

разполагаме със средства, щом види пари, тя изчезва докато не 

похарчи всичко за ненужни вещи. Често даже не са за нея, а за дома, 

но все пак са излишни. А парите и без друго не ни стигат. Мисля, че се е 

вманиачила, но колкото и да говорим, не се променя. 
 

Виктор Щ., 40 г. 
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Явно съпругата Ви страда от липса или на достатъчно добра 

самооценка, или на реализация, съответстваща на личните й критерии. 

Кое я кара да се чувства не дотам успешна в личен план? Има ли 

изразени моменти, в които импулсът й към пазаруване е по-изявен? 
 

Вместо да я критикувате и да влизате в спорове, по-добре я 

стимулирайте да погледне по-ведро на живота. Така косвено ще 

повлияете на стремежа й към безцелно пазаруване и ще й помогнете да 

намери истинския смисъл, от който има нужда. 
 

*** 
 

Съпругът ми е много грижовен и отдаден на дома. За себе си 

никога не би похарчил и стотинка, даже за празници не иска подаръци. 

Притеснява ме непрекъснатият му стремеж към презапасяване. Като 

види някъде нещо на промоция, е в състояние да напълни цялата къща, 

без значение дали има смисъл. Нищо не се купува по едно, винаги са поне 

по десет артикула. Това ме тревожи и финансово, и като практика. 
 

Ивета Я., 37 г. 
 

Съпругът Ви не подхожда егоистично. Поведението отразява 

вътрешната му потребност от сигурност и демонстрира грижа. 

Концентрирайте се върху мотивите, които той изтъква, и ще намерите 

нещо, което да Ви подскаже какво точно се крие зад действията му – 

търсене на сигурност, компенсация, че не дава достатъчно от себе си 

според собствените му стандарти и желания. Постарайте се да вникнете, 

а не да се противопоставяте и да се опитвате да налагате правила. 

Напълно възможно е самият той да не е наясно какво точно се случва. 
 

Вие можете да му помогнете да намери други източници да 

извоюва вътрешната си хармония. 
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Щастие 
 

Трудно е да дадем еднозначен и непроменящ се отговор на 

въпроса дали сме щастливи. Щастието за всеки един от нас се измерва 

от различни неща и събития. То е емоционално състояние и като такова 

непрекъснато се мени в зависимост от обладалите ни чувства. В два 

последователни дни можем да отговорим по различен начин на въпроса 

щастливи ли сме. Да си направим следния експеримент: нека оценим по 

скала от 1 до 10 колко сме щастливи днес и колко сме щастливи през 

живота си като цяло. В повечето случаи оценката за живота е по-висока 
 

– ако „за днес“ числото е пет, „за живота“ то може да е осем. Целта на 

експеримента е да фокусира вниманието ни какво можем да направим 

сами, за да се чувстваме по-добре. 
 

Има голяма разлика между удовлетвореността от живота и 

щастието. Удовлетвореността от живота се измерва по-скоро с мислене: 
 

какво съм постигнал, с какво разполагам – семейство, пари, кариера, 

успехи, материална осигуреност. Щастието е свързано с вътрешни 

състояния: любов, приятелство, пътуване, слънце, пролет – 

нематериални неща около нас и най-вече вътре в нас. Ако ни липсват 

основни неща в ежедневието, това със сигурност се отразява пагубно на 

чувството ни на щастие. За съжаление, наличието им не гарантира 

щастие. 
 

Щастието има и генетична предразположеност. Влияние оказват 

хормоналните промени, приеманата храна. Стресът, здравето, липсата 

на достатъчно и здрав сън влияят пагубно на чувството на щастие. 

Социалните и материалните фактори също дават своето отражение. В 

цялата тази многотия на въздействия нека изясним – макар и да не 

подлежи на измерване – че около една пета от начина, по който се 
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чувстваме, зависи от нас самите. А една пета понякога е цялото 

богатство на света. 
 

В общ план няма разлика в чувството за щастие при мъжете и при 

жените. Дамите изживяват по-интензивно и по-често емоции и ги 

разкриват по-свободно. Мъжете са силно чувствителни, но за много по- 
 

малък кръг теми и проблеми. В крайна сметка, полът не оказва значение 

върху общото чувство за щастие. Освен това, независимо от географски, 

икономически, социални и индивидуални фактори, повечето хора се 

чувстват по-скоро щастливи, отколкото нещастни. 
 

Често чуваме „Имам всичко – работа, дом, семейство, дете – и пак 

не съм щастлив“. Да започнем с „имам всичко“ – по чий стандарт се 

определя всичкото? Обикновено оценката доколко сме щастливи и 

удовлетворени от живота си извършваме съобразно стандарти, 

установени и приети от хората, с които общуваме. Техните стандари 

донякъде се покриват с нашите, но в някои аспекти се различават. Няма 

как да се самоизолираме от случващото се около нас и да живеем в 

собствен измислен и щастлив свят. Нормално е ежедневието да ни 

влияе. Въпросът „Защо, след като имам всичко, не съм щастлив?“ 

показва разминаване между рамката, която „би следвало“ да ни 

удовлетворява, и липсата на яснота какво би ни направило щастливи. За 

да си помогнем в тази ситуация, можем да разделим живота си на 

сфери: семейство, професия, приятели, свободно време, хоби, интереси. 

След това идва ред да оценим – да кажем, по скала от 1 до 6 – доколко 

са удовлетворени целите ни във всяка една област; до каква степен 

съществуващото продължава да бъде ценно и важно за нас или е 

необходима промяна. Разграничаването на отделни сфери ни помага да 

оформим картината на ежедневието. Може да се окаже, че има съвсем 

 

 

57 



Забързано затишие 

 

малко и лесни за изпълнение неща, а те да доведат до нов начин на 

възприемане на света. Удовлетворяването на потребността от нещо, 

което да създава усещане за реализация и да е свързано с интереси, дава 

шанс за ново начало. Ако се изясни, че има трудни за разрешаване 

въпроси, и това не бива да е повод да се отчайваме. Ролите, които 

изпълняваме в живота си, и сферите, в които ги представяме, са взаимно 

допълващи се. Дефицитът в една сфера може да се тушира със 

задоволство в друга. Удовлетвореността от живота и чувството за 

щастие заедно определят психичното благополучие. 
 

Проведохме редица изследвания относно психичното 

благополучие на българите. Най-показателно е, че сънародниците ни 

съумяват да разграничат удовлетвореността от живота от щастието и 

успяват да бъдат щастливи, въпреки че остават неудовлетворени от 

живота си. Разграничаването на материалния и нематериалния свят 

показва емоционална интелигентност. Сами можем да определим 

нещата от живота, които ни ощастливяват: близки хора, хоби, 

собствените ни мечти и цели, среща с приятели. Те могат да ни 

помогнат в трудни моменти да не изпускаме мига тук и сега, колкото и 

зле да се чувстваме. Разбира се, с това проблемите ни няма да се 

разрешат, но ще се заредим с енергия да се борим с тях. 

*** 
 

Имам хиляди проблеми, но те не ми пречат да бъда щастлива. 

Непрекъснато чувам оплакване и мрънкане. Мисля, че хората сами се 

възпират да се чувстват добре. Правят от мухата слон и идея нямат 
 

с какви главоболия могат да се сблъскат. А това страшно ме 

дразни. Симона М., 45 г. 
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Надявам се оптимизмът Ви да не е породен от многото проблеми, 

стоварили се върху Вас. Когато сме в затруднено положение, се случва 

да се вторачим в дребни неща и те да ни изглеждат свръхважни и 

нерешими, а не се замисляме с какви по-сериозни препятствия сме се 

справяли. Такова поведение често се наблюдава при негативните 

събития и случки. За съжаление, значително по-рядко сме склонни да 

концентрираме вниманието си върху положителните неща и да им се 

радваме. Отстоявайте нагласата си и не я помрачавайте, само защото 

другите не я споделят. 
 

*** 
 

Всички казват, че дъщеря ми е чудесна, умна и много талантлива. 

Изглежда съм твърде критична и не виждам за какво толкова да я 

хваля. За мен е естествено, че се справя добре. В мен ли е грешката? 
 

Вероника Й., 39 г. 
 

Разминават се Вашата оценка и тази на хората, с които общувате. 

Щом всички са на различно от Вашето мнение, има за какво да се 

замислите. Другите сравняват постиженията на детето спрямо 

обективните стандарти и изявите на нейните връстници. Не проектирате 

ли свои желания върху дъщеря си? Какво очаквате от нея? Какво трябва 

да постигне девойката, за да я похвалите? На кого се възхищавате – на 

нещо реално или по-скоро на някоя Ваша имагинерна представа? 
 

*** 
 

Вече повече от две години се чувствам ужасно потисната, без 

вяра и надежда. Изтръпнала съм, нямам желание за нищо. Не 

изпитвам и болка, нищичко не изпитвам. Как да се усмихвам насила? 
 

Татяна Б., 35 г. 
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Хроничното преживяване на неприятни емоции и адаптирането 

към тях води до описания от Вас защитен механизъм – в един момент 

подсъзнанието отказва да поема повече, затваря се и към хубавите, и 

към лошите моменти. При Вас това се е случило преди доста време. 

Върнете се назад и се постарайте да откриете какво е предизвикало 

своеобразното Ви бягство. По-скоро то се дължи на отминали събития, 
 

в които продължавате да се взирате и се затваряте, за да се предпазите 

от евентуални нови разочарования. За щастие, миналите неуспехи не 

означават, че и занапред Ви очакват такива. Опитайте се да ги оставите 

на мястото им и да отворите вратата към събитията пред Вас. 
 

*** 
 

По природа съм оптимист. Стремя се да живея така, че да 

отделям време за любимите си занимания. Чувствам се добре докато 

правя това, което харесвам. Обаче когато отида на работа или се 

прибера вкъщи, попадам в сивото ежедневие. Все едно се залъгвам с 

малки подаръци, за да забравя онова, което не мога да забравя и от 

което искам да избягам. 
 

Светослав Св., 37 г. 
 

Имате енергия и успявате да си доставяте приятни емоции, но не 

съумявате да ги задържите. Добре се познавате и можете да определите 

кое Ви кара да се чувствате весел. Концентрирайте се повече върху 

причината Вашите радостните мигове да са толкова кратки. Какво не 

успявате да намерите у дома и в ежедневието – общуване, топлина, 

близки хора? По-лежерна ли е нагласата Ви към света, когато сте навън 
 

с приятели, спрямо тази, когато сте сам? Като намерите отговорите на 

тези няколко въпроса, ще успеете да определите и как да насочите 

усилията си към по-трайно задържане на приятните емоции. 
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Провали 
 

Понякога животът ни кара да преосмислим всичко, което ни се е 

случило. Задаваме си въпроси от рода на „Защо все на мен? ... С какво 

го заслужих?”. Причината се корени в събития и случки от външния 

свят, които не можем да предвидим или контролираме, и те сякаш се 

изсипват върху нас, въпреки желанията ни и положените от нас усилия. 
 

В такива моменти търсим вината в себе си. В повечето случаи остава 

горчилката, че не сме се справили. 
 

За да избегнем самообвиненията и усещането за вина у нас, нека 

се опитаме да проявим максимална обективност. Можем да си 

представим притесняващите ни обстоятелства като филм, който гледаме 

и коментираме. Защо режисьорът е избрал подобно развитие? Какво 

цели да покаже сценаристът? Постъпките на героя пряко свързани ли са 

с развитието на повествованието? Как бихме променили ние самите 

сюжета? 
 

Тактиката на леко отдръпване няма за цел да замаскира грешките, 

които сме допуснали. Тя просто спомага да си дадем сметка, че в някои 

случаи не ние управляваме и направляваме събитията в живота си, а 

можем само да се адаптираме към тях, включително към 

взаимоотношенията с околните. 
 

*** 
 

Всичките ми връзки се провалят. Държа се мило, гледам да 

предугаждам желанията на мъжете около мен. Много бързо обаче 

успявам да ги отблъсна. Сигурно проблемът е в мен. 
 

Рая П., 28 г. 
 

Може би до момента не сте попаднали на подходящия за Вас 

партньор. Поразсъждавайте и върху това дали не сте една идея по- 
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обгрижваща от необходимото. Ако наистина винаги поставяте нуждите 

на другите над своите и се опитвате да предвидите желанията им, 

съществува риск околните да Ви възприемат като обсебваща. 

Помислете по-задълбочено относно собствените си желания, нужди и 

граници: какво искате сама за себе си и какво очаквате от другия човек. 
 

В една връзка трябва да има свобода, пространство и две отделни 

личности, които намират допирни точки помежду си. Поставянето само 

на единия в центъра води до дисбаланс и създава проблеми. 
 

*** 
 

Работя в една фирма от пет години. През този период 

постъпваха нови хора, получаваха повишения, бонуси. Шефът никога 

нищо не ми е предлагал, а аз съм старателен, не закъснявам и, ако е 

нужно, оставам след работно време. 
 

Самуил Д., 45 г. 
 

След като чувствате несправедливо отношение към себе си, а няма 

причина за такова, помислете какво бихте могли да промените Вие сам. 

Поставяли ли сте пред шефа си въпроса за евентуални привилегии? 

Имате ли перспективи за развитие в тази организация? Какво може да 

очаквате в близко бъдеще? 
 

Ако мислите, че мястото Ви е в тази фирма, направете опит 

началникът да Ви чуе и забележи. Ако прецените, че не е възможно да 

постигнете положително развитие, помислете къде другаде бихте имали 

повече възможности за реализация. 
 

Колкото и да сте старателен, в повечето случаи се налага и да 

покажете себеутвърждаващо поведение и подход, за да не останете 

незабелязан. 
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Какво искам 
 

Колко често ни се случва да замълчим и да спрем, преди да кажем 

кои сме наистина и какво искаме. Затаяваме дъх и си мислим, че е по-

добре да откликнем на очакванията и да се държим спрямо стандартите 

за конкретната ситуация, въпреки че душата ни крещи. Разбира се, няма 

как да не следваме рамките и да бъдем изцяло такива, каквито ни се 

иска веднага, на момента. 
 

Кога потискането на себе си може да се превърне в проблем? Най-

често се случва, когато не съумяваме да бъдем истински и открити с 

хората, на които държим. Ако следваме модела да не заявяваме 

желанията, мислите и чувствата си открито пред най-скъпите ни хора, 

на практика фалшифицираме самите себе си. Успокояваща е мисълта, че 

можем да постигнем известен баланс между самите нас и близките ни 

като се разкриваме по приемлив начин. Това означава да мислим как да 

кажем какво ни се иска и какви най-точни думи да подберем, за да 

изразим желанието си. Да предположим следното: жената иска повече и 

по-често да бъде прегръщана и целувана, но не го е споделила с 

партньора си. Той няма как да узнае за това й желание и връзката им ще 

започне малко по малко да охладнява. Обаче ако тя му каже колко добре 

се чувства в такива моменти вместо да го укорява „Какво дърво си“, 

нещата могат да се подредят без риск някой да остане неудовлетворен. 
 

*** 
 

От една година живея с приятеля си. Много го обичам и искам да 

се чувства прекрасно с мен. Съобразявам се изцяло с неговите желания 

и никога не казвам аз какво искам. Въпреки това започвам да усещам, 

че той постепенно се отдалечава от мен. Как да разбера какво иска? 
 

Даниела Г., 28 г. 
 

 

63 



Забързано затишие 

 

В писмото Ви откривам две неща. На първо място, наистина ли 

правите това, което приятелят Ви иска. По-вероятно е да се опитвате да 

предугаждате и да изпреварвате желанията му. На второ място, 
 

помислете какво конкретно очаква приятелят Ви от връзката и от самата 

Вас. Отношенията помежду ви в момента са доста стерилни. Липсват 

комуникация и общуване, в които всеки да заяви себе си и 

предпочитанията си. Вие мълчите и не споделяте, но го задушавате с 

жестове, които той може би изобщо не иска. Оставете нещата да се 

развиват от само себе си, участвайте в тях и двамата, а не контролирайте 

сама всичко. 
 

*** 
 

Жените винаги са ми били много странни. Казват едно, искат 

друго, никога не съм наясно какво точно се случва. Аз съм сговорчив. 

Ако знам какво се очаква от мен, съм готов да го направя и да 

зарадвам партньорката си. Много пъти съм молил и съпругата си, и 

приятелките си преди това, да ми казват какво искат и какво ще ги 

зарадва. В крайна сметка и с недомлъвки се оказва, че все нещо не съм 

направил както трябва. 
 

Петър К., 43 г. 
 

Много често дамите оставят партньорите си да усещат от какво 

имат нужда и искрено се учудват, че това не се случва. Може да обичате 

един човек, но няма как да четете мислите му. Обяснете на съпругата 

си, че може спокойно да сподели с Вас всичко, което й харесва и я 

дразни. Опитайте се да проявите търпение. Покажете разбиране за 

бързата промяна както на настроенията й, така и на желанията й. 
 

Не се самообвинявайте – не може да правите нещата както трябва 

при положение, че нямате ясно определени параметри. 
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Роли във всекидневието 
 

От една страна се опитваме да бъдем себе си и да се държим 

съгласно собствените си представи за добро и лошо. От друга страна 

сме принудени да се съобразяваме със социалните норми и изисквания. 

Животът ни в обществото е свързан с желанието да се харесаме на 

околните и да получим положителната им оценка. Така, неусетно за 

самите себе си, всеки ден влизаме в различни роли. Вкъщи сме 

партньор, родител, дете. На работа сме колега, експерт, ръководител. С 

приятелите май сме по-естествени. Смяната на роли и изпълнението им 

не означава винаги притворство. В повечето случаи тя е отговор на 

нуждата да наблегнем на различни аспекти в конкретната ситуация. 

Самата среда създава предпоставки да се държим по определен начин 

съобразно предписанията и рамките, свързани с ролята ни за момента. 

Представянето на различни наши страни не означава, че губим себе си, 

стига да балансираме и да не оставяме неизявени области от живота си. 
 

Кога това може да стане проблем? Случва се на тези от нас, които 

на всяка цена се стремят да прикриват себе си, опитват се да угодят на 

всички. Случва се и на тези, които не успяват да си изградят собствено 

мнение и гравитират към идоли, създадени от тях самите. Случва се и на 

онези, които винаги търсят как да не бъдат отхвърлени. Случва се и на 

яростните противници на нормите, които демонстрират неспазване на 

условностите. За всички тях би било полезно да се отърсят от 

собствените си страхове и да се примирят с обстоятелството, че не 

винаги е задължително да чуят похвала – това просто не е възможно. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е във втори клас. С децата в училище и в квартала се 

разбира прекрасно, а и вкъщи нямаме забележки. С учителките обаче 
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изобщо не успява да се спогоди. Оплакват се от нея: не внимава, 

разсейва се, има нужда от специални грижи. С материала се справя – 

няма нещо, което да не е овладяла или да не знае. Мисля, че се бунтува 

и затова не изпълнява каквото я карат да прави в клас. 
 

Бранимира В., 38 г. 
 

Проблемът на детето е свързан с бунт срещу подчиняването на 

авторитет. Вероятно в дома Ви отношенията са по-демократични и не са 

твърдо рамкирани в назидателното „трябва/направи”. Поговорете с 

девойката, че на всички ни се налага да спазваме определени рамки – не 

се подчиняваме, а просто правим нещата по свой начин. Предложете й 

сама да открие своя начин – да не чака да я изпитат, а да вдигне ръка за 

отговор; да се подготви допълнително преди урока, така че в часа да се 

изяви. Важно е да намери удобен за себе си формат. 
 

*** 
 

Непрекъснато се налага да спазвам хиляди глупави заповеди: 

какво да облека, за да се явя „прилична” на работа, кога точно да 

почивам и то при положение, че работата ми изобщо не е по час, а на 

изпълнена задача. На всичкото отгоре задължителните тренинги и 

обучения в службата се провеждат, разбира се, през почивните дни. 

Знам, че където и да работя, все ще е така. Направо се чувствам като 

малко дете – възставам се срещу всичко това, намирам го за излишно. 
 

Марта Гр., 29 г. 
 

Важно е човек да запази критичното си отношение, а не сляпо да 

приема всичко за даденост и Вие правите точно това. Не бива да губите 

своя хъс и желанието си за работа поради донякъде потискащата Ви 

обстановка. За младите хора като Вас професионалното развитие е 

съществено. Опитайте да намерите оптималната за себе си среда. 
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Видими резултати 
 

Случва се да има разминаване между желанията и резултатите, 

които виждаме и най-вече не виждаме около себе си. Убедени сме, че 

знаем какво искаме, че даваме най-доброто от себе си, а нещата не 

стават по нашия начин. Понякога се отказваме, друг път упорито 

продължаваме да се борим, но така и не стигаме до крайната цел. 
 

Темата за осъществяване на целите се радва на огромна по 

количество литература и в нея са указани последователно основните 

стъпки. Започва се с визуализирането. Предлагат се техники за 

формулиране на желанията. Препоръчва се да не целепоставяме 

абстрактни пожелания от типа „Искам да бъда щастлив/а“, а да 

направим списък с нещата в личен и в професионален аспект, които 

могат да ни накарат да се чувстваме така. После идва ред на изграждане 

план за действие, който да ни води стъпка по стъпка към целта. За 

съжаление, дори този подробен модел на поведение не дава гаранция, 

че чудото ще се случи. 
 

Сега ще обсъдим един важен детайл към безспорната валидност на 

описаните техники – а именно, дали нещата, които искаме, са 

постижими и могат да се превърнат в реалност. Да разгледаме следния 

пример: искаме да подобрим конкретна ситуация. Не винаги е възможно 

да адаптираме средата по благоприятен за нас начин, но ако се 

приспособим към нея, можем да контролираме процеса на подобрение. 

Идеята е: ясно да определим кога е по-добре да очакваме промяна отвън 
 

и кога е по-добре да потърсим промяна в начина си на възприемане. 
 

*** 
 

Имам проблем с родители ми. Те са наясно какво трябва да правя, 

кое е добро за мен, не ме питат аз какво искам и дали ми харесва. 
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Водим постоянна борба. Не желая да вървя по чужд път. Как да им го 

обясня? 
 

Елеонора Г., 19 г. 
 

Родителите Ви искат да бъдете щастлива и се опитват да Ви 

помогнат. И те, и Вие очаквате професията, връзките, приятелствата Ви 

да са стойностни и да Ви водят напред. Разликата е във времевата 

перспектива – родителите Ви приемат направените избори като 

определящи, а Вие ги разглеждате по-скоро като временно решение, 

което може да променяте. Опитайте се да намерите общ език. 
 

*** 
 

Имам връзка с човек, в когото съм безумно влюбена. Той също 

казва, че ме обича, но нищо не се получава, не знам защо. Вече година 

уж искаме да сме заедно, уж правим някакви планове, а така и не сме 

се събрали. Виждаме се два пъти седмично за по два-три часа. Смених 

всички тактики: бях и добра, и лоша, обвинявах, ласках. Нищо не се 

промени. Все едно съм пред стена, блъскам се, но той не ме допуска. 
 

Сияна Т., 35 г. 
 

Смятате, че и двама имате една цел и намирате потвърждение в 

думите на партньора си. Виждате се – рядко, според Вас, достатъчно 

често, според него. Тук има разминаване, а то е една от основните 

причини за раздяла при двойките. Изпробвали сте различно поведение, 

но отношението на любимия не се е променило – той вече Ви е вкарал в 

своя рамка и Ви възприема само и единствено спрямо нея и собствените 

си цели. Откажете се от амбицията да го вместите във Вашата рамка. 

Насочете се към реалните неща – обсъдете как всеки от вас вижда 

бъдещето и мястото на другия в него – и ще се поотдалечите от 

фантазния свят, който повече или по-малко вече сама сте си изградили. 
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Кандидатстудентски неволи 
 

Кандидатстудентските кампании винаги създават суматоха и 

напрежение. Как да преминем по-плавно през това житейско изпитание? 

От едната страна стои известният от десетилетия въпрос – че 

училищната система в един момент се оказва недостатъчна да подготви 

учениците за кандидатстудентските изпити и те трябва да посещават 

допълнителни форми на обучение. Признаването на матурите частично 
 

е насочено към разрешаване на този проблем. От другата страна стои 

въпросът с бъдещата реализация – за да намерят младите хора добро 

поприще, им е необходима диплома. Ситуацията става парадоксална – 
 

малкото „модерни“ специалности се радват на голям наплив, а има и 

учебни заведения, в които приемът е без критерии – колкото само да се 

запълни бройката. На този объркан фон учениците и техните родители 

вземат важните си решения за избор на специалност. Допълнително 

напрежение внася и нагласата им, че изборът едва ли не решава всичко 
 

и завинаги. За щастие, перспективите не са затворени само в една 

кандидатстудентска сесия, а и един изпит не предопределя живота. 
 

*** 
 

Дъщеря ми догодина ще завърши езикова гимназия. Отсега й 

обяснявам, че трябва да се подготвя допълнително за прием в 

университета. Тя смята да кандидатства само с език. На нас с баща й 

ни се иска да се яви и на изпити, които да й дадат шанс да запише и 

друга специалност – право, например. Тревожим се, че подготовката 

трябва да започне отрано, а тя не иска и да чуе за това. 
 

Веселка В., 43 г. 
 

Ако девойката се справя добре с езика, има основание да не желае 

да се явява на изпити и по други предмети. Оставете я да положи 
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езиковия изпит и да запише това, което той й позволява. Ако 

впоследствие реши да следва нещо друго, винаги може да потърси 

алтернативи: прехвърляне, втора специалност, второ висше 

образование. Магистърските програми са гъвкави и предлагат обучение 

в области, различни от бакалавърското образование. Не влизайте в 

спорове, те само ще влошат атмосферата вкъщи. 
 

Вие май не одобрявате особено избраното от нея бъдещо поприще. 

Без да насилвате нещата, й покажете перспективите и на други 

специалности. 
 

*** 
 

Догодина моите близнаци завършват математическа гимназия и 

възнамеряват да продължат образованието си във физически профил. 

Мисля, че имат добри перспективи в България. Обаче те искат да 

следват навън и смятат, че единствено образованието в чужбина ще 

им даде старт в живота. Нямам егоистични мисли, свързани с 

раздялата, но и в момента, а и за в бъдеще няма да мога да ги 

осигурявам финансово. Чувствам се виновна. Какво да ги посъветвам? 
 

Димана К., 47 г. 
 

Нямате друг избор, освен да подкрепите желанието им. 

Абсолютно права сте – обучението в България отговаря на стандартите 

за качество. Потърсете и представете на децата си конкретни 

възможности, помогнете им да се ориентират в системата за признаване 

на кредитите. Ако настояват да следват навън, съберете информация – 

онлайн и от познати – за различите форми на стипендии и работа на 

студенти. Отговорността на родителя е не във финансовата издръжка и 

обезпеченост, а основно да бъдат важната емоционално подкрепяща 

фигура. Вие сте точно такава майка и няма място за чувство за вина. 

 

 

70 



Какво казваме, когато мълчим 

 

Време за себе си 
 

Често чуваме оплакването, а и сами сме склонни да твърдим, че не 

ни остава достатъчно време за себе си. Страдаме от недостиг на време, 

защото се товарим повече от необходимото. Можем ли да бъдем по-

ефективни? Всеизвестно е: за да бъде по-високопроизводителен 

положеният от нас труд, е добре да сме отпочинали. Тогава даваме 

повече. Така е на теория, но в ежедневието често си казваме: „Нека да 

свърша това и това, после ...”. А „после”-то никога не идва. Умората и 

стресът се повишават, когато не си обръщаме достатъчно внимание. Ако 

приложим класическата рецепта – че петнадесет минути почивка ще ни 

помогнат след това много по-бързо да свършим задачата – ситуацията 

значително ще се промени към по-добро. Тук ще се спра и на 

традиционни техники – лесни за изпълнение, но често пренебрегвани 
 

в ежедневието. Една от тях е да обмислим коя от задачите може да 

прехвърлим за следващия ден. Добре би било също така да разпределим 

приоритетите си и да преподредим най-неотложните ангажименти. 
 

И най-важното – редно е да включим грижата за себе си към 

задълженията, защото тя, до голяма степен, си е задължение – и към нас 

самите и към качеството на работата, която вършим. 
 

*** 
 

Според съпруга ми нищо не правя, а като домакиня разполагам с 

цялото време на света. А пък на мен времето никога не ми стига. 

Всеки ден остават куп несвършени неща, а аз започвам да мърморя и 

да се сърдя на себе си. Все по-често се караме с мъжа ми. 
 

Саша Пр., 33 г. 
 

Постарайте се да не се оплаквате пред съпруга си от липса на 

време. Той разпределя своето по съвсем друг начин и няма да Ви 
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разбере. Приемете домашните ангажименти с достатъчна сериозност и 

ги планирайте. Разпределете задачите през цялата седмица – определете 

един ден за пазаруване, друг ден за почистване и т.н. Не се опитвайте да 

вършите множество различни неща едновременно – без значение какво 

правите, то ще се трупа и ще остава недовършено. Поставяйте си 

реалистични цели, отделяйте време и за себе си. Не пропускайте да се 

поздравите за успехите си. Тридесетина минути преди часа, в който 

очаквате връщането на мъжа си у дома, се настройте позитивно с някое 

любимо занимание или грижа за самата Вас – ще имате време да 

превключите на вълна, която благоприятства усмихнато посрещане на 

любимия човек и добра комуникация. 
 

*** 
 

Жена ми постоянно мърмори, че нямам време за нея. Опитвам се 

да й обясня, че след работа съм изморен и имам нужда от малко време 

за себе си. Но тя постоянно се оплаква, че не се интересувам от нея и 

от къщата, че все гледам да избягам. Вече взе много да ми омръзва. 
 

Панайот В., 32 г. 
 

Във Вашия случай не става въпрос за неумения да разпределите 

времето, а по-скоро за липса на съчувствие от страна на съпругата Ви. 

Трудно може да разчитате тя да разбере необходимостта Ви от лично 

време и пространство. Ако искате да постигнете консенсус, по-скоро я 

стимулирайте да намери удоволствие в свои занимания докато Вие си 

почивате. В допълнение: компенсирайте с време, целенасочено 

отделено за общи семейни занимания – в понеделник, например, можете 

да планирате нещо за петък вечер. 
 

Така ще спечелите две неща: съпругата Ви ще има усещането, че 

искате да бъдете заедно, а и Вие сам ще сте инициирали събитието. 
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Външен вид 
 

Независимо от възрастта, външният ни вид има важно значение за 

начина, по който се чувстваме. Изграждането на себеоценката започва с 

образа за себе си и външния вид и след това се допълва от умения, 

качества, предпочитания. С годините значението на външния вид 

променя силата си. За тийнейджърите аксесоарите, формите на тялото, 

дрехите, са основен елемент от визитката. Те са свързани със 

самочувствието, защото спрямо тях връстниците приемат и допускат в 

групата нови лица. Нещо повече, те са и елемент на подражание и 

създаване на чувство за общност – на рязко открояване или пък на 

сливане с останалите. Изградената в този период оценка за себе си 

остава почти непроменена за цял живот. Това е валидно особено за 

ниската самооценка, която пренасяме и в зрелостта си. Едва ли има 

човек, който да не желае да подобри или да прикрие нещо във външния 

си вид. При пълно неприемане на себе си вече говорим за изкривена 

представа – тотално разминаване между реалния образ и начина, по 

който се възприемаме – а в крайните форми на проявление се налага 

корективна намеса на специалист. Сигнал за лека криза или объркване е 

импулсът коренно да променим нещо във външността си, да изпробваме 

нещо съвсем нетипично за нас. За щастие, всичко отшумява, след като 

възстановим вътрешната си хармония. 
 

*** 
 

От дете не харесвам нищо в себе си. Ако можех, щях да си сменя 

носа, косата, очите, тялото. Приятелите ме убеждават, че съм 

красива, родителите ми непрекъснато ме отклоняват от желанието 

да си направя пластични операции. Убедена съм, че това е решението. 
 

Биляна Б., 22 г. 
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Вероятно вече сте изградили ясна визия как бихте желали да 

изглеждате. Още по-вероятно е представата Ви да се променя във 

времето. Не харесвате нищо в себе си. Това е индикатор за проблем със 

самооценката Ви – ето защо виждате нещата едностранно и Ви обземат 

разни мисли относно външността Ви. Преди да предприемете действия, 

Ви препоръчвам да се консултирате със специалисти в две насоки. При 

едната консултация прегледайте компютърни варианти на начина, по 

който в момента си представяте, че бихте искали да изглеждате. Другата 

нека да бъде с психолог. Двете консултации ще Ви помогнат да видите 

света по-обективно и да изградите по-правилен подход към евентуални 

промени. 
 

*** 
 

За мен външността е много важна. Това не значи, че съм 

разчитала само на нея – завършила съм езикова гимназия, имам две 

висши образования и винаги съм се стремяла да ме възприемат заради 

качествата ми. Външният ми вид е важен за мен самата заради 

начина, по който се чувствам – хармония между това, което виждам, 
 

и това, което бих искала да видя, в огледалото. Напоследък ме 

тревожи влиянието на годините. Подлудявам всеки път, когато 

открия нова бръчица в огледалото. Не знам как ще се оправям в 

бъдеще. 
 

Владислава А., 39 г. 
 

Промените, които възрастта носи със себе си, оставят своето 

психологическо отражение. Не би трябвало да се притеснявате, тъй като 
 

в живота залагате на знанията и квалификациите си. Този етап ще 

премине като част от „кризата на средната възраст“. А причината за нея 
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е мисълта, че трябва да се примирим с мисълта, че никога вече няма да 

имаме енергията, времето и хъса, характерни за по-ранните ни години. 
 

Във всички случаи, кризата протича за няколко години, а не 

отминава за броени седмици. 
 

*** 
 

Харесва ми ту това, ту онова. От години подражавам на жени 

от модните подиуми или на приятелки и не се харесвам. Искам да бъда 

уникална и стилна. Защо не мога да намеря модел, който да следвам? 
 

Алекс А., 32 г. 
 

Натрупали сте впечатления, а следвате чужди вкусове. Вече е 

дошло време да обърнете огледалото към себе си. Изгответе си списък с 

цветове, модели, прическа, грим, аксесоари, които Ви карат да се 

чувствате забележима и „в кожата си“. 
 

Проектирайте всичко към себе си, не копирайте директно маниера 

на други. Сглобете сама пъзела на своя стил. 
 

*** 
 

В компания съм притеснен. Хората говорят на различни теми. А 

аз, ако не смятам, че съм компетентен, предпочитам да мълча. Чета и 

има какво да кажа пред хората, но моментът все не идва. Главата ми 
 
е пълна с цитати, а не смея да ги произнеса. 
 

Даниел Ф., 29 г. 
 

Не е нужно да сте компетентен по всички теми. Ако започнете да 

участвате в разговорите с въпроси или с неангажиращо въведение „И аз 

мисля така/Съгласен съм”, с времето ще добиете увереност да изказвате 

без притеснение мнението си. 
 

Неусетно нещата ще се подредят сами – по-лесно е отколкото да 

чакате да се почувствате готов за общуване. 
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Харесван 
 

Не сме безразлични към мнението на околните. Искаме да ни 

харесват, да ценят уменията и външността ни, да ни приемат. По-

уязвимите и по-несигурните в себе си реагират особено болезнено на 

критиките, на липсата на внимание. Ясно е – приемат ни така, като ние 

самите се възприемаме: ако сме уверени и спокойни, провокираме 

подобно отношение, ако сме смутени и притеснени, и другите ни 

виждат по същия начин. Няма общи правила, нито дрехи, които да 

облечем и да бъдем сигурни, че ще ни върви по вода. Не е възможно 

всички и винаги да ни харесват, а и не е необходимо да се стремим към 

това. Добре е да се научим да се приемаме такива, каквито сме. А това 

означава, че трябва да се научим да се ценим повече. Едно простичко 

упражнение ще ни помогне да преосмислим доколко сами се ценим. 

Започваме със списък на всичките си положителни качества, свързани с 

външността, с професионализма, с личността ни. След това идва ред на 

списъка с постиженията ни до момента, защото те са плод на 

персоналните ни усилия. После трябва да изброим всичките си приятели 
 

и близки, които мислят хубави неща за нас, и комплиментите, които сме 

получавали. Накрая идва ред да систематизираме отрицателните си 

страни в две групи: едните – те са си даденост, и другите – те са онези 

дребни неща, които бихме могли да променим с малко усилия. 
 

Успешният модел означава да залагаме на силните си страни и да не се 

страхуваме от слабостите си. 
 

Когато се опитваме да създадем добро впечатление, нека не го 

постигаме на всяка цена и за сметка на направени от нас компромиси. 

Щом се преструваме и играем роля, рано или късно тя ще започне да ни 

тежи, а и няма как да я изпълняваме дълго време. Е, ако се стремим към 
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конкретна цел, може да изпълним определена роля, но нека тя да остане 

в рамките на съвсем умереното допълнително себепредставяне в по-

добра светлина. 
 

*** 
 

От дете исках всички и за всичко да ме харесват. Имам частен 

бизнес и детският стремеж вече ми пречи – понякога предлагам 

прекалено ниски цени, за да ме харесат, а после нищо не остава за мен. 
 

Явор А., 41 г. 
 

Започнете с лесни малки задачи: на следващата среща с клиент му 

подайте разпечатан ценоразпис; кажете каква отстъпка ще му направите 

при подписване на дългосрочно споразумение, защото той е много 

важен за Вас контрагент; уверете го, че няма да намери по-добри 

условия. Писменият материал ще Ви помогне да се чувствате по-уверен 

докъде можете да сваляте цените. Пробвайте и други малки тактики, 

които ще Ви вдъхнат едновременно и спокойствие, и увереност. 

Потребността от хитринки постепенно ще отпадне. 
 

*** 
 

Не мога да си намеря партньор. Ходя по срещи, уредени в сайтове 

за запознанства, и още от първия път не ме харесват. Не съм красива, 

но съм стройна и изглеждам добре. Защо се случва така? 
 

Правда И., 39 г. 
 

Нещата все се повтарят, значи някъде бъркате. Обмислете 

спокойно каква информация давате за себе си, допускате ли грешката да 

покажете колко сте отчаяна и самотна? На срещата би било хубаво да 

споделите какво сте постигнали и какви са надеждите Ви за бъдещето. В 

никакъв случай не се оплаквайте и не показвайте свръхочаквания към 

бъдещия си партньор. Нека той да говори за себе си. Задавайте му 
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въпроси, които ще Ви помогнат по-бързо да го опознаете. Не бъдете 

прекалено директна, независимо от разменените до момента съобщения. 
 

*** 
 

Много съм срамежлива. Сред нови хора все се опитвам да се 

представя в най-добра светлина. Много внимавам какво обличам, какво 

казвам, какви въпроси задавам. Но май не ми се радват, не ме търсят. 
 

Грета Б., 36 г. 
 

Притеснявате се за направеното впечатление, стараете се да 

изградите максимално добра представа за себе си. Със сигурност около 

Вас има много хора, които Ви харесват, но Вие откривате навсякъде 

само неодобрението. Имайте предвид две неща. Първо, отношенията с 

новите Ви познати не се случват изведнъж, а се развиват във времето. И 

второ, колкото повече се стараете, толкова по-изкуствено изглежда 

поведението Ви и околните започват да изпитват смущение. Когато пак 

попаднете сред нови за Вас хора, просто участвайте в разговора, 

опознайте ги и им задайте въпроси, без непременно да търсите обратна 

връзка на момента. Ще се изненадате от разликата. 
 

*** 
 

Изглеждам добре, забавен съм. Но щом си харесам някое момиче, 

се притеснявам, държа се странно. Заеквам, забравям какво искам да 

кажа. Все си мисля, че то няма да ме одобри. И то така става. 
 

Станислав К., 31 г. 
 

Това е самоосъществяващо се пророчество в действие: очакваме да 

бъдем отхвърлени или да се провалим, и неминуемо се случва така. В 

подобни ситуации не вярваме в себе си. Държим се примиренчески, 

допускаме грешки, не успяваме да кажем каквото сме намислили, и, 

съответно, няма как да се представим и да бъдем приети добре. 

 

 

78 



Какво казваме, когато мълчим 

 

Забелязван 
 

Никой не е опериран от желанието да бъде забелязан. Още от най-

ранна възраст децата се стремят да се отличат, да изпъкнат, да спечелят 

вниманието на околните. Първите впечатления на детето за себе си, 

идват от определенията на родителите „Ти си умен, красив/Не можеш да 

се справиш с нищо”. Впоследствие към тях се добавят оценките на все 

по-широк кръг хора. 
 

В хода на търсене и намиране отговор на въпроса „Кой съм аз?“ не 

само приемаме наготово чутото. И ние самите се сравняваме 

непрекъснато както с другите, така и със собствените си стандарти. 
 

Изграждаме критерии какви сме, какво искаме да постигнем, отчитаме 

слабите и силните си страни. В редица случаи се стига до негативни 

действия или поведение, провокирани от желанието да бъдем 

забелязани, а в други се наблюдава точно обратното поведение – на 

крайна пасивност – човек да не изпъква, за да не бъде подложен на 

оценяване. 
 

*** 
 

Приятелката ми ужасно много ме дразни. Без значение къде сме и 
 

с кого се срещаме, тя непрекъснато се опитва да привлече цялото 

внимание върху себе си. Не блести нито с външност, нито с качества, 
 

а все иска да я харесват. И най-странното е, че успява. Аз изглеждам 

далеч по-добре, много по-умна съм, а все на нея обръщат внимание. 
 

Защо? 
 

Анна Б., 21 г. 
 

Вашата приятелка си е изградила модел, който й гарантира, че ще 

бъде забелязвана. Оценявате се като по-добре изглеждаща и с повече 

качества, а и тя Ви дразни. Позволете ми да попитам: в такъв случай 
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какво Ви носи приятелството с нея – опитвате се да проследите защо 

моделът й на привличане на внимание е успешен или пък се 

конкурирате с нея? Видно е, че и Вие самата имате известен личен 

мотив да запазите отношенията си с нея. На въпроса защо тя е 

забелязвана, отговорът е много прост – защото се заявява. Ако човек 

има много качества, но никой не знае за тях, няма как да бъде оценен. 

Вашата приятелка привлича вниманието на околните директно, 

осигурява си „забелязване”. Не е добър вариант самата Вие да се 

стремите да изпъкнете на нейния фон. По-добре потърсете среда, в 

която да се чувствате уютно и забелязвана, и ще си спестите 

напрежението от една изкуствена конкуренция. 
 

*** 
 

Родителите ми непрекъснато ми повтарят, че съм свит и 

хората не ме оценяват. Никога не съм се стремял да изпъквам и нямам 

подобни амбиции. Обаче тях това ги дразни, не знам по каква причина. 

Как да им обясня да ме оставят на мира? 
 

Стоян Р., 34 г. 
 

Родителите Ви смятат, че имате качества, които остават 

незабелязани. Те са водени от добронамерения мотив да Ви окуражат да 

демонстрирате какво знаете и умеете. Позицията им се подкрепя и от 

изискванията в съвременния динамичен свят, в който се ценят 

себедоказването и конкурентността. Вероятно моделът, който сте 

избрали да следвате, е по-скоро да намерите място си сред другите, без 

да се стремите към превъзходство. Разбира се, в това няма нищо лошо и 

не е уместно да го променяте насила. Струва си да помислите дали 

упреците на родителите Ви не се отнасят до Ваши вътрешни страхове, 

които Ви пречат да се развивате пълноценно. 
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Нежелан 
 

Тежко понасяме всяка форма на пренебрегване или отхвърляне. 

Преживяваме по един и същи болезнен начин емоцията и в детството, и 
 

в юношеството, и в зрелостта. Обикновено първата ни реакция е да 

помислим, че грешката е в нас. Изкривяваме представата си за човека 

или групата, които са ни отхвърлили – изглеждат ни недостъпни, а 

оттам по-качествени и желани. Но наистина ли проблемът е в нас? В 

повечето случаи редица ситуативни и личностови фактори повлияват на 

начина, по който околните ни възприемат. В нашите очи те може и да не 

са прави, но рядко успяваме да променим ситуацията. Всяко 

възприемане е на първо място субективно и след като сме си го 

изяснили, вече може да направим анализ: какво толкова се е случило, 
 

променил ли се е животът ни, станали ли сме по-неумели. 
 

Осмислянето на ситуацията не лекува мигновено емоциите, но 

значително ни помага да превъзмогнем неприятното чувство. 
 

*** 
 

Живях с приятелката си седем години. Правех всичко възможно 

тя да се чувства добре, определях живота си спрямо нейния и спрямо 

очакванията й. Накрая тя ми рече, че съм нежелан и че нямало какво 

да получи от мен. Значи усилията ми са били напразни, а аз вложих 

толкова много. 
 

Владо С., 38 г. 
 

Усилията Ви не са били напразни, по-скоро са били ориентирани в 

друга посока. Очевидно вибрациите на двама ви се разминават и 

ценното за Вас – топлината и връзката – не е приоритет за приятелката 

Ви. Възможно е тя да се чувства задушена или пък да смята, че Ви 

липсват амбиция и лични цели. Демонстрирали сте й дълго време, че 
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във всеки момент сте на разположение, а понякога за другия такова 

поведение изглежда като обсебване. Може би тя се е фокусирала върху 

професионалната си реализация или пък има нужда от пространство, за 

да не се чувства притисната. Ето това е разминаването – в различни 

етапи от връзката партньорите поставят в центъра на собствената си 

схема различни приоритети. 
 

Когато попаднете на жена, концентрирана върху стабилността на 

връзката, тя ще Ви възприеме по очаквания от Вас начин. Не се 

ограничавайте и не потъвайте в тъга по изгубеното. 
 

*** 
 

Майка ми винаги ме е пренебрегвала. Все ми намира кусури и 

непрекъснато ми натяква колко по-добър е брат ми във всичко, а това 

изобщо не е вярно, но тя вижда само него. Не разбирам защо толкова 

страдам аз от това. 
 

Борис Г., 27 г. 
 

Нормално е да Ви боли. Семейните отношения и проблеми са 

травмиращи, защото идват от най-близки и значими хора. Досега сте 

живели в сянката на брат си и голяма част от енергията и ресурсите Ви 

са пропилявани в нездравословна конкуренция. Пробвайте да се 

отърсите. Кажете, директно или поне пред себе си, че сте обиден и 

сърдит на майка си. Обвинете я за причинените горчиви емоции и 

преминете към следващата стъпка – да я видите с всичките й 

недостатъци и да продължите да я обичате такава каквато е. 
 

Изразяването на негативните емоции отваря простор към тяхното 

приемане. Докато те остават потиснати и недоизказани, човек живее с 

вътрешно напрежение, че изпитва нещо нередно. 

 
 
 
 
 

82 



Какво казваме, когато мълчим 

 

Неразбран 
 

Никога не можем да бъдем разбрани на сто процента, защото 

възприемаме действителността и поведението на околните малко или 

повече през субективната си призма. Може ли все да сме неразбрани 

или самите ние несъзнателно играем някаква житейска роля? Позицията 

на напълно неразбрани може да се окаже изключително удобна – 

отхвърляме отговорността от себе си, правим каквото и когато си 

пожелаем с оправданието, че така или иначе не ни разбират. 
 

Неразбирането се обуславя от индивидуалното възприемане и от 

ситуативните фактори. Индивидуални причини са личностовите 

особености: мнителност, подозрителност, недостатъчно висока 

самооценка. Ситуативните фактори също играят важна роля: например, 

след тежък ден в службата жената се чувства недооценена. Съпругът е 

имал успех и блестящо е финализирал важен проект. Невинната му 

реплика „Пак ли спагети ще ядем?” тя възприема като отхвърляне 

ролята й на домакиня и избухва. А може това просто да е било 

прелюдия към покана да излязат на вечеря. Гневният изблик кара 

съпруга да заеме отбранителна позиция. Той се чувства неразбран, нищо 

че все още не е изрекъл предложението за вечеря навън. 
 

За да се получат добра комуникация и разбиране, трябва да се 

ангажират и двете страни – партньори, приятели, колеги. Нека да бъдем 

максимално изчерпателни, кратки и ясни в думите, които подкрепят 

действията и изразяват мотивите ни. Ето и едно лесно и полезно 

упражнение: да се опитаме ние самите да даваме отговор за действията 

на свои близки като обясняваме мотивите им. Тълкуването на чуждите 

действия може да се превърне в забавна игра в двойката или между 

приятели, да донесе повече разбиране на другия, а и на себе си. 
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Кога да се обадя 
 

Често се терзаем: „Прекалявам ли? Натрапвам ли се? Кога да се 

обадя?“. Когато темата е свързана с работа или съвместен проект, се 

тревожим да не притесним прекалено хората, с които изпълняваме 

конкретна задача. Друг път се въздържаме да обсъдим въпрос или 

изискване, за да не обидим другата страна или да не си помислят, че не 

се справяме сами. Ако пък става въпрос за приятели, притесненията ни 

са свързани с угризения дали не сме твърде настойчиви, дали не 

предлагаме непоискани среща или помощ, дали не безпокоим излишно 

човека отсреща. 
 

Най-често темата, свързана с обаждането, се отнася до личните 

връзки с партньора. Въздържаме се в редица случаи: за да не си 

помисли другият, че сме прекалено сигурни и че сме винаги на 

разположение; за да не изгубим позицията си; за да бъдем интересни. 

Границата и прекаляването са субективно усещане и толеранс на този, с 

когото имаме връзка. Няма определени правила за подходящ момент, в 

който да се обадим. В крайна сметка, ако от такова дребно нещо като 

обаждането зависи връзката, това показва нейната нестабилност. 
 

Нека не забравяме и колко важно е да сме верни на себе си – ако 

искаме да споделим мига, нека да не се ограничаваме поради 

условности. 
 

*** 
 

Имам странното усещане, че в контактите с приятелите ми все 

аз съм тази, която ги търси – с пожелание за хубава седмица, с покана, 

с някакво предложение. На десет мои обаждания получавам едно. Не 

мисля, че приятелите ми са неискрени или че ме пренебрегват, просто 

сигурно са потънали в собствените си проблеми, а аз успявам 
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някак си да се абстрахирам. Приятно ми е да звънна и да ги зарадвам, 

но дали не прекалявам. 
 

Ирина С., 25 г. 
 

Важното е, както сама отбелязвате, че имате потребност и 

изпитвате удоволствие да зарадвате близките си приятели. Оставете 

това усещане да Ви води. Ако у Вас се натрупа неудовлетвореност, сама 

ще прецените коя е граничната точка и ще намалите или ще 

преустановите поне част от контактите. По-важно е да продължите да 

разширявате кръга на познатите си и да разнообразите групата на 

приятелите си. Когато хората съвпаднат като вибрации и интерес към 

живота, комуникацията върви гладко и спокойно, без да се стига до 

измерването давам-получавам. Важно е да запазите усещането, че Ви е 

приятно да давате. Това означава, че отношенията Ви с приятелите са 

хармонични. 
 

*** 
 

Вече в продължение на година все аз съм тази, която се обажда и 

предлага срещи на приятеля си. Виждаме се рядко, не комуникираме 

достатъчно. Въпреки това, нещо ме кара да продължавам, колкото и 

зле да се чувствам, особено напоследък. Защо не мога да спра? 
 

Светла М., 31 г. 
 

Прекрасно си давате сметка за състоянието на връзката Ви. Що се 

отнася до подбудите, напълно нормално е да Ви е трудно да се 

откажете. Инвестирали сте време и емоции и очаквате обратна реакция. 

Вероятно сте подготвена, че ситуацията може и да не се промени към 

по-добро. Тогава и ентусиазмът, и желанието ще изчезнат от само себе 

си. Оставете нещата да се развият още малко във времето и преценете 

как се чувствате най-малко некомфортно – с него, без него, нещо друго. 
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Всички са ужасни 
 

С годините променяме критериите си за харесваните от нас хора – 

партньори и приятели – и защото се развиваме, и защото динамиката в 

живота се отразява на натрупания ни социален опит. В повечето случаи 

се повишава критичността ни, ставаме по-сдържани и целенасочени. 

Житейският опит ни помага още от първите минути на познанството да 

си изградим представа за човека отсреща. Понякога заемаме позиция 

„Всички са ужасни“. Едната възможна причина за резервираност към 

околните се крие в преживени до момента разочарования – 

инстинктивно ставаме предпазливи. Поведението ни може да се 

формулира така: „Избирам да не допускам прекалено близко до себе си 
 

= предпазвам се от болка“. Другата възможна причина за такова 

поведение е, че може би преживяваме период, през който не се 

чувстваме достатъчно във форма и заслужаващи. Тогава подсъзнателно 

избираме позицията „Не харесвам никого“, защото сами не вярваме, че 

в момента заслужаваме да бъдем одобрени. 
 

И в двата случая позицията „Всички са ужасни“ изпълнява 

защитна функция, но тя може да стане проблем, ако много продължи. 
 

*** 
 

От три години съм сама. Имам желание да изградя връзка, но се 

въртя в омагьосан кръг. Търсих причините в себе си, изпробвах 

различни варианти на поведение, всичко завършва с неуспех. Като че ли 

плаша мъжете и ги отблъсквам, независимо дали съм спонтанна и 

лековата или строга и резервирана. В мен ли е грешката? 
 

Станислава З., 38 г. 
 

Случилото се през тези три години не изчерпва възможностите 

пред Вас. Когато сте в процес на търсене, е добре да се ориентирате и 
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към нови контакти – курс или хоби – споделени с непознати. Като 

останете в стария кръг на познанствата си и общувате само с приятели 

на приятелите, дали ще имате шанс да намерите нещо наистина ново? 

Важно е да се отърсите от собствените си нагласи, защото те често се 

превръщат в самоосъществяващо се пророчество: ако предричаме 

провал, той непременно ще ни сполети; ако на всяка цена очакваме 

нещо страхотно, тогава пък се пренавиваме и нещата отново не се 

случват по сценария на очакванията ни. Разширете кръга на познатите 

си в интересна за Вас област и ще реализирате две ползи: ще можете да 

се занимавате с нещо приятно и интересно, а и ще имате шанс да 

срещнете нови хора. 
 

*** 
 

С годините се убедих колко са користни и жените, и мъжете. 

Майка ми непрекъснато ме тика да си създам семейство и да си 

изградя приятелски кръг. Не мога да я накарам да приеме нещата 

каквито са в действителност. Тя живее с идеалистични представи за 

хората и не вижда колко са елементарни. Аз предпочитам да съм сам. 
 

Борил П., 39 г. 
 

Определянето на всичко случило се само като черно или бяло се 

дължи на индивидуалното ни възприемане. Понякога преценките ни не 

са обективни, а изкривени – когато преживяваме негативни събития, 

често се фокусираме само върху тях. Правим аналогии с предишни 

събития. Така ограничаваме възможните нови контакти и съхраняваме 

вече изградения си стереотип. Опитайте да погледнете ситуацията 

отстрани – представете си, че за пръв път влизате в сградата, в който 

живеете, или на мястото, на което работите, и сега се запознавате с 

хората. Ще се убедите, че не всички са еднакви. 
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Житейски постижения 
 

Целите и стремежите ни се менят, появяват се, изчезват. Развиваме 

се, променяме приоритетите и предпочитанията си. Случвало ни се е да се 

запитаме „Какво искам да постигна?“. Въпросът сигнализира, че сме 
 

в застой, поражда дискомфорт и следва да осъзнаем: имаме нужда от 

баланс и пренасочване. Тогава е редно да определим кое е най-важното 

за нас в момента: финансовата стабилност, свободното време, 
 

мобилността, нещо друго? Рамката помага да бъдем в хармония със себе 

си и да изградим плановете си в съответствие с потребностите си, 

доминиращи на този житейски етап. Учили са ни: за да успеем, трябва 

да вярваме в себе си. Изграждаме представата за самите нас като се 

сравняваме с критерии и стандарти, количествено измерващи 

вътрешните ни качества. Възприемаме се и се себеоценяваме съобразно 

постиженията в реалния свят – диплома, кола, заемана длъжност – и 

тогава увереността в себе си започва да се припокрива с притежаваните 

материалните предмети или вещи, които можем „да извадим” като 

визитна картичка. Когато определяме целите си, малко или повече ги 

обвързваме с това, което очакваме да получим. Но истинската увереност 
 

в себе си има по-важни измерения – да мислим за самите нас като 

справящи се, да се приемаме като можещи и заслужаващи. 
 

*** 
 

Едно време на двадесет години имахме семейства, учехме и 

знаехме какво искаме да постигнем. Сега гледам децата ми – 

дъщерята на двадесет и три, синът на двадесет и пет години – 

абсолютно не знаят какво искат. Приятелите им са също толкова 

неориентирани. Какво става? 
 

Мирослава Д., 50 г. 
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Многото възможности удължават процеса на избор и 

самоопределяне. Огромният брой перспективи за реализация изискват 

време, за да се ориентира младият човек. Общата нагласа е: всеки се 

стреми да открие какво го привлича и го мотивира. Основания за 

тревога ще има, само ако децата Ви не проявяват интерес към нищо, а 

не и защото още не са определили посоката на бъдещото си развитие. 
 

*** 
 

Работата ми е хубава, имам приятели и чудесен съпруг, но нещо 

все ме човърка. Уж всичко ми е наред, а не се чувствам добре. Лошото 

е, че не знам искам ли изобщо нещо. Защо не се радвам на живота си? 
 

Теодора Бл., 32 г. 
 

Склонни сме да крием дори от самите нас това, което не ни 

удовлетворява. Вероятно този момент донякъде е изявен и при Вас. 

Опитайте се да бъдете искрена със себе си и да си признаете в коя сфера 

на живота нещо Ви липсва или може да се подобри – по-

предизвикателна работа, по-различен семеен живот? Какво очаквате от 

съпруга си, от приятелите си, от Вас самата? Кои мечти още не сте 

постигнали? Затворете очи, върнете момент от миналото, когато сте се 

чувствали спокойна, хармонична и доволна. Кое Ви накара да се 

възприемете по този начин? Нужна е сила, за да си отговорите на 

въпросите, но тя ще очертае пътя, който да следвате, и ще Ви помогне 

да направите живота си такъв, че да му се радвате повече. 

*** 
 

Когато ми се налага да уредя даже и най-незначителен проблем, 

изпадам в ужас дали ще взема правилното решение. Колебая се и 

премислям, все едно ще свърши светът. 
 

Добрин Ф., 28 г. 
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Вземането на „правилното” решение тревожи всекиго от нас, поне 
 

в известна степен. Недостатъчно уверените в себе си хора по-често се 

безпокоят дали и доколко то няма да навреди на живота им, дали няма 

да допуснат грешка, ако поемат в неправилната посока. 
 

Какво би се случило, ако сбъркаме? С облекчение установяваме, 

че ситуацията не е чак толкова опасна, колкото ни е изглеждала на пръв 

поглед. Решенията не са вечни или статични. Те се вземат съобразно 

информацията, с която разполагаме. След промяна в тази информация, 

можем да коригираме и решението. Това не означава, че предишното 

решение е било грешно, а че се адаптираме към новата ситуация. 
 

*** 
 

Тревожа се за сина си. На двадесет и девет години е, а няма 

никакви амбиции. Причината е в това, че изобщо не вярва в себе си. Не 

знам как да му помогна. Не се отличава с ярко изразени качества, но му 

се отдават много неща. Дали да потърси консултации? 
 

Таня В., 45 г. 
 

На принципа на поговорката „Насила хубост не става”, 

консултациите са подходящи, когато човек ги поиска сам – щом е 

преценил, че е необходимо да промени нещо в себе си или в живота си, 
 

и е сигурен, че е настъпил подходящият за целта момент. В останалите 

случаи консултациите нямат особен резултат. Поговорете със сина си 

притеснява ли го нещо, има ли нужда от подкрепа. 
 

Неувереността в себе си е абстрактно понятие и трудно подлежи 

на обвиване с думи, особено когато става въпрос за признаване на 

собствената неувереност. Затова пробвайте да конкретизирате нещата – 
 

изберете тема за разговор в някоя отделна житейска област, например, 

чисто професионална. 
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Среща 
 

Срещите са чудесен повод да положим усилия, за да изглеждаме 

добре и да се представим подобаващо. Подготвяме се не само за 

първите срещи, но и за тези от ежедневието. Добре е да не забравяме с 

кого предстои да се видим, какво искаме и какво реално можем да 

получим. Ако пък срещата е съпроводена с негативни емоции, те ни 

държат нащрек и ни помагат да не забравяме целта, която искаме да 

постигнем. 
 

*** 
 

Имам връзка от няколко месеца и при всяка среща очаквам да се 

случат хиляди невероятни неща, да се потопим в приказка. Всъщност 

са монотонни и скучни. А аз чакам чудото да се случи следващият път. 
 

Дани С., 29 г. 
 

Всеки иска своята приказка, но във връзката участват двама. Вие 

опознахте ли човека, с когото се срещате, или само чакате нещо да се 

случи, споделихте ли с него какво харесвате или просто се надявате той 

да разгадае желанията Ви? Помислете какво можете да му предложите, 

така че да му допадне, и ще успеете заедно да сътворите приказката. 
 

*** 
 

Ежедневно се срещам с клиенти. Колкото и добре да съм се 

подготвил, се притеснявам, а това се усеща и прави лошо впечатление. 
 

Ради М., 34 г. 
 

Съберете информация за хората, с които предстои да контактувате 
 

– брой, възраст, дейност – и ще се ориентирате как да подходите и какъв 

език да подберете, така че посланията Ви да бъдат разбрани. 
 

Представете работата си по начин, полезен за бизнеса на аудиторията. 
 

Без прекалени усилия ще си създадете увереност, че сте подготвен. 
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АЗ И ДРУГИТЕ 
 
 
 

 

Гледаме се и говорим. Уж всичко е привидно ясно. Смеем се. 
 

О, само ако можехме да съзрем облаците на мнителност и 

подозрение в главите си. Може би е по-добре, че са невидими. 
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Емоции 
 

Емоциите ни карат да се чувстваме живи, но пък отрицателните 

емоции ни разболяват. Кога е вредно и кога е полезно да ги сдържаме? 

Отговорът е еднозначен, но индивидуален. Определя се от личния праг 

на поносимост и толерантност и важи както за показването, така и за 

потискането им. Някои хора могат от нищо да направят проблем – 

изливат гнева си, опияняват се от него и сами се настройват. Ако 

избухването е било спонтанно, то по-скоро е изява на дълго потискани 

мисли и чувства, свързани с лично значима тема. Под влияние на афекта 

изричаме неща, които обикновено не мислим, но отсрещната страна 

няма как да знае дали чутото е истина за нас. В много филми се застъпва 

темата за насилствено записване на курсове за овладяване на агресията. 
 

В действителност тази стъпка рядко се налага да бъде направена и 

изобщо не би била необходима, ако се научим да разпознаваме 

емоциите си. Концептът умствена интелигентност е въведен отдавна – 
 

основно с цел намирането на работа. Емоционалната интелигентност 

става център на интерес значително по-късно, когато акцентът 

преминава от изучаване на негативните емоционални състояния към 

психичното здраве и благополучие. Тогава е въведен и коефициентът за 

измерване на емоционална интелигентност – умението на човек да 

разпознава собствените си емоции, за да може да ги управлява, както и 

да разпознава емоциите на другите. Разгадаването на емоциите се 

приема като по-свойствено и характерно за жените, но е еднакво важно 
 

и за двата пола. Познаването на собствените чувства и чувствата на 

другите е свързано с умения: изслушване, установяване на добри 

взаимоотношения, приемане и толерантност. Човек с висока 

емоционална интелигентност уважава и обръща внимание на чувствата 
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си и слуша вътрешния си глас. Съобразява се с интуицията и здравата 

си логика, умело съчетава разума и емоциите, успява да използва 

аналитичността си при разпознаване чувствата на значими за него 

личности. Хората с ниска емоционална интелигентност действат, без да 

се замислят какво е провокирало поведението им и какви са мотивите 

им. Те са егоцентрични, затворени в себе си, не зачитат околните и са 

със затруднено интегриране в социума. 
 

Както и всяко друго умение, емоционалната интелигентност 

трябва да се развива. Компонентите, съставляващи емоционалната 

интелигентност, са: самосъзнание, самоконтрол, самомотивация, 

емпатия, устойчивост. Повишаването на емоционалната интелигентност 

се постига чрез трениране на разпознаване и изразяване чувствата в нас 

и заинтересованост към чувствата на околните; овладяване и 

управление на гнева и агресивността; усвояване умението за отстояване 

на собственото мнение, без страх да не бъдем отхвърлени; развиване 

способността за приемане и зачитане и на себе си, и на другите. 

Признаването на емоциите е първата стъпка към тяхното овладяване и 

контролиране. Ако ги приемем и не се страхуваме от тях, вече сме 

изминали половината път. Другата половина се състои във 

възстановяване на вътрешната хармония. Действията може да са 

елементарни и безобидни, стига да ни освободят от напрежението. 
 

В идеалния случай „парата“ се изпуска всеки ден или поне 

колкото се може по-често. Всяко действие може да ни бъде полезно, 
 

стига да му придадем значението на разтоварване и освобождаване на 

напрежението. Класически форми са физическото натоварване и 

ходенето пеша. Добре е да не се откъсваме от изследването на 

територията на емоциите и да продължаваме да се развиваме. 
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Разсеяност 
 

Разсеяността има две проявления. Тя е типично състояние за някои 

от нас, докато при други е следствие на натрупана умора. Даже и най-

концентрираният човек в моменти на стрес може да покаже признаци на 

разсеяност – да забрави ангажимент, да се отплесне по време на 

разговор. 
 

Има и някои други поведения, които при по-далечно познанство с 

лицето могат да се приемат за разсеяност, а всъщност са сигнали, 

подавани от подсъзнанието – например, да забравим предмет или вещ 

след като сме се срещнали с някого за пръв път. Това обикновено 

действие може да е характерно за разсеяни хора, при други може да е 

признак на преумора, а при трети може да е несъзнаван импулс да се 

върнат на същото място и да се срещнат отново с човека, с когото са се 

разделили. 
 

Като цяло, разсеяността е нещо, на което е добре да се обърне 

внимание, защото е свързана с проблеми в професионалното ежедневие. 

Във всички случаи, когато се улавяме, че се носим из облаците или че 

често забравяме повече или по-малко важни неща, това е сигнал и е 

добре да му обърнем внимание. Може да се нуждаем от почивка, но 

може и да е нещо по-дълбоко – ако усетим, че ставаме все по-разсеяни 

на работното място, това може да е израз на ескалиралата ни 

неудовлетвореност от заеманата длъжност. При всички положения 

разсеясността е сигнал. 
 

Някои хора са по-разсеяни, други по-организирани. Напълно 

естествено е да сме значително по-концентрирани за така наречените 

„важни” въпроси и да сме по-разсеяни в личния си живот. Например, 

едно от положителните изражения на недостатъчно добрата самооценка 
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е перфекционизмът, който помага да няма елементи на разсейване. 

Това, разбира се, е в рамките на шегата. Като цяло по-организираните 

хора, които още от деца са научени на ред, планиране и степенуване на 

приоритетите, проявяват по-малко разсеяност и в личните си 

взаимоотношения. Крайностите не са препоръчителни. Крайната 

прецизност е изражение на ниска самооценка на личността. Можем да 

спазваме умереност и да бъдем перфектни, без да сме перфекционисти – 

границата е в прекаленото фокусиране върху незначителните детайли. 
 

Не трябва да пренебрегваме правилото на златното тефтерче, в 

което си записваме всички важни уговорки, дати и задачи. Воденето на 

бележки ни дава възможност да подреждаме и преподреждаме 

ангажиментите по степен на значимост и ни осигурява гъвкавост. 
 

Как да се преборим с разсеяността при ежедневните неща и 

механичните действия? Тайната е: да се концентрираме, когато ги 

извършваме. Например, да мислим за това, че изключваме ютията и 

заключваме вратата, вместо да се връщаме неколкократно да 

проверяваме. След като извършим едно механично действие, е 

препоръчително съзнателно да погледнем резултата, за да не рискуваме 

спокойствието си. 
 

Добре е да обръщаме внимание на ежедневните си действия, върху 

които не се замисляме. Космите в мивката са нещо на пръв поглед 

нормално и жената в никакъв случай не ги приема като проблем. 

Незначителната разсеяност обаче се отразява негативно на мъжа в дома, 

най-малкото, защото на неговите рамена лежи задачата да отпуши 

канала. 
 

Добре е да внимаваме и да не допускаме разни дребни 

небрежности да се отразят негативно на атмосферата вкъщи. 
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Крещене 
 

Някои хора са по-избухливи в сравнение с други, защото прагът 

им на толерантност и самоконтрол е по-нисък. Обикновено изливат 

гнева си на момента и бързо им минава. По-страшни са „тихите води” – 

те задържат, трупат и в един момент всичко неизказано избухва с 

опустошителна сила. 
 

Изнервеността и крещенето понякога се препокриват, друг път 

съвпадат. Постоянната изнервеност ескалира в крещене или в скрита 

агресия. Не е за препоръчване гневът да се овладява напълно. По-добре 
 

е да бъде ориентиран в приемлива посока – да си кажем нещо наум, да 

излеем недоволството си без крясък. Дамите разполагат основно с 

ресурса вербално да дават израз на гнева си. По чисто физиологични 

причини мъжете си падат по по-инструменталните форми на агресия, но 

постепенно и те привикват към по-приемливите изяви – на повишаване 

на глас – за да наложат мнението си. Децата използват викането основно 

с цел да привлекат вниманието на околните. С годините нещата се 

уравновесяват и балансират. Особено голямо значение има 

родителският модел. Тийнейджърските години се определят като най- 
 

лабилният период в развитието на човек. Тогава е най-осезаемо 

усещането за ранимост, съответно и за реакция с вик. 
 

Няма правило, определящо кога изпускаме нервите си – понякога 

малките камъчета обръщат каруцата, друг път избухването е поради по-

сериозни причини. Когато избухнем, усещаме безсилие, че не можем да 

контролираме ситуацията. Физическа дейност, движение, написване на 

лист хартия на дразнещото – всичко помага да се освободим от черните 

мисли. Не е редно да задържаме негативните емоции. Принципът е: да 

отреагираме на момента, достатъчно е само леко да изпускаме клапата. 
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Клюки 
 

Едва ли има човек, който с чиста съвет да каже, че изобщо не 

проявява интерес към клюките или страни от тях. Добронамереният 

интерес показва истинска заинтересованост, когато задаваме въпроси – 

директно на лицето или на общи познати. За разлика от него, 

клюкарстването е нашият коментар за това, което сме чули или на което 

сме били свидетели, и винаги става в отсъствие на обекта на разговор. 
 

Клюките могат да се разглеждат като информативни и като такива 

с определен негативен знак. В първия случай само споделяме онова, 

което знаем, а във втория подаваме информацията с цел да 

дискредитираме или да разкрием някаква тайна. Всеки от нас се е 

поддавал на импулса да сподели с приятели и близки някоя клюка. Тя 

може да е свързана с публична личност, с общ познат, с тема и лице, 

които вълнуват разговарящите. Когато обектът е публична личност, 

клюкарстването има за цел да покаже, че въпреки популярността му, тя 

не е недостижима звезда, живее в реалния свят и има проблеми като 

всеки друг. Разпространяването на клюки за общ познат има друг 

смисъл – показва по някакъв начин, че хората не могат да скрият 

тайните си. Човек подсъзнателно се успокоява, принизявайки обекта, за 

когото говори, и едновременно с това се радва, че някак си е 

равнопоставен с него. 
 

Клюкарят има общи характеристики с патологичния лъжец. Ако 

знае, че няма да му обърнат внимание по друг начин, той се опитва да го 

фокусира върху себе си, измисляйки неверни истории само и само да 

бъде атрактивен и да се превърне поне за момент в център на 

компанията. Така се засилва стремежът му към търсене и изобретяване 

на нови клюки. Най-целеустремени клюкари са хората без лични 
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качества, с които да изпъкнат, и са забелязвани, само когато черпят от 

имиджа на одумваните лица. Донякъде поведението им е израз на 

скрита агресия. Докато се опитват да дискредитират обекта на клюките, 

те изпращат послания „Имам какво да кажа ... Не съм безобиден”. Чрез 

сплетните целят да накърнят качествата на обекта на клюкарстване и 

той да бъде принизен до нивото на разпространителя им. 
 

И двата пола клюкарстват. Смята се, че жените са по-склонни да 

разплитат клюките, понеже го правят по-демонстративно. При мъжете 

клюкарстването се провежда в по-тесен кръг. Има и още една разлика 

при клюкарстването на двата пола и тя се състои в избора на теми – 
 

сред жените клюките са в широк кръг, докато при мъжете обикновено се 

подбират такива, които помагат на клюкаря да изпъкне и да подчертае 

собствените си достойнства. 
 

Когато искаме да покажем на някого, че прекалява с клюките, 

можем да го изразим индиректно с отношението и реакцията си: можем 

да споменем, че информацията е непроверена или че ние самите 

хвърляме око на жълтите новини, но не ги приемаме безрезервно. 
 

Много трудно и деликатно е положението, когато самите ние се 

превърнем в обект на клюки. В такъв случай е добре да установим 

източника на сплетните и мотивите му. Ако отговорим по същия начин, 

своеобразно обявяваме война на клюкаря, а тя може да продължи до 

безкрай. Да си затворим очите и ушите също не е добро решение, 

защото демонстрираме съгласие със ситуацията. Щом клюката вече 

върви, няма как да избягаме от нея. Остава чрез поведението си да 

променим нещата – например, да споделим с хората, че знаем какво се 

носи и да покажем, че не ни засяга, защото в действителност картината 

на нещата е по-различна. 
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Гняв 
 

Някои хора са по-търпеливи, други са кибритлии и по-лесно 

избухват. Без значение каква е степента на толерантност и търпимост, у 

всеки човек се трупа малко или повече гняв и то си е напълно нормално. 
 

В много случаи гневът е полезен – предпазва ни от това да отстъпваме 

всеки път и така да рискуваме да изгубим себе си. Има едно малко „ако” 
 
– гневът е полезен, ако го изразяваме по правилен начин. Една от най- 
 

често срещаните форми на неправилен контрол на гнева е пълното му 

потискане и отричане. Хората, склонни във всяка една ситуация и 

независимо с кого комуникират да отричат и потискат гнева си, го 

трупат и в един момент той се разразява в разрушителна форма, 

насочена към тях самите или към околните. 
 

Чували сме, че не трябва да задържаме негативните си емоции. 

Разбира се, не е редно и да се нахвърляме яростно, щом се почувстваме 

гневни. Всяко едно действие, използвано целенасочено, може да ни 

освободи от гнева. Дори само мислено да си кажем „Не си прав, това са 

глупости”, оказва благотворен ефект. Формите на физическа активност 
 

– да надраскаме нещо на лист хартия, да се протегнем или каквото друго 

ни хрумне – са сред най-добрите начини за освобождаване от гнева. 

Няма конкретен набор правила. Всичко работи, ако го правим с идеята 

„да разтоварим”. 
 

*** 
 

Имам проблем със съпруга си. От години се опитвам нещата 

между нас да са наред, но не успяваме да проведем и най-елементарен 

разговор. Непрекъснато избухва, казва ми да не го занимавам с 

глупости, изобщо не е склонен да води диалог. Как да променя нещата? 
 

Райна Ф., 34 г. 
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Поставяте въпрос с доста затворен край. В продължение на години 

между Вас и съпруга Ви липсва комуникация, а реакцията му е една и 

съща, без значение на обсъжданите теми. При това положение много 

трудно може да се постигне промяна. Опитайте да тръгнете по неговия 

път – помислете кога и в какви моменти той самият подхваща дадена 

тема, как изразява мнението си. 
 

Започнете търсенето на промяна от тази отправна точка – 

включете се в повдигнат от самия него въпрос, вместо да се опитвате да 

го въвличате в друг. Използвайте по-различни от познатите до момента 

фрази – например, споменавайте по-често „Искаш да кажеш... Мислиш, 

че... Разбирам какво имаш предвид”. Опитите могат да Ви ориентират в 

каква посока да вървите по-натам. 
 

*** 
 

Живея от години с чувството, че светът е несправедлив към мен. 

Насъбрал съм много гняв. Не правя нищо, за да променя живота си, а и 

не знам накъде да поема. 
 

Христо Р., 42 г. 
 

Ирационалните усещания са плод на подсъзнателния стремеж към 

постигане на определени цели, но и на подсъзнателния страх и на 

бягството от тях. Когато не успяваме да контролираме живота си, 

възможно е да се поддадем на гнева към себе си и към света, защото не 

виждаме как бихме могли да променим ситуацията. 
 

За да се измъкнете от пагубните мисли, започнете да полагате 

усилия в посока възвръщане на изгубената вяра в собствените си сили. 

Направете нещо, което обичате или би Ви зарадвало. 
 

Анализирайте какво от тук нататък очаквате от живота и до каква 

степен сбъдването на тези очаквания зависи от Вас. 
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Лъжа 
 

Често ни се иска да притежаваме способностите на детектор на 

лъжата. Неискреността, умишлените лъжи и корист у околните ни 

преподават горчиви уроци, карат ни да си вземаме поука. Някои от нас 

се затварят, стават свръхподозрителни, други развиват интуитивните си 

умения и ги използват. 
 

Защо е толкова трудно да разпознаем лъжата? Известно е – повече 

от деветдесет процента от възприетата информация протича по сигнали, 

различни от думите. При словесната комуникация сигналите за лъжа са: 

прекалено детайлно описание или, напротив, пълно спестяване на 

информация; някои необичайни издайнически промени в интонацията и 

тембъра. Най-точна представа ни дава контактът лице-в-лице. Тогава, 

изобщо без да сме специалисти, усещаме вътрешното напрежение, 

породено от разминаването между думите и невербалния език на тялото 
 

– закриване на устата, почесване по носа и ред други жестове и мимики, 
 

които ни позволяват да доловим сигналите на неискреност. 
 

*** 
 

Омръзна ми да ме лъжат мъжете. Започвам връзките си, 

изпълнена с надежда и доверие, и много скоро разбирам, че всичко е 

било поредната лъжа. Как да се науча да разпознавам кога ме 

будалкат? 
 

Милена Т., 33 г. 
 

Вероятно Вие самата много цените искреността в отношенията на 

двойката и не бихте си позволили да проявите некоректност. След като 

се повтаря един и същи модел във връзките Ви, наистина не е зле да се 

замислите дали сама не предразполагате мъжете към подобно поведение 
 

–  може  би  те  Ви  възприемат  като  недостатъчно  зряла  или  като 
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незаслужаваща сериозно отношение. Преди да започнете следваща 

романтична връзка, анализирайте няколко възлови въпроса. Разполагате 

ли с достатъчно информация за човека срещу себе си, преди да се 

решите да му се доверите? Не подавате ли самата Вие сигнали какво 

очаквате да Ви кажат? Понякога хората произнасят това, което усещат, 

че другите очакват да чуят. 
 

В новите си познанства по-добре е да задавате въпроси, без да си 

отговаряте сама и без да се фиксирате върху желаните от Вас отговори. 
 

Така ще да реагирате разумно и предпазливо. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е на седемнадесет години. Преди година залитна 

покрай хората, с които дружеше. Неколкократно я хванах, че ползва 

наркотици. Сега не мога да се отърва от усещането, че ме лъже за 

всичко и обтегнахме отношенията си. Как да разбера дали е искрена? 
 

Добрина Ст., 47 г. 
 

Изгубеното доверие, особено при подобни инциденти, създава 

огромно напрежение. Самата Вие знаете – подозрителността може да 

отблъсне дъщеря Ви. Опитайте се да контролирате по-косвено живота й, 

демонстрирайте доверието си, без да преставате да бъдете нащрек. 

Постарайте се да създадете по-приятелски отношения, така че да знаете 

къде и с кого излиза. Стимулирайте я да кани приятелите си вкъщи, за 

да получите директни впечатления за тях. Добре е да поставите ясни и 

твърди изисквания, които да договорите с нея и тя да ги приеме – 

например, без предварителна уговорка да направите домашен тест за 

прием на наркотици. Възстановяването на искрените взаимоотношения 

помежду ви може да стане в по-продължителен период от време и при 

условие, че няма неприятни и неочаквани изненади. 
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Саможертва 
 

Като правим жестове от сърце, дори не си и помисляме дали е 

саможертва. Когато мислим за близките си, често вършим неща, които 

предполагаме, че са добри за тях. Потискаме свои импулси, без да сме 

сигурни дали на тях им е необходимо. 
 

Щом чувстваме, че правим компромис, че жертваме желанията си, 

че се съобразяваме, това вече е сигнал – или се лишаваме от нещо 

твърде ценно за нас, или страдаме, че не получаваме благодарност и 

признание. У нас се натрупва негодувание и се нарушава вътрешният ни 

баланс. Започваме да мерим на везни какво даваме и какво получаваме. 

Събираме капка по капка негативни емоции, а те в един момент могат 

да избухнат без конкретна или основателна причина и да залеят всички 
 

– и нас самите, и нищо неподозиращите ни близки. И в тази ситуация 

правилният избор отново е златната среда: следва да определим кое е 

важно за нас, кое ни кара да се усмихваме и какво искаме да получаваме 

от близките си и от хората, с които общуваме. Добре е да се 

ориентираме дали скъпите ни хора наистина очакват от нас точно 

такова поведение или ние, в желанието си да създадем максимално 

добра среда, се отказваме от свои стремежи и любими дейности. 
 

След като си изясним картината, вече ще можем да излъчим точни 

сигнали какво поведение очакваме от другите към нас. Ще се предпазим 

от риска да потискаме себе си, когато това е излишно и не би се 

стигнало до конфликт. 
 

*** 
 

За всичко се съобразявам със съпруга си и се опитвам да отгатна 

какво ще го зарадвало. За сметка на това той нито веднъж досега не 

се е сетил да ме изненада. 
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Чувствам се донякъде неудовлетворена. 
 

Ивон Кр., 31 г. 
 

Често допускана грешка е да се надяваме другите да предугадят 

какво искаме ние. По-добре ще е да споделим с близките си какво 

обичаме и какво би ни зарадвало. Така ще си спестим подаръци и 

жестове, които не ценим, и ще получим онова, което наистина ни радва. 
 

Опитайте се косвено да покажете на съпруга си какво очаквате от 

него. Със сигурност ще успеете, без конфликт и недоволство, да го 

стимулирате да мисли повече за Вас и за нещата, които харесвате. 
 

*** 
 

Всеки път, когато вкъщи има проблем, майка ми започва да ми 

натяква колко много жертви е направила и продължава да прави за 

мен. Много ми е неприятно. Ами аз не съм ги искала тези жертви и се 

чувствам зле, зле, зле от натякванията й. 
 

Елица Д., 15 г. 
 

Напълно обяснимо е, че се чувствате зле от такъв вид послания. 

Обикновено родителите използват подобен механизъм, защото е 

бързодействащ и изисква съобразяване. Принципът е: „Давам, за да ми 

дадеш”. За съжаление, както е и във Вашия случай, става въпрос за 

личен избор и майка Ви очевидно използва утвърдената техника за 

манипулация, тъй като реагирате веднага, на момента. Постарайте се да 

поговорите – не да заявите, че не искате „жертвите”, а просто й 

обяснете, че тя Ви натоварва и Ви кара да се чувствате виновна без 

причина. Така ще може да разграничите разногласията помежду си от 

чувствата за вина, задължение, благодарност и подчинение. 
 

Предвид възрастта Ви, тепърва ще се налага да правите 

компромиси в името на добрата комуникация в семейството Ви. 
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Искреност 
 

Не винаги сме искрени в изразяването на мислите, оценките и 

чувствата си, защото се притесняваме да не нараним другите. Затаяваме 

недоволството или желанията си, трупаме неудовлетвореност и гняв. 

Когато контейнерът се изпълни и не може вече да ги побере, в най-

неподходящ момент, със или без повод, избухваме и нараняваме себе си 

или другиго. За да избегнем подобна ситуация, следва да прилагаме 

един простичък принцип: да не потискаме несъгласието си с нещо 

конкретно или с това, което ни тревожи. Да сме искрени не означава да 

нараняваме или да бъдем груби. Всичко опира до начина на изразяване 

на мнението ни. Ако подберем подходящи думи и се постараем да не 

сме назидателни или като че ли знаем всичко, казаното от нас няма да 

прозвучи атакуващо. Искреността е свързана и с това да не изглеждаме 

престорено, да не използваме твърде предпазлив и завоалиран език, 

който създава усещане за неискреност. Оптималният вариант е да 

използваме изрази от рода на „Разбирам позицията ти/Уважавам 

мнението ти, а мислил ли си за...”. Когато не отричаме, квалифицираме 

или опровергаваме другия, а само допълваме или даваме мнение, няма 

основание той да се почувства обиден. Може да не ни чуе, може да не 

обърне внимание, но поне сме изказали позицията си. 
 

*** 
 

Седемнадесетгодишната ми дъщеря не споделя нищо с мен. На 

конкретни въпроси не отговаря, а ако отвърне, е кратко и едносрично. 

Хващала съм я, че ме лъже. Как да я накарам да бъде откровена? 
 

Деляна З., 47 г. 
 

Трудно може да накарате дъщеря си да се отпусне и да започне да 

споделя с Вас, особено пък на тази възраст. Подходът „Кажи ми” не 
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работи добре. Създайте у девойката цялостно усещане, че я разбирате и 

приемате такава, каквато е, и че не бихте я осъдили за нейните 

предпочитания. 
 

Покажете, че я подкрепяте и знаете, че за нея в момента 

приятелите са най-важни. Използвайте неутрални теми – филми, новини 
 

и др. – за да я предразположите да изразява мнението си. И бъдете 

много търпелива. 
 

*** 
 

Живеем с приятеля ми заедно от пет години. В началото всичко 

беше прекрасно, споделяхме си кой какво е правил всяка една минута. 

През последната година комуникацията ни се влоши. Подозирам, че се 

вижда със своя колежка. Лъже ме и не е искрен. Как да разбера? 
 

Ралица Й., 35 г. 
 

Проблемите в общуването и искреността са пряко свързани. 

Първите лъжи и прояви на неискреност нарушават споделянето, 

постепенно броят им нараства и комуникацията става все по-проблемна. 

За да подобрите взаимоотношенията, бъдете мила и предразполагаща. 

Опитайте да смените обстановката – идете на място, където преди време 

сте се чувствали щастливи или пък изберете съвсем ново място. 

Останете насаме достатъчно дълго време, за да усетите откъде идва 

проблемът – дали сте изпаднали във фазата на рутината или пък 

чувствата между вас са се променили. Добра ориентация може да Ви 

дадат различните разговори за бъдещето – той къде би искал да отидете 

двамата, какво му се прави лично на него. 
 

Поддържането на приятелство във връзката е много съществено. 

За да се възстановят красивите моменти, е нужно да участвате и Вие, и 

той. От Вас зависи да покажете, че сте приемаща и подкрепяща. 
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Доверие 
 

Още от деца научаваме, че доверието е много деликатно нещо. От 

една страна, именно това е нещото, от което имаме нужда и към което 

се стремим, за да са добри взаимоотношенията ни с околните. От друга 

страна, проявяваме голяма резервираност да гласуваме доверие някому. 
 

С всяко следващо разочарование ставаме все по-предпазливи преди да 

допуснем другиго близо до себе си. 
 

Родителите често използват репликата „Трябва да ти имам 

доверие” към тийнейджърите, когато се регламентират новите правила, 
 

свързани с извоюване на свобода и бягство от родителския контрол. 
 

И в приятелските отношения, и в интимните връзки доверието се 

изгражда постепенно. Какво печелим и какво губим от това поведение? 
 

Ако сме прекалено предпазливи и затворени, сами се лишаваме от 

пълнотата на контакта с околните. Предпазваме се от болка и 

предателство на цената на ограждане с плътна стена, разделяща два 

свята – те не се докосват и всеки съществува сам за себе си. 
 

Доверието не е само качество на връзката между двама души. То 

ни носи вътрешно усещане за споделеност и сигурност, че имаме близки 

хора. А ако се случи да изгубим доверие в някого, не е редно да 

пренасяме разочарованието си и към другите, те не са го заслужили. 
 

*** 
 

За нас децата си остават деца, колкото и години да са минали. 

Не мога да приема като пораснала дъщеря си. Тя е на шестнадесет 

години. До сега не ми е създавала проблеми, но не мога да се 

съобразявам с исканията й за излизане с приятели и преспиване извън 

дома. За липса на доверие ли става въпрос или за лично мои страхове? 
 

Величка Т., 45 г. 
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Като родител сте запазили покровителственото отношение спрямо 

дъщеря си и сте в плен на собствените си страхове в желанието да я 

опазите от възможни грешки. 
 

Казвате, че не Ви създава проблеми и че е разумна. Помислете тя 

какво иска и Вие какво сте склонна да й разрешите. Тъкмо в тази 

пресечна точка се изгражда доверието. Например, ако не сте съгласна 

девойката да прекара ваканцията сама на море, тя няма как да оправдае 

гласуваното й доверие, защото не й давате шанс да докаже, че изборът й 

няма да доведе до проблеми. 
 

*** 
 

С приятеля ми живеем заедно от пет години. Никога не сме 

имали неразбирателства, обичаме се, подкрепяме се. Съвсем случайно 

разбрах, че от няколко месеца има връзка с колежка. Не съм усетила 

промяна в поведението му, нито в ежедневието ни. Страх ме е да 

повдигна темата. Има ли изобщо смисъл? 
 

Диана Ч., 36 г. 
 

Шокирана сте и от това, което сте узнали, и от това, че не сте 

усетили промяна във вече установения в дома Ви начин на живот. 

Доверието Ви е нарушено. 
 

Постарайте се да не търсите сама обяснение, защото може да се 

заблудите. Избягвайте обвинения и самообвинения. Наложително е да 

проведете разговор с приятеля си, но си оставете малко време преди да 

го инициирате и помислете какво очаквате и какво бихте могли да 

приемете. 
 

За да продължите напред, мислете за бъдещето, а не за 

доминантата в момента. Затворете очи и си представете как и с кого се 

виждате щастлива след една година. 
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Добро отношение 
 

Често изпадаме в ситуации, които ни подтикват да се замислим 

дали поведението ни към другите се приема директно – добронамерени, 

отворени и кооперативни сме, но дали това ще породи подобна ответна 

реакция. Най-изненадващи са случаите, когато се държим добре, а 

срещаме лошо отношение. Много тежко е и когато се опитаме да бъдем 

полезни, а срещаме реакция на гняв. Случвало се е и самите ние да 

проявим неадекватно на намеренията си поведение – например, когато 

получим комплимент или жест, които считаме за незаслужени или 

подмолни. А понякога имаме удоволствието да общуваме с толкова 

добронамерени и безрезервно мили хора, че ни се иска и ние да им 

отговорим със същото. 
 

Всички ние искаме околните да ни приемат безусловно, да не ни 

осъждат и оценяват, да не е необходимо непрестанно да се доказваме 

или да покриваме стандарти, за да заслужим добро отношение. За 

съжаление, в релациите ни често са намесени много роли и очаквания – 

наши спрямо другите и техни към нас. Когато съумеем да се отърсим, 

отношенията протичат с по-голяма лекота и взаимност. 
 

*** 
 

Не знам какво се случва. Непрекъснато се старая да давам най-

доброто от себе си и да се държа перфектно с приятеля си. Той обаче 
 

е вечно недоволен – че го изненадвам или че не го изненадвам, че съм с 

прическа или че съм без прическа. Не мога да му угодя. 
 

Павлинка Г., 26 г. 
 

Явно във връзката има нещо повече от проблем в комуникацията 

помежду ви. Вероятно твърдо сте се фиксирали всеки върху своята 

роля. Приятелят Ви е влязъл в ролята на недоволен, държи Ви в 
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непрекъснато напрежение и стремеж да спечелите одобрението му. Вие 

пък сте в ролята на жената, полагаща всички усилия да получи похвала. 

Вероятно в началото играта на бягане и гонене Ви е допадала, но сега 

искате нещата да се променят. Опитайте се да си изясните няколко 

въпроса. От кога съществува този тип отношения? Кога те започнаха да 

Ви натоварват? Какво бихте искали от връзката си за в бъдеще? Може 

ли партньорът да Ви го предостави? Отговорите ще дадат известна 

яснота относно собствените Ви мотиви на поведение. Ще успеете леко 

да се отдръпнете и да погледнете нещата отстрани, ще си изясните 

какво търсите и какво може да промените. 
 

*** 
 

Приятелят ми е невероятно нежен и мил. Опитва се да отгатне 

желанията ми и да ги задоволи. Всичко, което прави, е за мен и аз съм 

в центъра. Чувствам се прекрасно, но не го обичам. От друга страна, 

хубаво ми е с него и не искам да го изгубя. 
 

Лора Б., 31 г. 
 

Ето една често срещана ситуация – момичето търси лошото момче 

или достатъчно интересния мъж, който да я държи нащрек и в позиция 

да се бори за него. Добре би било да не се фиксирате върху „не”-то – 

„Не го обичам”. Отпуснете се. Наслаждавайте се на това, което имате. 

Не мерете – даването и получаването не са кацнали на върха на метъра. 

Забравете какво трябва да правите или какво се очаква от Вас. 
 

Оставете си свобода и пространство сама да разберете усещанията 

си, да се гмурнете и преплувате през всички емоции, когато сте заедно. 

Така ще бъдете сигурна, че не сте пропуснали или подминали някое 

чувство. А ако все пак връзката не се получи, никой от двама ви не носи 

отговорност и няма вина. 
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Късмет 
 

Понякога се страхуваме да разчитаме на късмета си и пропускаме 

възможности. Друг път се чудим защо, въпреки старанията ни, нямаме 

достатъчно късмет нещата да ни да се подредят добре. В болшинството 

случаи подхождаме рационално при вземането на решения и 

отношението си към заобикалящото ни и, въпреки това, усещаме 

вътрешна съпротива. Особено ясно я чувстваме, когато се въздържаме 

да се поддадем на свой порив или желание. Наистина, не е лесно да 

разчетем вътрешните сигнали и вътрешния си глас. Често може да ги 

объркаме с емоция или със силно желание. Все пак, можем да се научим 

да разчитаме вътрешните си импулси и в повечето ситуации те са най-

верният ни съветник. Подсъзнателните или изтласкани мисли, емоции и 

чувства, които пренебрегваме в стремежа си да не сбъркаме, остават у 

нас, продължават да работят и оформят много по-пълна картина на 

заобикалящия ни свят. За да ги разчитаме правилно, първо трябва да се 

научим да обръщаме внимание на себе си, да отчитаме какво се случва в 

нас и с какво е свързано. 
 

*** 
 

В доста трудна ситуация съм. Не знам дали да се възползвам от 

случилото се с мен – имам дълъг и неуспешен брак, но съм се примирила 

заради детето. Тази година срещнах човек, с когото изцяло се 

разбирам и който казва, че е готов да направи всичко, за да бъдем 

заедно. Тревожа се да оставя това, което имам. Страхувам се и да не 

изпусна късмета си. 
 

Кирила И., 40 г. 
 

Наричате срещата на нов мъж в живота си „късмет” и за Вас 

безспорно е така. Почувствали сте се харесвана, ценена и желана. 
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Същевременно изпитвате и колебание дали да напуснете познатата си 

зона на комфорт, въпреки че не Ви допада. Помислете какво губите и 

какво печелите в двата случая. Обърнете специално внимание кое Ви 

спира да се гмурнете в новата връзка – дали някои черти от характера на 

любимия не Ви държат нащрек и не Ви карат да се съмнявате в 

искреността му. Попитайте и най-близките си какво мислят по въпроса. 
 

*** 
 

Една моя съученичка изобщо не учи, но все така става, че й се 

пада да я изпитат на нещо, което случайно знае. А аз, даже и едно 

изречение да не знам, и точно то ще ми се падне. Защо все аз нямам 

късмет, а при нея и в приятелствата, и навсякъде късметът я следва? 
 

Велина С., 14 г. 
 

Когато става въпрос за трайни тенденции, трудно може да говорим 

само за късмет. Да, наистина има поредица случайности и те могат да 

продължат дълъг период от време, но не и до безкрай. В един момент 

палачинката ще се обърне и ще се уверите, че без усилия и лични 

действия трудно може да разчитате на благосклонната съдба. 
 

Интересен е въпросът Ви защо и малко да не сте подготвена, това 

си проличава. Мисля, че става дума за самоосъществяващите се 

пророчества. Ако излъчвате притеснение, е нормално учителят да го 

долови и да се насочи към Вас в избора за изпитване. Околните 

възприемат неувереността в себе си и несигурността, които излъчвате, и 

се държат с Вас по огледален начин. 
 

Късметът не е даденост или нещо, което можем да си купим. Той 

идва тогава, когато има предпоставки за него. 
 

За да Ви върви повече, мислете какво знаете и какво харесвате в 

себе си и ще увеличите шансовете си това да бъде забелязано. 
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Направена ли ми е магия 
 

Поговорката „Злото никога не идва само“ сме я изпитали поне 

веднъж на собствен гръб. Когато едно след друго ни сполетят нещастия, 

започваме да се чудим защо става така, защо точно на нас, с какво сме 

го заслужили. От ранна възраст започваме да изграждаме представата и 

отношението си към магиите. Някои напълно ги приемат, други яростно 

ги отричат, трети подхождат ситуативно. Ако трябва да отговорим 

еднозначно на въпроса „Има ли магия?“, то отговорът е „Да“. Това е 

магията, която сами си правим, така нареченото самоосъществяващо се 

пророчество. За съжаление, то работи обикновено за лошите неща – ако 

не смятаме, че заслужаваме да бъдем оценени или ако сме убедени, че 

не се справяме с нещо – задължително ще се провалим. В положителен 

план – когато сме настроени, че заслужаваме и трябва да се справим – 

„магията“ не винаги сработва толкова сигурно. Няма нищо лошо в 

„магии“, които сами правим, стига те да са насочени към успешен 

завършек. Ако не сме в състояние да превъзмогнем и загърбим обидата 
 

и омразата, оставаме в плен на разяждащите ни мисли. Ако се 

настройваме положително и визуализираме нещата, които искаме да 

постигнем, увеличаваме шанса си за успех. Разбира се, не е редно да се 

осланяме само на доброто настроение, нито да преминаваме границата 

на фантазиите – подобна нагласа е нереалистична и би ни донесла 

немалко разочарования. 
 

*** 
 

От години ходя при една врачка. Тя ми познава всичко и наистина 

става така, както е казала. Няколко пъти ми е оправяла магии, 

помагала ми е и в моменти, когато съм била на ръба. Мъжът ми не 

вярва на такива работи и крия от него, за да си спестя скандалите. 
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Казва ми че съм луда и че съм за лекар. А аз виждам, че има магии и те 

вредят. Възможно ли е наистина с мен нещо да не е наред? 
 

Богомила Б., 55 г. 
 

Напълно сте се доверили на жената, тя не злоупотребява с тайните 

Ви и сте успели да изградите добри взаимоотношения. Съпругът Ви е 

прав: каквото и да споделя човек като философия – че има или че няма 

карма, че нещата са предопределени или че не са – от него самия зависи 

какъв курс ще даде на живота си. Често някое действие може коренно да 

промени перспективата ни – отдаваме го на случайност или на късмет и 

забравяме, че изборът и решението сме ги направили ние. 
 

Щом срещите с врачката Ви действат успокоително, няма проблем 

да ги продължите. Все пак, помислете за участието си в изборите и 

посоката на живота си и не разчитайте сляпо на външни и странични 

влияния. 
 

*** 
 

Писна ми от жена ми и от майка ми. Хвърлят карти, гледат си 

на кафе, ходят по разни мошеници. Не се стегнат да направят нещо с 

живота си, ами само трошат пари за глупости. Разбира се, нищо не 

става и те търсят нови начини, които пак не водят до нещо смислено. 

Ще побъркат и детето с глупостите си, които му вменяват. 
 

Стойчо С., 39 г. 
 

В неизгодна ситуация сте. И двете жени в семейството говорят на 

различен от Вашия език и май нещо им пречи да се чувстват спокойни. 
 

Не спорете с тях, не отричайте правото им на избор, стимулирайте 

положителната им настройка и поглед към живота. Сега най-важен е 

въпросът за влиянието им върху детето – то тепърва формира и 

изгражда представите си. Постарайте се да го предпазите. 
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Бягство от проблемите 
 

Бягството от проблемите ни е необходимо, за да запазим целостта 

си и да избегнем стреса. А след като заменим думата „бягство“ със 

„спасение“, по-точно формулираният и не толкова стряскащ въпрос вече 

звучи по следния начин: „Съумяваме ли да се спасим от проблемите 

дотолкова, че да не им позволим да нарушат нашето психическо и 

физическо здраве?“. Всички ние сме различни според това, което ни 

кара да се чувстваме по-сигурни и по-спокойни. Някои от нас търсят 

емоционална подкрепа, други се нуждаят от осмисляне и 

рационализация, трети предпочитат да се ангажират с действия, за да 

избегнат мислите. Всеки знае най-добре какво му носи облекчение в 

стресова ситуация. Ако търсим рецепта, тя би могла да се основе на 

няколко опорни стълба. На първо място, да не отричаме проблема, да не 

позволим реално „бягство”, а да си признаем: да, има проблем. 

Необходимо е да обмислим кои от вероятните решения зависят от нас и 

кои са извън възможностите ни, кой би бил най-лошият за нас финал. 

След това, нека за малко да се отпуснем и да свикнем с мисълта. Не е 

нужно веднага, на момента да преминем към действия и осъществяване 

на решението. Може да си позволим да „приберем” проблема в 

чекмеджето и да направим нещо, което обичаме. Ако ситуацията 

позволява, може да си оставим няколко дни, преди да се заемем с 

трудната задача. Тези лесни и простички действия ще ни помогнат по-

късно да бъдем по-логични и адекватни в поведението си. 
 

*** 
 

Така се получава, че какъвто и проблем да възникне вкъщи, все аз 

трябва да го решавам – във връзка с децата, с ремонта, с търсенето 

на средства. Съпругът ми никога не ми помага. Нещо повече, след като 
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намеря някакъв изход, винаги ме упреква и ми подчертава колко съм 

сбъркала. Мога ли да го променя? 
 

Магда М., 45 г. 
 

Колкото по-продължително време се прилага определен модел на 

взаимоотношения в двойката, толкова по-трудно е той да бъде разчупен. 

Ако желаете да промените нещо, заявете директно и ясно решението си 
 

и без отлагане го приведете в действие. Оставете съпруга си да се 

пребори сам със следващия проблем, възникнал в семейството Ви. Не се 

поддавайте на импулса да се втурнете и да оправяте нещата. Мъжът Ви 

бяга от отговорност. Нещо повече, той не само не участва в 

преодоляване на трудностите, но и омаловажава направеното от Вас. 
 

Нека това да бъде основната задача, която следва да разрешите. 
 

*** 
 

Когато се появи даже и малък и несъществен проблем, 

непрекъснато ми се спи. Вместо да се мобилизирам, единственото за 

което мисля, е как да си легна и да спя, да спя, да спя. Не сънувам 

кошмари, нищо не си спомням, но мога да спя и десет часа непробудно. 
 

И това се повтаря всеки път, понякога с дни. Роман 

Г., 41 г. 
 

Бягството в съня е чудесен вариант за справяне със стреса. 

Мозъкът Ви изключва и дава възможност да преработите емоционалния 
 

и умствения товар. Открили сте една от най-успешните форми на 

подсъзнателна защита и тя Ви спестява необходимостта от хапчета. 
 

Опитайте се да използвате ресурса, който сънят Ви осигурява – 

още със ставането се фокусирайте върху мисълта, че сте бодър, свеж и 

готов да решите притеснителните за Вас въпроси. Вие наистина 

разполагате с тази възможност. 
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Отказ 
 

Когато отказваме, подсъзнателно се тревожим, че няма да 

удовлетворим очакванията на другите и те няма да ни дадат 

одобрението си. 
 

Отказът на одобрение активира дълбоко скритото чувство за 

малоценност, а то е своеобразен стимул да се опитваме да бъдем по-

добри и да се представяме в по-благоприятна светлина. Процесът на 

навлизане в обществото и намиране на място в него е базиран на 

лицемерието. Човешките отношения се градят върху по-малки или по-

големи лъжи, които ни осигуряват място в различни приятелски или 

професионални кръгове. Отказването е вид себеуважение и открито 

заявяване на собствената позиция. Не бива да се притесняваме, че ще 

унижим някого с отказа си – ние не отхвърляме личността му, а само 

конкретно негово искане – нещата са в различни плоскости. Затова са 

доста важни конкретните думи, с които формулираме отказа. 
 

Кое е по-правилно – да следваме или да пренебрегваме 

собствените си желания? Когато не можем да откажем, вътрешно 

негодуваме, че правим нещо, което не ни допада. Този отсреща пък 

приема жеста ни като даденост и хич не се интересува какво ни коства. 

Когато знаем, че ни търсят за услуга или нещо подобно и от страх да 

откажем избягваме комуникацията, не решаваме проблема. Винаги идва 

моментът да приемем или да откажем. Разтакаването само увеличава 

страховете ни. 
 

За да се научим да отказваме без притеснение, се изисква 

пренастройване на цялостния ни начин на мислене. Процесът е дълъг и 

се развива постепенно във времето. Изходно положение винаги следва 

да е положителната формулировка: „Трябва да бъда верен на себе си и 

 
 

118 



Какво казваме, когато мълчим 

 

своите виждания”. После идва ред на осмислянето какво може да 

изгубим, ако откажем. Щом си дадем сметка и рационализираме страха 

си, осъзнаваме, че няма от какво толкова да се боим. Добре е да си 

изградим план с приоритети – с какво можем да правим компромиси и 

къде е границата, до която приемаме да ги правим. Ако при следващата 

притеснителна за нас молба си представим една червена черта, тогава 

вече лесно може да преценим дали да поставим молбата: вляво – като 

неизпълнима – или вдясно – като обект на компромис. Визуализирането 

ще ни помогне да изведем тревожността извън себе си и така да вземем 

по-лесно решението. За да сме подготвени да отстояваме позицията си 

чрез отказ, следва да потренираме, но без да се натоварваме. 
 

Добре е да сме наясно, че отказът подсъзнателно се приема по 

еднакъв начин, без значение каква конкретна стойност му придаваме. В 

процеса на подготовката за всеки отказ трябва да се възнаграждаваме с 

по едно голямо „браво”. Полезно е да си набележим първите малки 

стъпки за изпълнение. Ето няколко примера: невинен отказ да 

отговорим на въпроси на случайни минувачи „Колко е часът? Как да 

стигна до...”; да приемем молбата на приятел, но с леко променени 

условия – ако той ни предлага среща в 16,00 часа, да се съгласим, но за 

16,30 часа – подсъзнанието ни получава послания, че контролираме 

ситуациите в живота си и не е страшно да заявим открито несъгласието 

си. Добре би било да оттренираме и следващата стъпка – на директно 

отказване – първоначално спрямо хора, на които не държим или които 

повече няма да срещнем. Така започваме промяната с лесни действия. 
 

*** 
 

Майка ми е добра душа и винаги е помагала на всички. Сега, като 

пенсионерка, има много свободно време и намирам, че вече направо 
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прекалява. Къщата е пълна с животинчета на познати, които са ги 

зарязали. Живеем все още заедно и на мен започва да ми тежи. Тя ме 

ангажира с чужди проблеми и по цял ден тича да урежда другите. 
 

Арсения О., 25 г. 
 

Тепърва трудно може да промените майка си. Със сигурност тя 

прави всичко с добро желание, но не си дава сметка, че Ви натоварва. 

Уместно би било да обсъдите как тя да помага на околните само докато 

сте извън дома. Предложете й да потърси стопани на подслонените у вас 

животинки, покажете й как сама да пуска обяви в Интернет. Може да я 

стимулирате да стане доброволка към някоя организация. За Вас ще е 

по-добре, а тя ще се чувства значима и прекрасно. 
 

*** 
 

Чудя се как да започна да отказвам. Всеки ден и приятели, и 

доста далечни познати намират с какво да ме занимават и ме 

товарят с проблемите си. И аз все помагам и приемам, а всъщност не 

искам. Просто ми е трудно да кажа „Не”. Как мога да се променя? 
 

Глория С., 38 г. 
 

Следвайте принципа да реализирате промените възможно най-

лесно за себе си. Може да си направите няколко малки упражнения: ако 
 

в магазина Ви предложат безинтересни за Вас дрехи, отговорете „Не, аз 

търся друго”; ако по телефона Ви ангажират с реклами, повторете 

няколко пъти „Не, не, не”; ако си уговаряте среща с приятели, кажете 
 

„Не ми харесва там, по-добре ...”. Използвайте ситуации от 

ежедневието, за да се убедите колко лесно е да отказвате и как светът 

съвсем не се свършва от това. 
 

Всички вариации на тези първи стъпки помагат за създаване на 

увереност у Вас: дори и да откажете, ще сте все така харесвана. 
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Самота 
 

Най-често самотата се свързва с физическа липса на близки хора. 

Когато сме изолирани, няма с кого да споделим, на кого да подарим и от 

кого да получим топлина. Опитът показва, че не е добре да потискаме 

усещането си за самота. По-добре е да му дадем време – няколко часа 

или ден – и след това да променим начина, по който се чувстваме. 

Например, ако след раздялата с любимия ни липсва неделната разходка 
 

в парка, добре е да излезем с приятели, но на друго място. Така си 

осигуряваме усещане за заедност и продължаваме напред. Понякога се 

чувстваме самотни дори в семейството си. Мислим, че най-близките не 

ни разбират и не се съобразяват с нас, оказваме се дистанциран 

съквартирант в собствения си дом. За доброто съвместно съжителство е 

нужно всеки член от семейството да е едновременно свързан и отделен 

от другите, да признава правата и да зачита емоциите им. На практика 

това се постига на два етапа. Съзнателният етап е: договаряне на 

бъдещите взаимоотношения с точни и ясни послания, определяне 

границите кой какво допуска и не допуска като приемливо. Другият 

етап е: отваряне място за емоциите, съпътстващи промяната. 
 

*** 
 

Женен съм от тринадесет години, имаме две деца, на дванадесет 

и на една година. Всичко беше прекрасно до появата на второто дете. 

Мина цяла година и малката няма нужда от специално внимание, но 

съпругата ми е обсебена от нея. По-голямата ми дъщеря вече има свой 

собствен свят. Чувствам се изолиран и непотребен. 
 

Станимир Ст., 41 г. 
 

След появата на нов член в семейството често настъпва криза 

поради наложилата се промяна в ежедневието. Вероятно при появата на 
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по-голямата дъщеря Вие сте били на „друга вълна”. Постарайте се да не 

се самоизолирате, участвайте в семейния живот. Покажете внимание и 

загриженост и ще отворите вратата за възстановяване в общуването. 
 

*** 
 

Шестнадесетгодишната ми дъщеря все се оплаква, че е самотна 
 

и никой не я разбира. Има приятелки, излиза, в училище е популярна. Не 

знам какво се случва с нея. Опасявам се да не помисли за самоубийство. 
 

Ася К., 36 г. 
 

Тийнейджърите търсят отговор на хиляди въпроси, за да намерят 

себе си и да определят мястото си в света, питат се какъв е смисълът да 

са тук и сега. В някои отношения девойката е изпреварила връстниците 

си. Задава си по-абстрактни въпроси, без да има с кого да ги сподели. 

Чувства се самотна, но подобни настроения не водят до суицидна 

склонност. Помогнете й да създаде нови контакти, обсъждайте 

философски теми. Сегашното положение ще отшуми от само себе си. 
 

*** 
 

Родителите  ми  все  повтарят,  че  не  съм  постигнал  нищо  в 

живота си. Приятелката ми ме укорява, че не съм инициативен. В 

работата не ме забелязват. Чувствам се като сянка. Максим Г., 34 г. 

 

 

Показахте ли на близките си към какво се стремите и какво е 

важно за Вас? Възможно е, макар и по негативен начин, те да се опитват 

да Ви стимулират, защото искат да подхранят амбициите Ви. Възможно 
 

е също така те да не са разбрали посланията Ви и да проектират 

собствените си стремежи върху Вас. И в двата случая е необходимо да 

отстраните причината за несъответствието. Покажете им какво искате. 
 

Изяснете, че очаквате от тях разбиране и подкрепа. 
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*** 
 

С висше образование съм, работя и се справям с живота. 

Родителите ми са на село, аз съм съвсем сама в града – нямам нито 

мъж до себе си, нито приятели. Държа се приветливо с хората, 

опитвам се да им помагам и не разбирам защо ме отбягват. За 

празниците не се върнах при нашите, а в съвършено пустия 

апартамент много се натъжих. Какво да правя? 
 

Стела Н., 30 г. 
 

Златното правило е: не предлагайте повече, отколкото отсрещната 

страна очаква. Представете си: на улицата се сблъсквате с непозната 

жена, тя се извинява и Ви кани на гости, за да Ви почерпи с чай и да 

покаже детските си снимки, както и оферта за екскурзия, на която може 

да отидете заедно. Сигурно тутакси ще избягате. В интимните 

отношения прекалената загриженост може да накара любимият да се 

почувства обсебен. За да спечелите партньор и приятели, проявявайте 

разбиране към потребността им от лично пространство и от време, 

преди да бъдете допусната по-близо. Ако не изчаквате достатъчно или 

предлагате повече от очакваното, всеки път ще Ви отхвърлят. 
 

*** 
 

На пръв поглед животът ми е уреден. Имам работа, семейство, 

приятели. Всичко ми е наред, но не съм добре. Ужасно самотна съм. 
 

Гена Т., 25 г. 
 

Вероятно имате нужда от нещо конкретно, а не го получавате. 

Може би все още не сте се престрашили да покажете коя сте и от какво 

имате нужда. Какво разкривате и какво спотаявате? Отговорите на тези 

въпроси ще Ви помогнат да разберете повече сама себе си и да откриете 

какво Ви липсва, а това ще доведе до положителна промяна. 
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Тъга 
 

Някои хора са си черногледи: все се оплакват, че съдбата им е 

отредила ролята на жертви, че близките и приятелите не ги зачитат. На 

другия полюс са оптимистите: въпреки реалните си проблеми, съумяват 

да запазят присъствие на духа и ведро настроение. Най-голяма е групата 

на реалистите: оценяват плюсовете и минусите на житейските ситуации 
 

и ги подчиняват на разума. Когато ни обземе тъга, е нужно да вземем 

подходящи мерки: ако сме песимисти – да потърсим силни приятни 

преживявания и така да преодолеем натрупаната горчилка; ако сме 

оптимисти – да си уговорим среща с приятели навън; ако сме реалисти – 
 

да преценим имаме ли основания да се чувстваме зле. В такъв момент 

би било хубаво да включим на помощ и сетивата си – да се разходим, да 

почувстваме полъха на вятъра – самото действие не е от значение, 

важно е да се захванем с нещо и така ще изтрием черните си мисли. 
 

*** 
 

Седемнадесетгодишният ми син през последните два месеца все е 

унил и мрачен. Не споделя, когато го питам как е. Живеем само 

двамата и до скоро нямахме проблеми. Дали не се е забъркал в нещо? 
 

Иван И., 46 г. 
 

Доминанта за този възрастов етап са взаимоотношенията – 

несподелена любов, пререкания с приятели. Това е по-вероятната 

причина за поведението на сина Ви, освен ако не са налице и други 

смущаващи признаци: напрежение, нервност, срещи в необичайно 

време. Изчакайте още един месец и през това време следете за промяна 
 

в поведението на младежа. Предразположете го да се отпусне: сменете 

обстановката, ангажирайте го да Ви помогне в нещо „по мъжки”. 
 

Общата дейност обикновено отключва желание за разговори. 
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Потиснатост 
 

След изживян силен стрес или сериозен проблем имаме 

усещането, че сякаш сме изключили и сме като изтръпнали. Най-

честите оплаквания, сигнализиращи за потиснато настроение или 

депресивни състояния, са: нищо не ни е интересно, нямаме желание 

даже да излезем навън. Хроничността на подобно настроение може да 

прерасне в депресия. Ето защо е добре да обърнем внимание още на 

първите сигнали и да си определим срок от няколко дни, за да загърбим 

проблемите и да си дадем време за възвръщане на баланса. След това не 

бива да се гмурваме отново в проблемите, а внимателно да ги 

степенуваме и да се занимаваме с нещата едно по едно, поне докато се 

върнем в обичайното си състояние. Справянето не трябва да бъде на 

принципа на самонасилване и опит да се стегнем. 
 

*** 
 

Догодина ще завърша гимназия. Родителите ми непрекъснато ме 

питат какво смятам да правя. А на мен с нищо не ми се занимава и 

нищо не ми е интересно. Как да им обясня да ме оставят на мира? 
 

Недко Н., 18 г. 
 

Многото информация и възможности вероятно Ви затрудняват в 

избора. Просто кажете на родителите си, че не искате да останете на 

едно място, но Ви е необходимо време, за да се ориентирате. Така ще ги 

успокоите и няма да се чувствате притиснат в изборите и решенията си. 
 

*** 
 

Приятелят ми все измисля разни срещи и пътувания. Ако ходя с 

него, е само за да не ми се сърди. Всъщност нищо не ми е интересно. 

Предпочитам да си седя на дивана и да гледам в една точка. 
 

Росица Кр., 32 г. 
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Във връзката Вие сте пасивната страна. Винаги ли сте били такава 

или активността на Вашия приятел е причина да изразите 

неудовлетвореността си от поведението му с бягство и оттегляне? Може 

би е дошъл моментът на равносметка. Добре би било да си изясните за 

какво сте мечтали преди и какво би могло да Ви ентусиазира сега. 
 

*** 
 

Вече изгубих надежда, че ще срещна подходящия за мен партньор. 

Впусках се във връзките с желание. Всеки път се стигаше до 

разочарование и лъжи и то не от моя страна. Не искам да търся 

повече, не искам и да се оглеждам. Отчаяна съм. 
 

Ивайла А., 39 г. 
 

След горчивите разочарования сте обезкуражена. Не забравяйте 

обаче, че просто все още не сте открили подходящия човек. 

Поддържайте връзки с приятели. Ще се почувствате по-покойна и ще 

попаднете на желания партньор, защото няма да сте концентрирана 

само върху идеята това да се случи на всяка цена и на момента. 
 

*** 
 

Нямам желание да ставам сутрин, камо ли да изляза за работа. 

Чувствам се унил, мрачен, нищо не ме радва. Не ми харесва стоенето 

вкъщи, но го предпочитам пред това да се насилвам и да излизам навън. 
 

Валентин Е., 44 г. 
 

Какво точно предизвика тов Ваше състояние – неудовлетвореност 
 

в работата или в такава в личния Ви живот? Възможно е причините да 

са комплексни и да не можете да формулирате еднозначен отговор. 
 

Спомнете си какво Ви е радвало преди – позабравено хоби или 

занимание – и то може да стане добро начало да си върнете изгубения 

тонус. 
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Тревожност 
 

Когато ни предстои важна среща или пък мислим за бъдещето си, 

се тревожим от безброй неща: ще се справим ли, как ще реагират 

другите, дали ще се получат нещата. 
 

Парадоксът е, че се страхуваме не само от провал. Много често се 

боим и от възможен успех – когато не се чувстваме готови за него или 

когато не смятаме, че го заслужаваме. 
 

Да си спомним колко често сме оглеждали предварително 

сценария за предстоящ важен разговор: „Аз ще кажа…. той/тя ще ми 
 

отговори… и аз ще отвърна” и така нататък, и така нататък. Колкото и 

добре да сме планирали, колкото и внимателно да сме се подготвили, 

ситуациите се развиват изненадващо и до голяма степен без да зависят 

от нас. Няма смисъл да хабим енергия и усилия за детайлите. По-добре 

би било да ги насочим към постигането на вътрешно спокойствие и 

увереност в собствените сили. 
 

Конкретната подготовка, проиграването на всевъзможни линии на 

развитие няма да ни направят по-готови – те са си само наши, а е твърде 

смело да очакваме в тях да участват и други хора и то по удобен за нас 

начин. 
 

*** 
 

Непрекъснато изпитвам тревожност дори от най-дребните 

неща – да не би да закъснея да заведа детето на детска градина, да не 

би да купя продукти с изтекъл срок на годност, буквално от всичко. 

Съзнавам колко е налудничаво, но не мога да го спра. 
 

Станка Б., 31 г. 
 

Тревожността Ви не е продиктувана от обективни факти. 

Причината се таи във вътрешната Ви несигурност и неудовлетвореност 
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от себе си. Кога започнаха да се натрупват един по един симптомите, 

ескалирали до сегашното си състояние? Кое Ви създава най-силно 

напрежение – общуването със семейството или това с хората извън 

дома? Чия емоционална подкрепа бихте искали да имате, а Ви липсва? 

Пред кого се доказвате – пред родителите, пред съпруга, пред 

познатите, пред себе си? Обикновено има редица смесени причини. 
 

Опитайте се да очертаете първопричината за притесненията си. 

Насочете усилията към подобряване на конкретните взаимоотношения 

или поне към намаляване на значимостта, която им приписвате. 

Натрупалите се странични тревоги ще отпаднат от само себе си. 
 

*** 
 

Усещам страхотно напрежение в службата. От няколко години 

се трудя на едно и също място. Уж се справям добре, но всеки път, 

когато се разминавам с шефа, и особено ако говорим и той ми възложи 

задача, се чувствам като новобранец. Първата ми мисъл е, че няма да 

се справя. Извън работата съм си съвсем добре. Не мога да разбера 

какво става. 
 

Георги Ст., 42 г. 
 

Щом толкова дълго работите на едно място, значи съвсем успешно 

се справяте със задълженията си. Добре е да анализирате какво точно в 

отношенията с началника Ви не е наред. Може би той е 

свръхавторитарен – единствено порицава, но не хвали? Защо изпитвате 

толкова силен респект към него? Свързвате ли го с някоя фигура от 

миналото си, която има силно емоционално значение за Вас? Причината 

вероятно е много проста и ще стигнете бързо до отговора. 
 

Помислете си дали си струва да хабите толкова много енергия и 

усилия и какво бихте искали да промените. 
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Депресия 
 

Депресиите са колкото еднакви, толкова и разнородни по вид, 

симптоматика и причини. Първите им признаци са: безпричинно 

безпокойство, тревожност, страх от бъдещето, раздразнителност, умора, 

нарушение в съня или обратното, бягство в съня. В тежките си форми те 

водят до физически изражения – нямаме сила да станем от леглото. 
 

За съжаление, можем да попаднем в плен на депресията по всяко 

време. При тийнейджърите тя е възрастово обусловена, но и зрели хора 

развиват депресии. Същото се отнася и за преживелите развод, смърт на 

близки, загуба на работа – списъкът е безкраен. Като изключим 

ендогенните депресии, при които факторите са генетично или 

физиологично обусловени, световните статистики сочат, че жените са от 

две трети до два пъти по-разположени към развиване на депресия, като 

обикновено има отключващо събитие: например, следродилната 

депресия донякъде може да се разглежда като време, от което психиката 

се нуждае, за да се справи с прекалено силния емоционален товар и 

напрежението. Организмът има нужда от почивка, а и хормоналните 

промени дават своето отражение. 
 

Почивката и семейните празници навяват дълбока тъга у хората 

без партньор. Пърхащите наоколо влюбени двойки неминуемо им 

нашепват тъжни мисли за отсъствие на точния човек. Не е изключено да 

усетят неудовлетвореност от връзката си и партньори, които не се 

разбират, а са заобиколени с видимо щастливи хора. И в двата случая те 

изпитват чувство на липса и лека завист към намерилите споделеност. 

Самодиагностицирането и злоупотребата с думата „депресия”, когато 

описваме как се чувстваме в ежедневието, не са препоръчителни – 
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тревожат ни ненужно и рискуваме сами да се вкараме във филм, който 

не е нашият. 
 

Депресиите се появяват и отминават. В болшинството случаи 

продължителността им е съвсем поносима. Лечение се налага, само 

когато са в силно изразена форма. Съвременните медикаменти водят до 

успешен контрол и овладяване дори на най-тежките прояви. Ако се 

чувстваме много зле, ако сме преживели стресиращо или травмиращо 

събитие, ако симптоматиката продължи повече от месец, не трябва да се 

въздържаме да се обърнем към психиатър. Няма повод за притеснение, 

можем да се преборим напълно успешно. Не е необходимо човек да е 

луд, за да поиска подобна консултация. Когато имаме грип, не се 

срамуваме да потърсим помощ, нали? А за по-леките случаи е важно да 

си дадем определен срок – няколко дни или седмица, през които да си 

позволим да се чувстваме потиснати – и след това да изплуваме. 
 

Вълшебната рецепта в борбата с депресията е движението. 

Вниманието към телесните усещания съдейства за запазване на 

вътрешния баланс, за връзката между тялото и психиката – ще си 

помогнем дори само като застанем до отворения прозорец, притворим 

очи и фокусираме вниманието си върху усещането за нахлуващия 

въздух и упойващия му аромат. Активното спортуване и движение са 

най-въздействащото превантивно лекарство срещу черните мисли. 

Всичко, което ни кара да се усмихнем и е съвместимо със стандарта и 

начина ни на живот, е полезно в борбата за преодоляване на депресията. 
 

*** 
 

Ненавиждам семейните почивки. Със съпруга ми отдавна 

поддържаме по-скоро формални отношения, без топлина. Особено ми е 

тежко, когато сме някъде две седмици и виждам как хората черпят с 
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пълни шепи от живота. А вече няма как да откажа почивката, 

резервацията е направена. 
 

Мери Д., 45 г. 
 

Сама знаете, че трябва да промените нещо в живота си: или се 

постарайте със съпруга си да пооправите отношенията си, или 

почивайте поотделно. За сега не се ангажирайте постоянно да сте 

заедно. Определете си места и занимания поотделно, така че да се 

насладите на свободата си, а и да има какво да обсъждате, когато се 

съберете. Не пропущайте да направите съвместно нещо, което преди 

години и двамата сте обичали. Пробвайте, може отново да се сближите. 
 

*** 
 

Адски са ми изнервящи почивките със семейството. Вместо да си 

отдъхвам, трябва да се съобразявам с претенциите и на жена ми, и на 

децата. На моменти направо ми идва да ги оставя и да си тръгна. 
 

Павел П., 33 г. 
 

Не разваляйте настроението на всички, разпределете по-удачно 

личното пространство и очакванията си. Споразумейте се, да кажем, от 

десет до тринадесет часа да не Ви безпокоят, защото тези часове 

посвещавате на свое занимание и всички ще знаят как да организират за 

себе си тази част от деня. Добре е да наситите съвместно прекараното 

време с интересни за цялото семейство занимания. Така съобразяването 

с желанията на всекиго от домочадието ще стане по-лесно изпълнимо. 

Въвеждането на елементарни правила ще реши разногласията. 
 

*** 
 

Аз съм много весела и съм доволна от живота си. Имам 

страхотни родители. Живея от пет години с мъжа, когото много 

обичам. Харесвам и работата, и колегите си. Само не разбирам защо 
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през първите дни от месечния ми цикъл сякаш ставам друга: плача, 

всичко ми изглежда безсмислено, ставам много раздразнителна. При 

колежките и приятелките ми нещата не са чак толкова мъчителни. 

Направих си хормонални изследвания и те са в норма. Може ли 

неразположението ми да е нещо психическо? 
 

Лидия Д., 27г. 
 

Плачливост, повишена раздразнителност – чувствата са 

провокирани от чисто физиологични причини, а те при Вас са и по-

силно изразени. Изследванията Ви са в норма, така че ще си позволя 

позитивно да интерпретирам въпроса защо цикълът Ви променя повече 
 

в сравнение с жените около Вас. Вие сте щастлива и удовлетворена от 

живота и това засилва контраста с начина, по който се чувствате през 

по-специалните дни. Направете нещата по-лесни за себе си: просто 

приемете, че има няколко по-особени дни в месеца. Те ще са времето, 
 

през което няма да е необходимо да вършите обичайните задачи, а ще 

можете да се усамотите с книга в ръка или пред телевизора, например. 

Дайте им някакво приятно име: дни за релакс, дни за почивка и др. За да 

избегнете раздразнителността през този период, би било добре да 

ограничите контактите си. А за повишаване на настроението помагат 

няколко простички неща. Първо – натуралният шоколад е естествен 

антидепресант, директно влияещ на мозъка и хормоните на щастието. 

Второ – така действа и разходката на открито. Трето – ако не Ви се 

излиза, вдишайте и издишайте дълбоко десетина пъти – мозъкът се 

снабдява с кислород и настроението се подобрява. Четвърто – задръжте 

погледа си нагоре и вдясно за двадесетина секунди. 
 

И най-важното – приемете тези няколко дни – след като отминат, 

ще се възстановите и ще се върнете към нормалния си начин живот. 
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Стрес 
 

Опитваме се да живеем здравословно, обръщаме внимание на 

въздуха и на съставките на храната. Но замисляме ли се за едно нещо, 

което донякъде можем сами да контролираме? Става дума за стреса и 

проблемите, които той създава. 
 

Стресът е физиологичен отговор на начина, по който осмисляме 

случващото се около нас. Хроничният стрес води до отслабване на 

имунната система, прави ни податливи на заболявания. 

Посттравматичният стрес е временно състояние на преживян силен 

стрес вследствие травмиращо събитие, на което пострадалото лице е 

станало свидетел – катастрофа, нападение над самото него или над друг 

човек, природно бедствие, терористична атака. Характерно е 

повтарянето на изживения кошмар. Пострадалите са апатични и 

алиенирани. Някои стават агресивни или пък изпитват остри пристъпи 

на страх. Понякога се наблюдава саморазрушително поведение – 

злоупотреба с алкохол и наркотици, фантазии за отмъщение към 

химерен обект – агресивна проява на суицидните намерения. Може да 

се формира чувство за вина, характерно за жертвите на насилие. В такъв 

момент пострадалият трябва да позволи на околните да му подадат 

ръка. При необходимост се провежда комбинирано медикаментозно и 

психотерапевтично лечение. 
 

За да се освободим от стреса, е нужно да се отърсим от 

натрупаните негативни емоции. Ефектът се постига с активни действия 
 

– тренировка, по пасивен начин – релаксираща почивка, или с 

комбинация от двете. Важно е да дадем воля на напрежението и гнева и 

да освободим място за по-положителни емоции. Достатъчно е сутрин и 

вечер да отделяме по няколко минути за сваляне на стреса и да ги 
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посветим на размисли за себе си: че си прощаваме грешките и че 

заслужаваме да сме добре; че не бягаме от реалността, а се 

освобождаваме от товара, натрупан при досега с външния свят. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е на петнадесет години. Все се оплаква, че е изтощена 
 

и че се чувства отпаднала. Не разбирам защо. Тя не прави нищо друго 

освен да ходи на училище, даже не я товаря с домашни задължения. 
 

Василиса Сл., 35 г. 
 

Необходим е обстоен общ медицински преглед на детето, за да сте 

сигурна, че промените са обусловени само от външна причина. 

Състоянието на дъщеря Ви свързано ли е с нещо конкретно – нови 

съученици, учители и др. – което я кара да се чувства некомфортно? 

Поговорете кое е най-натоварващото за нея през седмицата, кое й 

създава напрежение и умора и ще се ориентирате за първопричината. 
 

*** 
 

Работя на една и съща длъжност вече десет години. Обичам 

работата си, но през последната година все съм изтощен. Понякога 

сутрин едва събирам сили да стана от леглото. Направих си прегледи, 

отговориха ми, че съм напълно здрав. А не се чувствам добре. Защо? 
 

Мариян Ф., 41 г. 
 

Натрупали сте напрежение и стрес, въпреки рутинността на 

работата Ви. Добре е да помислите как прекарвате свободното си време 

и дали не пренасяте вкъщи служебните си проблеми. За да запазите по-

дълго работоспособността си и да можете да изпълнявате с лекота 

ежедневните задачи, трябва и да се отморявате. Тук водещ е начинът, по 

който си почивате, а не продължителността му: например, малка 

разходка през обедната почивка може да бъде невероятно тонизираща. 
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ПРОМЯНА 
 
 
 

 

Разполагам се удобно на дивана. Най-сетне пристигна. Толкова 

дълго го чаках – най-удобният, мек диван, който ще ме успокои и нищо 

повече няма да ми трябва. 
 

О! Той не е толкова червен, нито толкова удобен колкото си 

мислех години наред. 
 

Влизам в нета. Търся нов, още по-червен и още по-мек. Или зелен? 
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Промяна 
 

Променяме се неусетно през целия си живот – или защото сме 

надраснали това, което сме били и желаем да разгърнем свои нови 

страни и потенциал, или защото сме принудени от обстоятелствата. 

Случвало ни се е да чуем от близки или приятели „Колко си се 

променил/а/”. Самите ние също констатираме за познат „Не беше такъв 

човек”. Понякога промените протичат незабележимо във времето и тъй 

като сме свикнали да възприемаме и себе си, и близките си в определена 

рамка и по определен начин, ги забелязваме много късно. 
 

Какво става, когато сами си поставим за цел да направим промяна 

в себе си? Подобна заявка е много изискваща и неопределена. 

Позицията „Искам да се променя, за да ме харесват повече/Да бъда по-

успешен“ е доста пагубна: хвърля ни в неяснота какво се очаква да 

направим и ни поставя задача, която трябва да сме убедени, че ни е 

нужна. В подобни ситуации е добре да следваме две правила: първо – да 

конкретизираме целта си, и второ – да преценим дали е изпълнима в 

определения от нас срок и по стъпките, които сме маркирали за 

постигането й. Ключов момент тук е отговорът на въпроса „Наистина ли 

искам това и какво ще ми донесе?“. Този отговор би ни помогнал да не 

се лутаме напразно, да не хабим усилия и да не поемаме излишно 

напрежение. 
 

*** 
 

Имам двадесетгодишен брак и всичко беше прекрасно, разбирахме 

се много добре. Не знам кога и какво се случи, поне не съм забелязала, 

но в момента имам чувството, че никога не съм познавала съпруга си. 

Виждам го в съвсем нова и необичайна светлина. Какво стана? 
 

Елисавета А., 49 г. 
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Изглежда не сте разбрали как сте се променили и двамата – и 

самата Вие, и съпругът Ви. Незабележимите неща ежедневно ни 

завъртат в една или друга посока и ни карат да потискаме или, 

напротив, да изразяваме това, което не сме до момента. След като няма 

кризисно събитие, провокирало конкретната промяна, то отговорът на 

загадката се съдържа в нормалното житейско развитие. Преминали сте 

през различни периоди – създаване на семейство, изграждане на 

кариера, отглеждане на деца и множество други приоритети през 

годините. Сега вече имате време и за себе си. Виждате в съпруга си друг 

човек, но и самата Вие сте се променили. 
 

Не се безпокойте. Щом до сега сте съхранили хармонични 

отношения, приемете настоящия етап като шанс да откриете онова, 

което не сте доловили през годините, и да му се порадвате. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е на шестнадесет години. Беше прекрасно дете, а 

възрастта я промени коренно. Стана сприхава и затворена в себе си, 

не мога дори да я доближа. Как така лъчезарното дете изчезна? 
 

Ива М., 34 г. 
 

Дъщеря Ви тепърва ще се променя. Спецификата е чисто 

възрастова – скъсване с детството, овладяване ролите на възрастен и 

навлизане в реалния свят. Тийнейджърските години са съпроводени с 

честа смяна на настроения, търсене, подлагане на всичко на съмнение. 

По този начин младите хора се ориентират, изграждат си представа за 

живота. Ако споделите тревогите си с други родители, ще останете 

учудена колко общи моменти в поведението на децата си ще намерите. 

Запасете се с търпение и толерантност – юношите имат нужда не от 

директни съвети, а най-вече от приемане и подкрепа. 
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Ново местожителство 
 

Всяка промяна в начина на живот предизвиква известна доза стрес, 

особено ако се отнася до нещо по-осезаемо, каквото е смяната на 

местожителството. Промяната в местожителството е свързана с 

адаптация към нов дом, нова заобикаляща среда и започване на живота 

от ново начало. Различаваме се по степента на толерантност към 

неопределените и към новите ситуации – за някои от нас са много силни 

стресът и страхът от новото, с което ще се сблъскат, други приветстват 

промените. 
 

При такава реорганизация в начина ни на живот е полезно да 

признаем пред себе си какво най-много ни плаши. Поведението е 

естествено и не трябва да бъде потискано. Нека се опитаме да се 

пренастроим към положителните събития, които ни очакват. Добре ще е 

да не подхождаме негативно, преди още да сме видели за какво става 

въпрос. Хубаво би било да не мислим, че ще ни липсват улиците, 

градинките, хората, с които сме свикнали. Обратното, нека да очакваме 

нови възможности. Хубаво би било да вземем някоя малка, но ценна за 

нас вещ, да я пренесем в новия си дом като връзка между това, което е 

било, и това, което ни очаква за в бъдеще. Целта е да се предпазим от 

усещането за обреченост – че сме осъдени да останем някъде, където ни 

е трудно – решението е наше, може да го променим и да се върнем там, 

където сме свикнали. Добре би било да мислим за смяната на 

местожителството като за приключение: може да ни хареса и да 

останем, може да се върнем обратно. Зависи кое ще ни е по-приятно. 
 

*** 
 

Има ли рецепта за по-лесно справяне със стреса? Предстои ми да 

замина да работя в нов град. Не познавам никого там. 
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Нямам възможност за друга работа, така че се налага да 

приема. 
 

Огнян Бл., 34 г. 
 

Не се тревожете, че не познавате никого. Помислете за новите 

контакти, които бихте могли да установите, и за новите познанства, 

които биха могли да прераснат в дълбоки и удовлетворителни 

взаимоотношения. Отделяйте всеки ден време за онлайн-връзка с 

обичаните от Вас хора, но не прекалявайте. Направете план за 

свободното си време, опознайте новото място, открийте красотите и 

забележителностите му. Опитайте се да видите ползите и приятните 

моменти от промяната, очаквайте хубави преживявания. 
 

*** 
 

Работя в международна фирма в екип, съставен основно от 

млади хора. Принципът на компанията е да се променят както 

заеманата длъжност, така и местоработата. Отначало ми беше 

трудно, след това започнах да се забавлявам. Вече пета година съм 

там. Притеснява ме това, че вече започнах да се изморявам. 
 

Дария М., 31 г. 
 

Не случайно концепцията на организацията, в която работите, е да 

наема млади хора. Вероятно дейността там налага подбор на 

динамични, търсещи развитие и реализация хора, които още нямат 

желанието да се установят някъде трайно. Съвсем нормален е описаният 

от Вас цикъл: притеснявате се докато се адаптирате, после се 

наслаждавате на предизвикателството. Ако смятате, че промените Ви 

натоварват или имате усещането, че сте на нов етап от живота си, 

просто потърсете други перспективи и възможности за работа. 
 

Натрупаният от Вас опит във фирмата е огромно предимство. 
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Загубих скъп човек 
 

Срещала съм различни случаи на индивидуално разрешаване на 

проблема със смъртта на скъп човек. Много често близките отказват да 

повярват в истинността на случилото се. След като излязат от 

първоначалния шок и действителността стигне до съзнанието им, те 

отхвърлят мисълта като невероятна и живеят с илюзията, че обичаният 

от тях човек в един момент ще отвори вратата, ще влезе и всичко ще 

продължи по старому. 
 

Подобно бягство от действителността не е особено успешна 

стратегия. За да можем да преодолеем болката си, трябва първо да я 

изстрадаме и да приемем фактите такива, каквито са. 
 

*** 
 

Съпругата ми почина преди месец. В началото, докато се 

оправяхме с бюрократичните процедури, нямах време да го осъзная, а и 

децата бяха покрай мен. Сега къщата е съвсем празна – вечер, след 

работа, няма с кого и една дума да си кажа. Понякога дори си мисля, че 

е по-добре и аз да сложа край на живота си. 
 

Теофил Т.,57 г. 
 

Искам да Ви поздравя, че въпреки болката, която изживявате, 

таите известна надежда да намерите равновесие и да подобрите 

душевното си състояние. След приключване на формалностите около 

погребението сте се почувствали без цел и посока. Сега пред Вас стои 

задачата да приемете, че бъдещето Ви ще бъде уредено по съвсем 

различен начин от този, с който сте свикнали. През по-голямата част от 

съзнателния си живот сте споделяли радостите и болките със съпругата 

си, заедно сте отгледали децата. А сега изведнъж сте останали съвсем 

сам. Логично стигате и до въпроса: струва ли си? 
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В момента съзнанието Ви е фокусирано единствено върху общото 

минало и спомените, споделени с партньора. Страхът от самотата и 

въпросът как да продължите напред са по-различни от болката при 

загубата на любимия човек. Не подценявам ролята на чувствата Ви, 
 

нито на изгубената топлина. Опитвам се да насоча мислите Ви, за да 

отделите мъката от страха и самосъжалението. 
 

Винаги най-трудно се преживява болката, породена от необратимо 

събитие, което е факт. Така е и при смъртта на много близък човек. 

Възстановяването след подобно преживяване не е проява на егоизъм. 

Напротив, помислете, че Вашата съпруга би искала да продължите 

напред, а не да знае, че сте потънали в скръбта си. Спомнете си всички 

хубави мигове като семейство през годините. Оставете приятните 

емоции и преживелици да изплуват пред очите Ви. Какво Ви натъжава? 

Че повече няма да изживеете същото? Това обаче не е и необходимо. 

Всичките спомени са станали част от Вас в пълния мисъл на думата и 

Вие винаги ще носите частичка от съпругата в себе си. Вашите деца 

също имат нужда от присъствието Ви. Нещо повече, те са и нещо общо, 

което сте градили заедно с жена си. 
 

Да сложите край на живота си е много по-егоистична постъпка 

отколкото да продължите напред. Действието не е знак на обич или 

привързаност, а отказ да се борите. Не мислите ли, че съпругата и 

децата Ви биха се огорчили? 
 

Единственото лекарство за Вашия случай е да се ангажирате с най-

разнообразни занимания – работа, четене, разговори, общуване, хоби, 

телевизия – всичко, което може максимално да завладее мислите Ви. 
 

Не се опитвайте да избягате от болката, напротив, преживейте я, 

като същевременно правите стъпка след стъпка напред. 
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Променя ли бременността 
 

Някои хора се опитват да подреждат и планират нещата и в личен, 
 

и в професионален план, за да могат да ги контролират и управляват по 

оптимален начин. Това провокира силната им потребност да имат ясен 

поглед върху всяка ситуация, в която попадат. Тъкмо силната 

потребност от контрол ги води до нежелание за промяна и разваляне на 

стереотипа. Склонността към ред ги кара да не се вслушват във 

вътрешния си глас. Радват се на живота, който имат, и на начина, по 

който разпределят времето си. За да не рискуват да попаднат в нова 

ситуация, подсъзнателно отхвърлят мисълта да имат бебе, за да не се 

почувстват несигурни. Това не значи, че бягат от отговорност по 

принцип, а разкрива диспозицията на възприемане на света и 

адаптацията към социалната среда. Поведението им изпълнява защитна 

функция – предпазва ги от особено силни и вълнуващи кризи и 

съхранява личността им докато бъде изградена една по-зряла и по- 
 

хармонична цялост, която да изплува на съзнателно ниво и да даде сили 

за отваряне на нова страница. 
 

*** 
 

Не исках особено да обърквам живота си с дете. Мисълта да 

променя стереотипа си, да се лиша от времето, което отделям за мен 

самата, изобщо не ме привличаше. Склонна бях, защото обичам мъжа 

до себе си, а и донякъде заради всички онези социални „трябва”. Реших, 

че вече е дошло време да стана отговорна и че съм наистина готова. 

Въпреки всичко, изпитвах известна егоистична неудовлетвореност, че 

ще се наложи да променя живота си. Не се получи веднага и се 

почувствах зле. Едва тогава разбрах, че има и нещо вътре в мен, което 

желае бебето да се появи. Сега съм бременна и се чувствам по коренно 
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различен начин – лека и щастлива. Възможно ли е изведнъж тотално 

да се променя и ако може, доколко ще е трайна такава една промяна? 
 

Мая В., 29 г. 
 

Много се радвам, че се определяте като щастлива и хармонична. 

Поставеният от Вас въпрос е изключително интересен и отразява 

наистина зрялото Ви отношение към света и живота. Конкретно – на 

въпроса може ли да настъпи коренна промяна – мога да Ви уверя, че 

вече настъпилата промяна у Вас само изглежда внезапна. Всяко 

решение се взема едва след като е достигнато необходимото ниво на 

вътрешна хармония. Нещата не стават изведнъж или пък без причина. В 

повечето случаи промяната е съвсем неосъзната – изведнъж се 

натъкваме на готовото решение и се чудим защо ни е било необходимо 

толкова време да го открием. Сама разбирате, че чувството Ви в 

момента е плод не на мимолетна радост, а на дълбока вътрешна 

трансформация. Външната обективна случка – установяването на 

бременността Ви – е помогнала всички неосъзнати изменения да излязат 

на повърхността. Сега остава да се наслаждавате на приятните мигове. 

Не се тревожете за трайността на настъпилата промяна. Тя вече е 

неразделна част от Вас. Предстои да се справите със страховете на всяка 

жена в това положение. Опитайте се да мислите само позитивно. Щом 

досега сте постигали каквото искате от живота, и с детето всичко ще 

бъде наред. Подберете си литература, подходяща за бъдеща майка. Не 

се изкушавайте да четете за възможни усложнения на бременността, 

раждането или развитието на бебето. Ако го направите, непременно ще 

си внушите несъществуващи проблеми. 
 

Просто се отпуснете и установете положителна връзка с бебето – 

поздравявайте го със събуждането и му поднасяйте красиви моменти. 
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А сега накъде 
 

На различни етапи от живота си задаваме въпроса какво сме 

постигнали, какво не ни удовлетворява, какво искаме да ни донесе 

бъдещето. Подобна равносметка може да е свързана с обективни 

преломни събития, но може да се появи и в спокоен и монотонен етап 

от живота ни. Въпросите са отрезвяващи, трудни и обезкуражаващи, ако 

нямаме представа какво очакваме и какво бихме искали да ни се случи. 
 

Принципът за положително и оптимистично приемане на живота 

е: имаме една голяма обща цел, която ни мотивира в дългосрочен план, 

и наред с нея конкретна идея за стъпките на реализацията й, т.е. по-

малките средносрочни и краткосрочни цели. Всяко едно от нивата има 

собствено място и значение. Голямата цел ни задава посока и усещане 

накъде сме се устремили. Средносрочните цели водят до постигането на 

крайния резултат. Краткосрочните цели осмислят ежедневието и ни 

карат да се чувстваме живи. Ако не искаме да се чувстваме без посока, 

се налага непрекъснато да ревизираме, да актуализираме, да се радваме 

на всяка една от целите, които сме си поставили, а и да не допускаме да 

се получи празнина на някое от нивата. 
 

*** 
 

Досега винаги съм имала ясно определени цели – да завърша, да си 

намеря работа, да се грижа на детето ми да не му липсва нищо, домът 

ми да е подреден. В един момент обаче усещам или че тези неща са 

прекалено стандартни, или че нещо ми липсва. 
 

Стефания Кр., 29 г. 
 

Осъзнавате, че сте се движили по течението и сте следвали 

външно определени цели. Всяка от тях със сигурност Ви е носила 

удовлетворение и радост, особено като сте виждали резултатите. 
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Причината да се чувствате по описания от Вас начин е по-скоро в това, 

че не сте обръщали достатъчно внимание дали тези са Вашите желания 
 

и дали в бързината и устремеността към тях не сте загърбили именно 

своите интереси и амбиции. Не е необходимо да търсите общи отговори. 
 

В никакъв случай не съжалявайте, а се поздравете за постигнатото до 

момента. Сега имате и желание, и възможност да отделите време лично 

за себе си и да потърсите това, което е свързано единствено и само с 

Вашите стремежи и което ще Ви накара да се почувствате по-цялостна. 
 

*** 
 

Цяла година се старах да оправя отношенията със съпруга си. 

Няма нещо, което да не съм пробвала. Вложих цялото си усърдие. 

Въпреки всичко, той си отиде. Ето, вече от шест месеца съм сама, а 

нямам желание даже да изляза навън, камо ли да продължа напред. 
 

Дивна Хр., 42 г. 
 

Дълго време сте полагали усилия нещата да се оправят и сама сте 

предусещали развръзката на брака си. Сега сте в ситуация с едно-

единствено решение – да продължите напред – но Ви липсва вътрешна 

готовност да го направите. Причините са две: едната е продължителната 

инвестиция на емоции и усилия, другата е фактът, че още не сте се 

разделили с модела и затова отричате или отказвате да приемете 

действителността. 
 

Подходете рационално – определете от какво имате нужда, за да се 

почувствате щастлива. Самите мисли какво искате ще Ви помогнат да 

съберете енергия и да започнете да ги осъществявате. 
 

Нямате основание за колебания – Вие сама определяте дали, кога и 

колко да се погрижите за себе си. 
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Какво, ако 
 

На кого не му се е случвало да си задава въпроса „Какво, ако…”, 

щом обърне поглед назад към миналото. „Ако бях направил… Ако бях 

избрал… Какъв щеше да бъде животът ми? Какво искам и какво съм 

постигнал?”. В такъв момент се чувстваме неудовлетворени от себе си и 

не оправдаваме състоянието си с външни обстоятелства. Много 

популярна е и закачката „Уча се от грешките си, за да ги повтарям и да 

правя по-големи” – знаем къде сме сбъркали в миналото, но това по 

никакъв начин не се отразява на поведението ни в следващи аналогични 

ситуации. Така е: когато вземаме решение, то се базира на информация, 
 

с която разполагаме в момента. След време изборът може да се окаже 

погрешен – достоверността му се определя от вече изменената жизнена 

ситуация или от вече промененото ни възприемане на живота и целите 

ни. Анализът на отминалите събития ни носи горчиво усещане за 

несправяне и за безизходица, както и чувство, че няма смисъл да правим 

нови неща, защото всичко е безвъзвратно изгубено и вече е късно. 
 

Наистина, миналото няма как да бъде променено, единствено възможно 
 

е в бъдеще да се направи нещо. Тук ни помага моделът на 

рационализиране и обективно преосмисляне на фактите – със 

задоволство установяваме колко малко са нещата, неподлежащи на 

промяна съобразно новите ни желания. Става ни ясно, че можем да 

реализираме неподозирани избори – да допълним образованието си, да 

сменим работата си и т.н. А ако пък в момента не сме в състояние да 

насочим живота си в желаното от нас ново русло, виждаме, че следва да 

приемем обстоятелствата и така да запазим собственото си 

благополучие. Разбираме колко безсмислено е да се самообвиняваме за 

допуснати в миналото грешки или неволни пропуски: няма безгрешни 
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хора, а случилото се не е зависело единствено и само от нас и 

действията ни. В такъв момент си задаваме редица въпроси: „Какво не 

ми достига – признание, топлина? Къде мога да го намеря – в същата 

или в друга сфера на живота си?“. 
 

Отговорите не предлагат автоматично решение, но помагат. 

Когато разполага с конкретни цели, вътрешният ни глас подава сигнали 

да преодолеем състоянието: нашепва полезни и уместни идеи, най-

точно отговарящи на нуждите ни. 
 

*** 
 

От години се чувствах зле и преди два месеца реших да започна 

живота си наново. Синът ми замина да следва в чужбина и това 

събитие някак си ми даде свобода да напусна съпруга и работата си, 

да се преместя в друг град. Добре съм, но ме отчайва реакцията на 

моите близки. Родителите и приятелите ми сипят упреци: къде съм 

тръгнала на стари години, какво си въобразявам. Единствено синът ми 

ме подкрепя. Питам се дали наистина не сбърках? 
 

Недялка Я., 42 г. 
 

Решението Ви е резултат на дълъг процес на неудовлетвореност. 

Синът Ви е бил вероятната причина да крепите фасадата на привидно 

уреден живот. Заминаването му е катализирало действията Ви – взели 

сте решение и сте го реализирали. Упреците на близките Ви 

представляват недотам успешен опит да Ви предпазят – звучат крайно, 

но са продиктувани от страховете им да не се разочаровате още повече. 

Най-важното за Вас сега е, че се чувствате добре. Възползвайте се от 

неподозираните възможности на новата си среда. В разговори с 

близките избягвайте оправдания и обяснения, подчертавайте колко 

добре Ви се отразява промяната. Чудесно е, че синът Ви предлага 
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подкрепата си от позицията на млад, необременен от предразсъдъци 

човек – още един сигнал, че решението Ви е правилно. 
 

*** 
 

След гимназията не приеха дъщеря ми да следва. Щеше пак да 

пробва, но започна работа и отложи плановете си. Омъжи се, бракът 
 

й продължи десетина месеца и се разведе. Само на двадесет и осем 

години е, а твърди, че е провалила живота си и няма смисъл да прави 

каквото и да било. Затворила се е, не се вижда с никого, преди месец 

напусна и работа. Почти не излиза, дори до магазина не ходи. Казва, че 

е остаряла и че животът й е безсмислен. Как така? 
 

Катя Н., 50 г. 
 

Девойката е в депресивно състояние. Звучи Ви нелогично човек на 

тази възраст да споделя подобни мисли, но тя така се чувства: не е 

довършила образованието си, работила е нещо неудовлетворително за 

нея, не е попаднала на правилния партньор. Биологичната възраст за 

дъщеря Ви няма никакво значение. Представата й за бъдещето е 

изкривена, тъй като не вижда да е постигнала нищо окуражително. В 

нейното състояние трудно се възприемат думите отвън. Информирайте 
 

я за хора с подобни проблеми, коментирайте филми, привеждайте 

примери: брак се сключва средностатистически на около тридесет 

години; на всяка възраст има възможност за учене; нейни приятелки и 

познати отлагат тези решения. Покажете, че разбирате и уважавате 

чувствата й, но те са само една гледна точка и тя лесно може да бъде 

променена. Добре би й се отразила външна специализирана помощ. 
 

*** 
 

С приятелката ми от детството бяхме много близки. Чувствах я 

по-скъпа от сестра. Все заедно: учехме, ходихме по срещи, отгледахме 
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децата си. И след тридесетгодишно приятелство, без никакви 

обяснения, тя заяви, че вече не желае да контактува с мен. Какво 

стана? 
 

Мина Д., 39 г. 
 

Не търсете вина у себе си, такава няма. Десетилетия наред 

отношенията ви са били безпроблемни, а сега нещо се е случило. Тя го 

преживява болезнено и в момента има нужда да остане насаме със себе 

си, да преосмисли възгледите и поведението си. Ако до месец не Ви 

потърси, обадете й се, все едно нищо не се е случило, попитайте я как е. 

После, в зависимост от реакцията й, ще решите какво да правите. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е на двадесет и три години. Всеки път избира и се 

влюбва в неподходящи момчета. Опитвах да й помогна да се научи да 

преценява хората и да се предпазва, но тя прави едни и същи грешки и 

я зарязват. Как да й помогна? 
 

Ивелина И., 42 г. 
 

Въпреки натрупания негативен опит, отново и отново се повтаря 

изборът на неподходящ партньор. Причината е, че и в новата връзка 

влизаме с ролята си от предишния път. Порочният кръг трябва да бъде 

разчупен. Ако вземем решение от типа „Случвалото се до сега не ми 

харесва. Заслужавам нещо по-добро”, тогава и цялостното ни 

поведение, и излъчваните от нас послания ще са на отстояване на 

собствените ни граници. Близките трудно могат да помогнат с думи, но 

без подкрепата им формирането на правилна самооценка става с цената 

на мъчителни усилия. Разговаряйте с дъщеря си по теми, които ще я 

накарат да се почувства значима: обсъждайте житейските области, 

където се справя удачно, както и притежаваните от нея хубави качества. 
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Коледа и Нова година 
 

Как се отразяват на тонуса и настроението ни Коледа и Нова 

година? Коледа е по-семеен празник. Нова година е по-купонджийски, 

обхваща ни желанието да „изметем“ през вратата всички проблеми. Но 
 

и по празниците може да ни обземе минорно настроение, продиктувано 

от задължението: вечерта е специална и трябва да организираме нещо, 
 

трябва да се забавляваме. „Трябва“ може да наруши спонтанността на 

празника и да ни наложи да го приемем като ангажимент. 
 

Празничните дни са свързани с много положителни преживявания, 

посрещаме ги с ентусиазъм. Срещите с приятели и споделянето кой 

какво е преживял, в какво е успял или се е провалил, ни карат да 

обърнем поглед и към себе си, да преценим какво сме свършили през 

годината и какво не сме. След като тези дни отминат, се връщаме с лека 

умора към делника. Липсва ни тонус, изпадаме в мрачно настроение. 

Изживяваме депресивни симптоми, но без да стигаме до депресивно 

състояние. Как да преодолеем лошото настроение и да бъдем 

ефективни, рабоспособни и бодри след празниците? Не е трудно: нека 

да се наслаждаваме на това, което правим, да усещаме вкуса на храната, 

да се фокусираме върху удоволствието и приятното. Добре е да 

приложим стила на действие както при планираните за деня задачи: ако 

не сме ги изпълнили в предишната година, да ги прехвърлим за новата. 

Щом всеки ден си казваме по едно „браво“ за свършеното, отваряме 

подсъзнателна перспектива да разгърнем усилията си в желана от нас 

посока. 
 

Принципът е прост: да не гледаме само в една точка и да чакаме 

нещо да се провали, а да виждаме какво бихме могли да направим. Ще 
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имаме усещането, че съдбата е по-благосклонна към нас и ще си 

помогнем коледните и новогодишните чудеса да се изпълнят. 
 

*** 
 

Докато се обърна, и годината е изтекла. И при другите е така, 

но при тях се случва нещо, а моят живот е безкрайно монотонен, без 

приятни или неприятни емоции. Всичко минава много бързо и се плаша. 
 

Любен Г., 35 г. 
 

За да „намалите“ скоростта на времето, добре е сутрин и вечер да 

отделяте по 10 минути за себе си. Сутрин си представете в най-малки 

подробности всичко, което трябва да свършите. В края на деня върнете 

лентата назад и помислете за всяко изпълнено от Вас действие. 

Преценявайте колко е часът, отбелязвайте какво и за колко време 

правите. Ще се освободите от чувството, че времето Ви помита. 
 

*** 
 

И до днес прилагам ритуал от детството си: точно в 12 часа 

отварям входната врата, измитам с метлата старата и каня Новата 

година да влезе. Следващите петнадесет минути са специални за мен – 
 

усещам прилив на енергия от предстоящото. За съжаление, още в 

първите дни на новата година разбирам, че нищо няма да се промени. 
 

Марина Ц., 47 г. 
 

Това, което споделяте, може да Ви е от полза. Когато си легнете 

вечер, затворете очи, върнете се в спомена за „специалните 15 минути“, 

оставете го да Ви завладее. Ако през деня сте потисната, пак затворете 

очи и се върнете към спомена и физическото усещане. Няма да решите 

проблемите си, но тази ефективна техника за релаксация ще Ви помогне 

да прогоните мрачните мисли и настроения, да откриете пропуснати 

реални перспективи, останали извън полезрението Ви. 
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*** 
 

Старая се Коледа да е незабравима – от подаръците и храната 

до салфетките и играчките по елхата. Влагам душата си в 

подготовката на празника и никой не оценява усилията ми. 

Старанията ми се приемат като повод за недоволство или 

пренебрежение и от съпруга ми, и от децата ми, и от родителите ни. 
 

Радосвета Н., 39 г. 
 

Защо Ви неглижират най-близките хора – прекалено силно иската 

да бъдете харесана или все се съобразявате и оставате незабелязана? За 

да промените ситуацията, не е нужен рязък завой в поведението Ви, 

достатъчно е постепенно да включите цялото семейство в 

ангажиментите у дома, а и да удържите на неизбежната им съпротива. 
 

*** 
 

Много съм зает служебно, но по Коледа все пак мога да открадна 

няколко дни. В подобни моменти възникват конфликти със съпругата 

ми. Тази година исках да отидем някъде само двамата, да се отдадем 

един на друг и купих почивка. Тя не само не оцени жеста ми, а ме 

обвини: какъв съм егоист, как мога да си помисля, че на този свят 

семеен празник ще си бъдем само двамката. Почувствах се нежелан. 
 

Желязко Ж., 37 г. 
 

Държите на съпругата си и тя със сигурност го оценява. 

Конфликтът помежду ви се дължи на условностите, повеляващи на 

празника да се събере цялото семейство. Даже и да споделя желанието 

Ви, явно нормата при жена Ви е водеща и се стига се до нелепи 

обвинения. 
 

За да избегнете конфликтите за в бъдеще, адаптирайте графика си 
 

и по-често бъдете заедно, макар и по за няколко часа. 
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Празници 
 

Празниците, особено семейните, са истинско чудо. Тогава ясно 

изразяваме обичта към близките ни хора както и удоволствието не само 

да получаваме, но и да даваме. Празниците са най-подходящото време 

да възкресим позабравени връзки, да зарадваме с хубаво пожелание стар 

познат. Ако сме сами вкъщи и няма чия ръка да докоснем, ако сме 

разделени на километри от любимите хора и не можем физически да 

споделим мига с тях или ако в семейството си усещаме липсата на 

топли отношения, тогава еуфорията на околните неминуемо ни навяват 

тъга. Финансовите затруднения при честване на празници пък водят до 

разминаване между желанието и възможностите ни как да ги 

организираме и с какво да зарадваме най-скъпите си същества. 
 

По празниците мъжете се разнежват, стават по-сантиментални. За 

силните половинки в двойката е важна всяка възможност за празнуване 
 

– рожден или имен ден, Великден, Коледа, дори и един незабравим 

уикенд. Ключът към мъжкото сърце се крие в създаването на среда, в 

която той се чувства разбран, подкрепян и обичан. Никой не би избягал 

от дом, където е добре приет и оценен. 
 

По празниците най-отпускащо въздействие има съвместното 

планиране. Щом в организацията на тържеството се включи цялото 

семейство, сближаването е по-голямо, усещането за общност изтрива 

мрачните мисли. А за часовете, прекарани заедно, нека да подготвим 

някакво занимание за всички – от стандартното четене на книга на глас 

и попълване на тестове до позабравените любими игри от детството. 
 

Накрая, нека да погледнем към празничната трапеза. Някои храни 

стимулират хормоните на радостта и така помагат на всекиго от нас. 
 

Шоколадът е незаменим в борбата с лошото настроение. 
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*** 
 

Имам голям проблем с избора на подаръци. Обикалям и се колебая 

дълго преди да избера. Разбира се, накрая никой вкъщи не е доволен. 

Направо ми идва да не купя нищо тази година. 
 

Силвана Бр., 39 г. 
 

Чудесно е, че полагате усилия да зарадвате близките си. Щом се 

разминавате в оценката на подаръците, добре е да помислите как 

избирате – водите се от това какво те биха харесали или следвате 

собствените си предпочитания? Така е, когато купуваме нещо трудно 

влизаме “в обувките” на получателя на подаръка. Помислете какво си 

избират Вашите близки, дали са споделяли, че имат нужда от нещо 

конкретно. Може би най-добре е да предпочетете неутрална форма – 

подарете им ваучер и да си го използват със здраве. 
 

*** 
 

Искам да направя нещо незабравимо за празниците. Да накарам 

съпруга си да почувства топлината на дома и най-сетне да разбере 

какво означава семейство. Има ли нещо универсално? 
 

Петя З., 33 г. 
 

Малко вероятно е еднократно действие да отвори очите на съпруга 

Ви. Ясно е, че е настъпило известно отчуждение помежду ви. Ако 

искате да го ангажирате максимално, опитайте се да го въвлечете в 

градежа на семейния живот. Не му предлагайте всичко наготово. 

Попитайте го как той си представя празничната вечеря, прекарването на 

почивните дни, какво би искал. Дайте му възможност да се изяви, да 

даде и той от себе си. Това включва и покупките, и подреждането на 

дома. Колкото повече участва самият той – по собствена инициатива и с 

неща, които го радват – толкова по-близко ще бъдете до целта си. 
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Вяра в чудеса 
 

Цивилизацията е свързана с йерархия. Йерархията прави нещата 

неравнопоставени и създава чувство за различни възможности по 

презумпция. В търсене на компенсация хората са стигнали до идеята за 

вълшебен свят: след цял куп премеждия се появява добрата фея, лошите 

са наказани, героите получават заслуженото. 
 

Мотивът „Три дни яли, пили и се веселили“ отразява изконната 

човешка потребност за ред и справедливост, подкрепя вярата и 

надеждата в доброто. Възпитателната функция на приказката е: да 

бъдем добри, за да получим добро. Важно е да запазим източник на 

надежда. 
 

*** 
 

Много ми се иска синът ми да вярва в дядо Коледа, в чудеса. 

Животът рано или късно ще му покаже, че това не е истина. Уви, 

това просто няма как да стане, защото всички деца в детската 

градина вече са подковани и знаят, че подаръците идват от мама и 

тати. Защо правят така тези хора? Та дечицата са само по на четири 

години. 
 

Деби И., 29 г. 
 

Разбира се, отговорът се корени в нагласата на родителите. Малко 

или повече, те следват в отношението с децата си не единствено своите 

цели и ценности, но и се адаптират спрямо това, което преценяват, че е 

правилно и добро за своите наследници. Така оформят модела на 

семейното възпитание, а той рефлектира и върху атмосферата в 

училище. Децата възприемат тона и попиват невидимите нюанси в 

реакциите на майките и татковците си. 
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Чудесно е, че Вие сте съумели да запазите оптимизма си. Със 

сигурност ще успеете да постигнете желанието си и да изпълните детето 

с надежда, показвайки собственото си отношение към чудесата. 
 

*** 
 

Не ми трябват чудеса. Не искам измислени подаръци и не вярвам, 

че съм родена принцеса. Искам само да знам, че има възмездие и 

равновесие. Чувствам се предадена и озлобена като гледам цялата 

безнаказаност. Нямам вяра в бъдещето и не очаквам нищо хубаво да се 

случи. Добре са си злите и отмъстителните. Добрите само страдат. 
 

Албена Г., 47 г. 
 

Напълно разбираемо е да се чувствате предадена щом 

нееднократно сте се сблъсквали с прояви на несправедливост. Колкото 
 

и да Ви е трудно, опитайте да не търсите възмездие. Важно е Вие как се 

възприемате, дали се харесвате и дали одобрявате поведението си. 
 

Можете да поддържате баланса само в личен план. Онова, което 

не зависи от Вас, не подлежи на контрол. 
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Чувствам се млад 
 

Всеки човек преживява възрастови кризи – обикновено в края на 

всяко десетилетие, с плюс-минус пет години: 30-35, 40-45, 50-55. При 

първата криза, 30-35 г., обикновено си поставяме въпроси от сферата на 

собствената реализация. Втората криза, 40-45 г., най-често отразява 

взаимоотношенията с най-близките ни. Третата криза, 50-55 г., е 

свързана с равносметка и баланс на постигнатото до момента. Има 

множество поговорки и сентенции на тема остаряване: всяка възраст си 

има плюсове; важно е как се чувства човек, а не на колко години е и пр. 

Спомням си за любимия ми вуйчо. Ожени се много млад и стана дядо на 

42 години, но не позволяваше да го наричат така. Всички ние, малки и 

големи, дори собственото му внуче, му казвахме вуйчо. Разбира се, няма 

нищо нередно, щом не се стига до крайности, а такава в случая нямаше. 
 

Кога може да се получи конфронтация с външната среда? 

Околните биха ли одобрили поведение и вид, възприемани от тях като 

нецелесъобразни за съответната възраст? Всичко опира до това доколко 

му отдаваме значение. Кое е по-важно – да запазим приятно вътрешно 

усещане или да дадем превес на оценката и мнението на околните? 

Само в редки случаи – когато облеклото или поведението предизвикват 

прекомерно внимание – може би поведението не е израз на млад дух, а е 

по-скоро компенсаторно търсене на внимание. Поколението на нашите 

дядовци като че ли не реагира чак така болезнено на изнизването на 

годините. Защо ние сме станали тъй чувствителни на тема остаряване? 

По-рано животът не беше толкова динамичен. Съвременните 

технологии и изискванията на средата не ни позволяват да си поемем 

дъх: непрекъснато ни заливат послания и предложения да бъдем 

някакви, за да сме в крак с новостите. Този стил на живот изморява, но 
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пък създава усещане, че не може да сме остарели, щом успешно 

боравим със смартфон, фейсбук, вайбър, пращаме и получаваме смс-и и 

колко още неща. Съвсем разбираемо е да искаме да се чувстваме на 

възрастта, която ни нашепва вътрешният глас, но това съвсем не ни 

пречи безпристрастно да отбелязваме измененията в поведението и в 

характера на половинката ни под натиска на годините. За съжаление, 

промените са неизбежни – с годините трупаме и емоционален, и 

социален багаж, ставаме по-предпазливи и взискателни, отбелязваме 

метаморфозите у човека до себе си. 
 

За да се чувстваме добре, следва да поддържаме вътрешен баланс 
 

и достатъчно енергия и ентусиазъм, които да направят дните ни 

пъстроцветни. Вътрешната ни хармония подкрепя имунната система и 

здравословното състояние, спомага да се справяме с житейските 

проблеми, подсилва усещането за благополучие. За преборване кризите 

на възрастта съществуват различни прийоми. Най-популярни, лесно 

достъпни и с бърз видим външен ефект са „нездравословните“ рецепти: 
 

прекаляване с алкохол, залитане по млади любовници, случайни 

запознанства. Смисълът им е психологически – да ни върнат усещането 

за младост и жизненост. А здравословният заместител, удачното 

решение, може да ни е под ръка – например, любим сладолед. 
 

*** 
 

Дърлим се с жена ми. Аз обичам да се забавлявам, да ходя на 

концерти, на барове, с приятели навън. Тя никога не се е радвала на 

такива неща. Напоследък все ми натяква: децата ще ми се смеят, сега 
 

е тяхното време, а аз ходя на същите места. Писна ми от напомняне 

на колко години съм. Аз не виждам проблем. 
 

Марио П.,52 г. 
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Няма от какво да се притеснявате. Със съпругата си не от днес 

имате различни предпочитания за прекарване на свободното време. 

Децата Ви са достатъчно големи. Предполагам, усвоили са някои 

бохемски навици на баща си и няма причина поведението Ви да им 

изглежда странно. Забавлявайте се, съхранете духа си. Ако се опитвате 

да бъдете заедно с децата си в тяхната компания, е възможно да 

възникне конфронтация – поради нуждата на всекиго от собствена 

територия и поради неминуемата оценка от страна на групата на 

връстниците им. Обаче обратният вариант – порасналите деца от време 

на време да се присъединяват към Вашата компания – има само 

здравословен ефект. Моделът „Животът не свършва и съумявам да му се 

наслаждавам“ създава нагласа, която ще им бъде полезна за в бъдеще. 
 

*** 
 

Приятелката ми има проблем. Връстници сме, с добри професии 
 

и семейства. Тя е умна и амбициозна. Подозирам, че напоследък 

възрастта я притеснява. Купи си цветни лещи, направи си татуировки. 
 

Опитва се да докаже, не знам на кого, че изглежда като момиченце. 
 

Васка И., 43 г. 
 

Приятелката Ви май преживява възрастова криза. Външните 

промени целят да докаже, най-вече пред себе си, че „още става“. 

Демонстрацията й уж е насочена навън, но е вътрешен вик, че не се 

чувства добре в кожата си. Реакцията й е ирационална и емоционална и 

няма връзка с интелигентността или реализацията в професионален 

план. Опитайте се да помогнете по-завоалирано – обръщайте и 

насочвайте вниманието й към това колко неща Ви предстоят, 

показвайте, че се смятате за млади. Ако посланията Ви са директни и 

рационални, рискувате да я отблъснете и тя да се почувства неразбрана. 
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Нови неща на тези години 
 

За да оцелеем в днешно време, сме принудени да отговаряме на 

изискванията за конкурентноспособност, непрестанно да обогатяваме и 

развиваме знанията и уменията си. Програмите „Учене през целия 

живот“ могат да да въздействат двояко. Някои от нас са 

експериментатори – не понасят застоя и монотонността. За тях ученето 

цял живот е прекрасна възможност и нямат проблеми да се адаптират. 

Други проявяват нетолерантност към неопределеността, добре са само в 

ясно структурирана среда. Ученето до безкрай ги отегчава и излага на 

риск от стрес. 
 

В действителност необходимостта от учене и усвояване на нови 

умения представлява само надграждане – всеки има база знания, но с 

натрупания социален и личен опит в различни моменти една и съща 

информация носи различни ползи и най-вече показва различните 

възможности за прилагане в практиката. Поглеждайки по този начин, си 

даваме сметка, че опасността от непрестанно учене не е толкова голяма. 
 

*** 
 

Като че ли ходя не на работа, а на училище. Всеки месец ни 

организират разни обучения. Повечето са безсмислени, а останалите 

са прекалено кратки, за да бъдат възприети новите неща. Работата 

ми харесва, но вече не издържам. Дали да се махна или да остана? 
 

Венета И., 48 г. 
 

Харесвате работата си, но сте недоволна от непрекъснатите 

допълнителни ангажименти там, което по-скоро може да определим 

като недоволство от организацията. Явно предпочитате установения 

ред. Допускам, че Ви се иска да останете на същото място, а не да се 

адаптирате към структура с непознати за Вас правила. Кои от 
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обученията изискват наистина да се концентрирате и да учите и можете 

ли да ги приемете от забавната им страна – като откъсване от работната 

атмосфера? Как се отнасят колегите Ви към обученията? Като си 

отговорите на тези въпроси, вероятно ще стигнете и до извода, че 

Вашите притеснения са продиктувани най-вече от вътрешните Ви 

страхове, а тях вече можете да контролирате. 
 

*** 
 

Професията ми е свързана с непрекъснато променящи се 

нормативни изисквания. Следенето им зависи от мен и показва, че се 

справям добре. Това винаги ме е карало да се чувствам жив и способен. 

През последните години във фирмата ни непрекъснато се съкращава 

персоналът и се съвместяват по няколко длъжности, възложени на 

един служител. В момента, освен че изпълнявам преките си 

професионални ангажименти, отговарям и за една цяла друга 

длъжност, която ми е абсолютно непозната. Това ме стресира. 
 

Станчо Ф., 37 г. 
 

Причините за опасенията се коренят във Вашите критерии за 

професионализъм и в механичното вменяване на нови отговорности, за 

които не сте подготвен. Вероятно решението на фирменото ръководство 
 

е продиктувано от икономически подбуди, без да отчете на кого какви 

нови задължения да възложи. Все пак, не подхождате ли с прекалено 

високо вдигната летва към самия себе си? Кое Ви напряга – 
 

допълнителната работа, усещането, че не се справяте достатъчно добре 

или и двете? След като си изясните картината, обмислете какво да 

предприемете. Добре би било да анализирате условията на работа в 

службата – дали няма и друга форма за преразпределяне на свободните 

длъжности по не толкова притеснителен за Вас начин. 
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По-дълголетни 
 

Сега живеем средно 70-75 години, организирани в цикъла 

порастване-съзряване-остаряване. Какви промени в социално-

психологически аспект биха се реализирали, ако доживявахме до 140 

години? Дали само времевите измерения на трите етапа от живота ще са 

по-дълги или би могла да настъпи съществена промяна вследствие 

повечето години, отредени за всеки един от тях? Ако раждането на деца 

се запази в настоящите възрастови рамки, под един покрив може да 

съжителстват не три, а цели шест различни поколения. Животът ще се 

обогати с обмяна на житейски опит, но и ще се обремени с 

разнообразни проблеми, каквито и сега не липсват. Колкото по-дълъг е 

животът, толкова повече умения и знания трябва да натрупаме и май ще 

се наложи по-дълго да ходим на училище. Колкото повече години 

общуваме на работното място, толкова повече хубави и лоши моменти 

ще преживяваме заедно и толкова по-силни ще бъдат връзките ни с 

колегите. Ще имаме повече време да преосмисляме взаимоотношенията 
 

с околните и поведението си: да проявяваме толерантност и склонност 

да даваме, а не главно да получаваме. Ще помним ли всичко случило се 

през дългия си живот? Паметта ни е избирателна. Няма забравени неща, 
 

спомняме си и изваждаме само нужното. Ако медицината до тогава не 

открие лек, старческото оглупяване или нещо още по-лошо би могло да 

заеме голяма част от дните ни. За наше успокоение, теоретически 

тенденцията е обратната – с натрупване на годините намалява стресът, а 

причините за психически разстройства остават същите както и до сега. 
 

Ако живеем до 140 години, няма никаква опасност от неприятни 

изненади при едно условие – че до края на живота си разполагаме с 

ресурсите на четиридесетгодишен човек от нашето време. 
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ПРОФЕСИЯ 
 
 
 

 

Аз ли я избрах или тя мен? Изобщо имаше ли избор, не беше ли 

решение на майка ми? Не, май беше за малко, да вляза, после да се 

прехвърля друго. 
 

Изобщо каква е връзката с това, което учих толкова години? 

Искам ли я тази работа? Ами да, всеки ден мога да си позволя да 
 

намирам по нещо, което да ме радва в нея. 
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Кариера 
 

В днешно време кариерното развитие следва тенденциите на 

пазара на труда и отговаря на редица изисквания: непрестанно 

повишаване на квалификацията, работа на срочни договори. Променен е 
 
и моделът на кариерно израстване – разгръщаме собствените си 

капацитет и ресурси професионално в една организация, а израстваме 

йерархично в различни организации. Автобиографии с указани много и 

различни места на заемани длъжности доскоро бяха признак на 

недостатъчно висока надеждност, но вече са масови. 
 

За голяма част от нас кариерата заема централно място за 

личностната самоопределеност, а някои дори успяват да попаднат в 

категориите кариеристи или работохолици. Поведението им е плод на 

компенсация. Обикновено процесът протича неусетно и също тъй 

неусетно се развива зависимост. Зависимият човек не си признава това 
 
и много трудно могат да бъдат преодолени съпротивите и бариерите, 
 

които сам е издигнал. Затова първо трябва да се открие причината – 

дълго трупана неудовлетвореност, чувство за малоценност или нещо 

друго – и едва след това да се потърси алтернатива, която да запълни 

съществуващата празнота. Действията и намесата следва да са предимно 

косвени. 
 

Въпросът „Професия или семейство?“ предпоставя конфликт 

между кариерата и семейството. Следователно, самите ние отхвърляме 

възможността от успешно съчетаване и комбиниране на двете сфери. До 

сега животът и усилията ни са били посветени на професионалното 

развитие, израстването в кариерата. Резултатът от постигнатото ни 

удовлетворява и вече е дошъл ред да се замислим за втората основна 

жизнена сфера, семейството. Налага се да си отговорим на куп въпроси: 
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кариерата и семейството за нас несъвместими понятия ли са? Как е 

разрешен конфликтът при нашите родители, приятели, близки? Какво 

ни кара да подозираме, че професионалното ни развитие ще бъде 

застрашено? 
 

Моето мнение е, че за да създадем щастливо семейство, трябва да 

се чувстваме добре поставени и стабилни като личности, да оценяваме 

себе си като пожънали достатъчно успехи. Усещането за 

удовлетвореност от себе си е в основата на себераздаването и грижата за 

семейството. Налага ни се единствено да преосмислим отношението си 

към съвместяване на професионалните и семейните ангажименти. 
 

*** 
 

Приятелите ме обвиняват, че не отделям време за себе си, че 

причината да съм сама е отдадеността ми на работата и че тя е 

всичко за мен. И аз бих искала да имам повече свободно време, да 

излизам, но това означава да спра „да съм на ти“ с най-актуалната 

информация и да изгубя професионалната си компетентност. 
 

Женя Б., 39 г. 
 

Изглежда сте се вслушали в думите на приятелите и се питате дали 

нямат основание. Наистина ли мислите, че всеки ден е необходимо да 

използвате времето си само да сте в крак с нещата? Вероятно сте 

забелязали колко по-креативна и способна сте след като сте си починали 

и сте се заредили с положителна енергия. Интересно, какво бихте 

посъветвали своя приятелка, ако тя беше на Вашето място? Срещите с 

хора извън работата също Ви обогатяват, носят опит и информация, но в 

момента Вие ги пропускате, защото сте се фокусирали само в 

професионалното поле. Признавате, че Ви липсва личното време. Тогава 

по-скоро сте свръхстарателна, отколкото 
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обсебена от работата. Отпуснете се. Вижте какво правят колегите Ви, 

как балансират професионалния и личния си живот и пак са добри. 
 

*** 
 

Много се обичаме със съпруга ми, имаме и прекрасен син, но през 

последните три години той все отсъства. Отличен специалист е, 

справя се блестящо с работата си и знам, че няма връзки с други жени. 

Работи много, но защо отделя толкова време на служебните си 

задължения и ни ощетява? Как да постъпя? 
 

Цвета Б., 37 г. 
 

Кога забелязахте отдалечаването на съпруга си? Има ли конкретна 

причина – финансова, например? Към какви любими по-рано занимания 
 

е изгубил интерес? Опитайте да го върнете към тях или да провокирате 

вниманието му в някоя нова област. Полезно би било и да поговорите 

той как се чувства на работното място, какво го удовлетворява и какво 

не. Очевидно мъжът Ви се стреми и очаква нещо повече за себе си, а 

вероятно и за семейството. Не изразявайте недоволство или обвинения. 
 

Постарайте се да го разберете. Въоръжете се с търпение. 
 

*** 
 

Мисля, че постигнах доста неща в професионалното си развитие. 

Работя много и често пътувам в чужбина. Затова и не успях да 

задържа за по-дълго време нито един мъж. Приятелките ми отдавна 

са семейни, някои вече имат и деца. Писна ми да се прибирам в 

безлюдния апартамент, да съм сама по празниците. Ще се наложи ли 

да избирам между кариерата и семейството си? Какво да правя? 
 

Анета А., 35г. 
 

Не са много хората, които на тридесет и пет години могат смело да 

заявят, че са доволни от професионалния си напредък в работа, която 
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обичат и която ги удовлетворява. Притеснява Ви фактът, че нямате 

собствено семейство – съпруг и дете – за разлика от Вашите приятелки. 

Казвате, че основният Ви страх е свързан с необходимостта от избор 

между семейство и кариера. Досега всячески сте избягвали да 

установите трайни взаимоотношения с партньор. Предполагам, 

причината се крие в опасението, че ако се посветите на връзката, ще 

отнемете от енергията, необходима за себеутвърждаването си. 

Позицията на неосъзнати страхове постепенно се е превърнала в част от 

Вашето ежедневие. 
 

Добре би било, ако признаете, че самата Вие сте причина до 

момента да не сте се обвързали сериозно, както и да приемете мисълта, 

че вече се нуждаете от собствено семейство. Ако се омъжите за 

подходящия човек, какъвто съм сигурна, ще намерите, това няма да се 

отрази неблагоприятно на кариерата Ви. За да се уверите сама, трябва 

задълбочено да обсъдите въпроса с мъжа, на когото спрете избора си. 

Ако той е добре поставен в професионално и в социално отношение, не 

би имал задръжки да Ви подкрепи и да бъде Ваша опора. Що се отнася 

до сблъсъка между семейство и професия, такъв на практика не 

съществува. Личи си, че сте добре организиран човек, че лесно ще 

намерите възможност да установите златната среда и да постигнете 

истинска хармония. 
 

Усещането за пълноценност и удовлетвореност, генерирано от 

работата и семейството, води до чувството за себереализация. Всяка от 

тези две сфери по уникален начин допринася за щастието и кара човек 

да се възприема като завършена личност. 
 

Помислете върху това – семейството няма да Ви лиши от нищо, то 

само ще обогати Вашия личен живот. 
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Избор на професия 
 

Изборът на професия е един от основните избори в живота ни. 

Като деца мечтаем за едно, после в училище и в университета 

перспективите ни се променят. Преминаваме през различни 

предпочитания, мнения, желания. Опитваме се да разберем къде имаме 

възможност да се изявим повече и по-добре, кои са силните и слабите 

ни страни, дали сме по-подходящи за точни или за хуманитарни науки. 

Затова понякога звучи смешно малки деца да бъдат професионално 

ориентирани. Някои родители прехвърлят и проектират върху чедата си 

своите неосъществени амбиции или искат наследниците им да следват 

избрания от тях път. В сложната среда и социализация децата и 

юношите получават много информация, преработват я – съзнателно и 

подсъзнателно – и тя влияе при оформяне на избора им. Понякога 

съветите на странични наблюдатели, като учители например, оказват 

силно въздействие. 
 

За да не бъде толкова стресиращ изборът на професия, добре е в 

него да се включи както рационален, така и емоционален компонент. 

Трябва сами да определим какво ни влече, къде бихме се чувствали 

добре и в кожата си. Следователно, първата стъпка е: да изберем 

няколко професии или области и да преценим в коя от тях бихме имали 

по-големи шансове за успех. Да запазим спокойствие – професията е 

гъвкава и може да се променя неколкократно в хода на живота ни. Най-

важното е тя да ни дарява и с доходи, и с удовлетвореност. 
 

*** 
 

Дъщеря ни е в седми клас. Знаем, че е още много рано, но с баща й 

се опитваме да я насочим каква професия да избере. Добре ли правим? 
 

Ина К., 33 г. 
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Рано е да очаквате точна професионална позиция от дъщеря си. 

Права сте: добре е да й помогнете да се ориентира, да разбере какво й е 

приятно да прави и в кои житейски сфери да търси изявява. 
 

Подкрепата и стимулирането на детето в област, в която е най-

добро, дават добър резултат. Ако то се чувства пресирано или усеща, че 

към него се предявяват прекалено много изисквания, може да се 

отдръпне от нещата, които му допадат. Опитайте се да бъдете само 

одобряваща в рамките на реалното – да не почувства дъщеря Ви натиск 

да бъде най-добрата, а да намира удоволствие в направеното. Другото 

оставете на нея. 
 

*** 
 

Синът ми завършва средното си образование тази година. 

Притеснена съм, че изобщо не се вълнува какво да следва или коя 

професия да избере. Когато се опитвам да говоря с него на тази тема, 

става сприхав и казва, че нищо не го интересува. 
 

Деница П., 45 г. 
 

Много млади хора днес се чувстват обезверени и не особено 

мотивирани да търсят професионална изява в точно определена област. 

Поведението им се дължи до голяма степен на това, което виждат: 

необходимостта често да не работим онова, което ни е по сърце, а да се 

трудим колкото само да оцелеем. 
 

Опитайте да поговорите със сина си, че през тази или следващата 

година е добре да избере или поне да пробва дали ще му хареса да 

следва някоя по-общообразователна програма. Предлаганите вече и в 

България базови програми в университетите имат за цел именно да 

помогнат на младите хора да се запознаят с по-широк кръг дисциплини, 

преди да направят окончателния си избор. 
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*** 
 

Да пратя ли сина си на професионално консултиране? Ние с баща 

му мислим, че е добре да се занимава с точни науки, а той държи на 

изкуството. Не знам дали бъркаме в преценката си, но смятаме, че 

няма талант в тази област. 
 

Христина Тр., 39 г. 
 

Придържам се към стандартния отговор: важно е какво иска синът 

Ви. Ако няма талант, не трябва да се тревожите от евентуално 

разочарование, защото основната задача на всеки младеж е да изгради 

представа за себе си, за своите предпочитания. Щом смятате, че 

младежът има заложби в точните науки, няма да е фатално да се насочи 

натам и на по-късен етап от живота си. Разбира се, консултация със 

специалист никога не е излишна. Често, когато се чуе мнение отвън, то 

прозвучава по-различно от изказаното в домашната среда. Не се 

тревожете и оставете нещата да се развият от само себе си. 
 

*** 
 

Завърших две висши образования. Никога не съм работила по тях. 
 

В живота ми все се отварят съвсем други възможности пред мен. Не 

съжалявам, а и не мисля, че съм изпуснала нещо. Но ако се бях обърнала 

към професионален консултант, щях ли да съм по-добре ориентирана? 
 

Наташа Б., 35 г. 
 

Всичко изглежда наред, но май Ви измъчват въпроси. Какво Ви 

привлече в специалностите, които сте завършили? Можете ли да 

приложите знанията, за които имате дипломи? Как се е развивал 

животът Ви – по течението или Ви харесва работата? Няма за какво да 

съжалявате. Всички перспективи са пред Вас и само от Вас зависи в 

каква посока ще продължите да се развивате или да търсите реализация. 
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На интервю за работа 
 

Сегашните изисквания на пазара на труда поставят работещите в 

нестабилна и бързопроменяща се среда. За България въведеният модел 

„Работа по проект” е все още малко познат и допълнително ни кара да 

се чувстваме несигурни. Новините и прогнозите за финансовите 

перспективи са доста песимистични. Очаква се да се справяме и да 

оцеляваме в трудна ситуация. Кризата предполага две възможни 

полюсни решения: примирение с действителността и оставяне на 

течението или свръхконцентрация на усилията и канализирането им в 

посока да бъдем много успешни. И двете крайности представляват 

индивидуален подход за вписване в действителността. 
 

За да намалим стреса, добре би било да си изградим усещането, че 

сме подготвени за областите, в които имаме реални компетенции. Не 

бива да се страхуваме и да се съпротивляваме на необходимостта да 

учим нови неща. Нужно е да вярваме в собствения си потенциал. 
 

*** 
 

Вече в трета поред фирма не се задържам не по друга причина, а 

защото приключва дейността й. И аз отново съм на пазара на труда, и 

отново ходя по интервюта. Повечето обяви ми изглеждат нагласени. 

Казвали са ми дори, че имам по-висока от необходимата квалификация. 

Е какво, да я крия ли? 
 

Николай Д., 45 г. 
 

Явяването на интервюта за работа след като причината е не във 

Вашето желание, а в необходимост, свързана с фалит на предишния 

работодател, съвсем не е успокоителна за Вас перспектива. Още повече, 

че попадате на работодатели, склонни да избягват необходимостта от 

допълнително заплащане заради стаж или квалификации. Не се 
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отчайвайте, проблемът не е във Вас. Пробвайте нещо друго – вместо да 

чакате подходящата обява, влезте в сайтовете на фирми, в които бихте 

искали да работите. Напоследък се налага практиката в специална 

рубрика на сайта да се поместват съобщенията за предстоящи конкурси 
 

и назначения. Квалификацията е ценно предимство – не я крийте, а 

опитайте да я предложите на максимално широк кръг потенциални 

работодатели. Мислете за самопромотирнето като за поредното умение, 
 

което Ви предстои да усвоите. 
 

*** 
 

Завърших професионална гимназия и сега искам да си намеря 

работа докато реша дали да продължа да уча. Потърсих съвети в 

Интернет за явяване на интервю, но не намерих информация. Има ли 

някакви специални правила или изисквания? 
 

Ани Ц., 19 г. 
 

Позволете да споделя с Вас няколко основни правила на поведение 

при явяване на интервю за работа: да не искаме повече, отколкото 

можем да дадем; да посочим кои са силните ни страни; да подчертаем 

готовността си да учим и да се развиваме; да демонстрираме желание да 

станем част от съответната организация; да не си придаваме ценност, 

неподплатена с умения или квалификация. Изобщо не трябва да се 

притеснявате от липсата на опит. Съобщете го, но изтъкнете желанието 

и способността си да усвоявате бързо. Може да споменете и нещо за 

личните си планове за развитие. Добре е облеклото Ви да е строго, без 

да е официално. Постарайте се да не ръкомахате и да не правите 

излишни движения, защото са израз на нервност. 
 

Може да гледате като на приятно упражнение явяването на 

интервютата за работа – ще натрупате полезен за бъдещето си опит. 
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Ценен в работата 
 

Някои от нас искат да бъдат забелязани, за да израстнат в 

кариерата. За други основен е престижът. Трети държат усилията им да 

бъдат уважавани. Редно е да сме наясно със стремежите си, защото те 

допринасят за удовлетвореността от работата ни. Често недостатъчното 

оценяване се дължи на две групи причини. Външната група е: 

нежелание на ръководството да осигурява стимули, както и 

конкуренцията между колегите. Вътрешната група е: може би не 

фокусираме достатъчно вниманието на другите върху направеното от 

нас. Външните причини са свързани с работа в конкретната фирма и 

трудно могат да бъдат повлияни безконфликтно. Вътрешните причини 

може да бъдат повлияни. Щом си задаваме въпроса как да ни забележат 
 

в службата, значи промяната вече е започнала – ние самите сме 

преминали към по-различно себевъзприемане. Преди не е била важна 

декларираната оценка на другите, но сега нуждата ни от признание вече 

е друга. Следва да подберем не особено агресивен маниер за 

отбелязване на личните си постижения, така че да не могат да бъдат 

подминати. Ясно е – околните са свикнали да ни възприемат по 

определен начин и реакциите им към промяната в поведението ни са 

отсрочени във времето. За добрите резултати е необходимо търпение. 
 

*** 
 

Обичам работата си и много се старая. До сега не съм чула нито 

веднъж някой да ме оцени. Колегите ми прехвърлят все повече от 

служебните си ангажименти, а ръководството подкрепя своите хора. 

Искам да остана да работя на същото място, но не и по този начин. 
 

Деспина И., 40 г. 
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С голямата си отдаденост на работата създавате усещане и сред 

колегите, и сред ръководителите, че сте готова да поемате чужди 

ангажименти и то вече се възприема като даденост. Ако решите да 

измените модела на поведението си, може да се стигне и до конфликт. 
 

Разполагате с две възможности. Едната е: да намерите ново работно 

място, където да упражнявате същата дейност. Втората е: да прецените 

шанса да направите преобразования на настоящото си работно място. В 

този случай би било полезно за Вас да си начертаете реалистичен план 

за действие и да го изпълнявате стъпка по стъпка. Започнете да 

отказвате на колегите, придържайте се към служебните си функции. 

Опитайте да споделите с ръководството някои свои предложения за 

подобряване на работата. Успешността на стратегията Ви ще стане ясна 

още през първия месец и тогава вече ще решите как да продължите. 
 

*** 
 

Никога не съм бил кариерист. Справям се с лекота и сякаш между 

другото, имам добра реализация, но все по-често се питам „Това ли 

искам?“. Страхувам се да започна нещо наново и отначало. Изпитвам 

и известни съмнения относно способностите си. Как да постъпя? 

 

 

Петко П., 45 г. 
 

Справяте се със задълженията си благодарение на личните си 

качества. Ако се захванете с нещо, което повече Ви допада, може би 

резултатите ще бъдат още по-добри. Анализирайте какво би Ви 

удовлетворило и кое е по-важно за Вас сега – финансовата стабилност 

или личната удовлетвореност? Решението за по-нататъшните Ви 

действия на практика ще се определи от този избор. Удовлетвореността 

от работата е много важна за начина, по който се чувства всеки от нас. 
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Професионално прегряване 
 

Кое ни идва в повече, та ставаме жертва и на този вид стрес – 

бърнаут? Професионалното прегряване няма нищо общо с 

неустойчивост, с криза или с лабилност. Ако в продължение на месеци 
 

и години не си осигуряваме време за почивка, пространство за 

разпускане, ако си въобразяваме, че сме от камък, в един момент 

организмът ни отказва повече да слуша и да се подчинява на 

неадекватния ни контрол. В някои случаи пораженията са огромни. 
 

Професионалните промени са изключително важни за поддържане 

интереса и тръпката, дават ни сили и криле да се справим с новите 

предизвикателства. Професионалната неудовлетвореност води по-скоро 

до депресивно състояние и до загуба на усещането за лична стойност. За 

да се развиваме като личности, без да се превръщаме в работохолици, 

бърнаут-ици и пр., следва да спазваме правилото за баланса 

професионален-семеен живот. Това означава: когато сме със 

семейството си, с приятелите, да бъдем наистина на сто процента с тях. 

Не бива да лишаваме близките си, а и самите себе си, от съвместно 

прекараното време. Не е зле в списъка си с актуални задачи просто да 

включим и почивката – като ангажимент към самите нас – за да бъдем 

във форма, за да бъдем по-добри към хората, които обичаме, за да бъдем 

по-добри професионалисти. 
 

След малко по-продължително отсъствие връщането към 

реалността и забързаното ежедневие ни кара да се чувстваме потиснати 
 

и изисква време за адаптация. За да преодолеем дискомфорта, най-лесно 

е да се настроим на положителна вълна – няколко дни преди да си 

тръгнем от почивката нека си спомним хубавите неща, които ни очакват 

след завръщането ни – любимите занимания вкъщи, приятелите. Добър 
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ефект дава и да планираме малко забавление през най-близкия уикенд. 

Тези „котви“ помагат да се настроим по-позитивно за връщането към 

работния ритъм на ежедневието. Освен положителната настройка, 

добър ефект се постига и ако си набележим планове, които бихме 

искали да осъществим в професионален аспект: предизвикателство или 

цел, които ни мотивират, подобрения на работното място и др. 
 

Трудно може да се определи оптималната продължителност на 

здравословната отпуска, така че хем да сме отпочинали, хем да не 

изпаднем в депресия след като се върнем на работното място. От 

физиологична гледна точка оптималната почивка е почти непостижима 
 

в съвременния свят. За да можем наистина да се отърсим и 

пренастроим, са ни нужни три седмици откъсване от обичайното 

ежедневие, но пък и двудневната почивка може да ни донесе много 

положителни емоции. Важно е да не пропускаме нито миг и да 

изживеем всичко, независимо от времето, с което разполагаме. Ние, 
 

българите, умеем да разпускаме, да се освободим от напрежението. 

Запазили сме лекотата на общуване помежду си и до голяма степен 

спонтанността в контактите, за разлика от стереотипите в западните 

държави. Голяма част от сънародниците ни не само разпускат, но и 

успяват и да си починат. 
 

Добре е да не пренасяме професионалните си проблеми у дома, 

което за жалост е масова тенденция. Ако работим вкъщи, задължително 

следва да спазваме работното време. На пръв поглед е трудно, но се 

научава след едномесечни упражнения. Има и конкретни техники, с 

които може да си помогнем в борбата с професионалното прегряване. За 

много от упражняваните от нас професии мониторът е неизбежен 

атрибут. Добре е да го поставим леко нагоре и вдясно от нивото на 
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погледа в седнало положение. полезно е от време на време да 

поглеждаме и задържаме погледа си нагоре и вдясно за тридесетина 

секунди. Незабавен резултат дава и малката разходка на слънце. Добра 

идея е да си сложим в телефона снимка от почивката и от време на 

време да я поглеждаме и да се връщаме към приятните моменти. 
 

*** 
 

Не съм твърде емоционална, успявам да се справям с проблемите, 

но през последната година се чувствам невероятно изтощена и 

изморена. Не мога да се захвана с нищо – не че ми се струва 

безсмислено, а все едно нямам сили. На какво се дължи това и как да се 

справя? 
 

Драга Д., 47 г. 
 

Възможно е натрупаното у Вас напрежение да е довело до 

синдрома на прегаряне. Ако сте се опитвали всеки ден да обуздавате 

емоциите си, да стискате зъби, да вървите напред и да се справяте на 

всяка цена, това може да е довело до изтощението Ви. Организмът сам 

ни подава сигнали какво му причиняваме и отказва да ни слуша. Кое Ви 

създава най-силно напрежение в ежедневието и как се предпазвате или 

разтоварвате от него? Как бихте могли за в бъдеще да отделяте повече 

време за почивка? Помислете за заниманията и дейностите, които най-

малко Ви притесняват и Ви носят радост, за да започнете от тях и да се 

върнете към предишния ритъм на живот. Не е нужно да се насилвате 

сега. Опитайте да си изградите нагласа как да промените 

разпределението на силите и ангажиментите си за в бъдеще, за да не 

стигнете отново до подобно положение. Тези няколко стъпки ще Ви 

помогнат постепенно да намалите изискванията към себе си и да 

продължите напред по по-щадящ за самата Вас начин. 
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Трудов колектив 
 

Какъв е идеалният работен колектив – само мъжки, само женски, 

смесен? Без значение от пола, характерни проблеми се наблюдават в 

еднополовите колективи. И в само мъжки, и в само женски колективи, 

царят отношения на конкуренция. Въпреки уважението и взаимното 

зачитане, се прокрадват подсъзнателни дяволчета, които ни стимулират 

да се докажем в средата на себеподобните. Наблюденията сочат, че 

атмосферата в смесен колектив е най-благоприятна за работа. И там има 

проблеми, но от малко по-друго естество. Не е тайна, че във всяка 

група, състояща се от повече от трима души, изобилстват интриги, 

стремеж за доминиране и превъзходство. Редно ли е тогава да говорим 

за това къде е по-добре да работим? Не, обаче може да ни бъде от полза 

познаването на характеристиките и спецификата на отделните възможни 

колективи. 
 

Сред жените конкуренцията е не по-малко свирепа, отколкото тази 

сред мъжете, но е в своеобразна „женска” форма – вербална, със 

завоалирани средства. Това съвсем не значи, че мъжете не са 

интриганти, напротив. Те не по-малко от жените обичат да клюкарстват, 

но цялостното им поведение е подчинено на активността и директната 

демонстрация. При смесените колективи нещата донякъде са 

балансирани, но там съществува добре познатата борба между половете 
 

и изникват проблеми, свързани с двойния стандарт. Жените стигат до 

конфликт на работното си място поради вродено чувство за 

конкуренция – такова е отношението към по-атрактивните, по- 
 

сексапилни и привлекателни представителки на нежния пол. За да бъде 

предотвратена поне тази конфликтност, е добре да не прекаляваме и да 

не демонстрираме сексуалността си на работното място – все пак не за 

 
 

178 



Какво казваме, когато мълчим 

 

тази цел се явяваме там. Интригите и клюките са неизбежни, най-

малкото защото създават подгрупи в колектива и по този начин 

съдействат за съпричастността и чувството за принадлежност. Това 

помага и за освобождаване на напрежението и справянето със стреса. 

Един стар лаф гласи: „По-добре в устата на хората, отколкото в 

краката”. Щом зад гърба ни въртят интриги, значи не сме безопасни и 

представляваме заплаха за някого. Разбира се, не може да променим 

околните, но можем да променим собственото си отношение, да 

създадем стена около себе си, да приемем неизбежното и да не се 

„връзваме”. 
 

Често допускана грешка е да не се прави разграничаване между 

уважението, колегиалността и приятелството в чисто човешки аспект. 

Това е опасно, защото създаването на прекалено близки или интимни 

отношения в смесен колектив в деветдесет процента от случаите 

завършва с разочарование. 
 

Идеалният вариант на поведение е да спазваме златната среда – с 

всеки член на колектива да имаме свои собствени релации, без да 

прекрачваме границата на приятелството. Работното място следва да 

остане арена на добрите професионални отношения. 
 

Най-добрият начин да опазим ведрата атмосфера, е да бъдем 

отворени и добронамерени, без да навлизаме прекалено в личното 

пространство на колегите си и без да се опитваме да смесим 

професионалния с личния живот. По този начин създаваме отношение 

на топлота, приемане и сътрудничество, но същевременно показваме, че 

сме хора със свое собствено съществуване, а това допринася за 

взаимното уважение. 
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Работеща жена 
 

В последните двадесетина години половите роли претърпяха 

глобални промени. Всички фактори – на социалната среда, на стреса, на 

динамиката, на напрежението, на несигурността в ежедневието и на 

финансовата криза в частност – моделират начина, по който се 

възприемаме и оценяваме партньорите си. Мъжете станаха пасивни, 
 

вследствие на това жените станаха агресивни, а това направи мъжете 

още по-пасивни. Май няма жена, която вече да не е наясно, че мъжете са 

по-слабият пол, с повече комплекси от дамите, по-трудно понасящи 

остаряването. Днес се акцентира върху мъжа с по-различни от 

традиционните черти. Тенденцията се е наложила. Влиза се в нова 

матрица. 
 

В много населени места у нас жените изкарват прехраната и това 

ги превръща в глава на семейството. В страната ни смяната на 

патриархалния модел на семейството с нов не е чак толкова болезнена – 
 

жените тук традиционно работят извън дома и едновременно с това 

поемат основната част от домакинските задължения. Лековато 

погледнато, еманципацията им е максимална. Българките имат много 

задължения и отговорности и са притеснени от справянето с тях. 

Еманципацията им понастоящем се изразява в по-засилено внимание 

към собствените нужди и в разширяване на личното пространство – 

свобода на срещи с приятелки, право на личен живот. Така нашенките 

съхраняват психичното си благополучие. 
 

Комплексира ли се мъжът, ако кариерата на половинката му е по-

успешна от неговата? Формулировката „по-успешна кариера“ е много 

по-точна от „изкарване на повече средства“. Именно успешността и 

кариерното развитие могат да подронят самочувствието на мъжа, докато 
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финансовата страна е само част от въпроса. Кариерата е мъжки 

приоритет и е нормално господата да са чувствителни към женските 

успехи. Само уверен в себе си мъж с достатъчно силно его може да се 

радва на реализацията на партньорката си. Ако на дамата й се налага да 

крие постиженията си, тогава или във връзката нещо не е наред, или 

човекът до нея се нуждае от повече вяра в собствените си качества. 

Резултатите показват, че българските мъже са по-толерантни в 

сравнение с тези от други националности относно кариерното развитие 

на жените. По-склонни са да подкрепят дамите и да се радват на 

успехите им, да изпитват респект и да не се тормозят, ако началникът 

им е жена. Към жена на ръководен пост от средно мениджърско ниво не 

се изказва особено недоволство. Колкото по-висок е заеманият пост, 

толкова по-големи са недоверието в личните качества на жената и 

подсъзнателният бунт срещу нея. 
 

Склонен ли е българинът да избере за премиер или президент жена 

или все още смята, че политиката е само за мъже? Отговорът е трудно 

предиктивен. Появата на алтернатива и „светлинка в тунела“, а не 

конкретно полът могат да повлекат привърженици след себе си. 
 

Според доклад на Световната банка за равнопоставеност на 

мъжете и жените, работодателите в посткомунистическата ера 

предпочитат да назначават мъже. В Европа заплатите на заемащи 

еднаква длъжност мъже и жени са по-високи при мъжете. По-неизгодно 

за работодателя е да назначи жена, която възнамерява да създаде дом, да 

има деца. Затова той търси да наеме основно мъже – тях много по-често 

може да ги командирова, а и те не отсътват от работа поради заболяване 

на децата. Наистина, малко прозаично е: водещ е финансовият фактор, 

предразсъдъците не са толкова определящи. 
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Външен вид и успешна кариера 
 

В редица международни изследвания се потвърждава следната 

закономерност: ако не познават хората, анкетираните лица отдават 

предпочитание в избора си на красивите човешки екземпляри. Когато 

разглеждат снимки на непознати, хората споделят, че биха избрали за 

партньор в работата или колега по-привлекателните лица от купчината 

случайно подредени фотоси. Красотата и хармоничността в чертите и 

фигурата печелят позитивно отношение. Това вероятно е израз на 

подсъзнателното приемане, че предпочетените лица са здрави и 

способни, щом като изглеждат добре. Поддържането на хубава 

външност при жените е въпрос и на лично желание, и на удоволствие. В 

последно време положителна тенденция е все повече мъже открито да 

заявяват грижа за външността си. Красотата е нож с две остриета. 
 

Привлекателните хора се забелязват по-лесно, но като че ли не вдъхват 

особено доверие в професионалните си умения. Хубавицата полага 

повече усилия да докаже, че не само изглежда добре, но е и умна. Тук от 

много голямо значение е стайлингът й – крещящата и провокативна 

външност трудно кореспондира с желанието за кариерно развитие. 

Затова разумната жена не парадира с екстравагантност, показва чара си 

по-изтънчено. За здравомислещата жена, добър професионалист, няма 

значение половата принадлежност на началника, защото не би оставила 

красотата да работи срещу нея, а само в нейна полза. За всяка фигура 

има подходящи дрехи, за всяко лице – пасваща прическа и следва умело 

да боравим с ресурсите на природата, козметиката и модата. Работният 

етикет изисква дрехите да бъдат по-строги, в умерени тонове, да не 

разголват плът и въпреки това да даряват жената с доза самочувствие. 

Същото се отнася и до размера на бижутата и грима. 
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Време за отдих 
 

Почивката е основен елемент от ефективността на труда. 

Подценяването й води до проблеми и в индивидуален, и в 

организационен план. Преумората и стресът правят служителя 

неработоспособен. Той рискува да стане податлив на заболявания и да 

развие хронични соматични проблеми. Най-неподходящото занимание е 

това да изследваме докъде се простира собствената ни издръжливост. 

Много по-разумно е да се вслушваме във вътрешния си глас: когато 

почувстваме умора, добре е да спрем и да починем; когато ни се спи, 

добре е да си легнем. Иначе вървим срещу нуждите си и рано или късно 

последиците от неразумното ни поведение ще ескалират в проблем. В 

ежедневието също следва да си даваме почивка от работата – след края 

на работния ден е благоразумно да отделим време за семейството, за 

себе си, за любимите си занимания. Ако постоянно пренасяме работните 

проблеми вкъщи, страдаме и ние, и нашите близки. 
 

За да сме физически здрави, трябва да се чувстваме хармонично, 

трябва да сме психически стабилни и уравновесени. Щом се усетим на 

границата на силите си, нужно е поне за малко да се откъснем от 

ежедневието. И уикендът върши работа – ако заминем в петък вечер и 

се върнем късно в неделя, впечатлението ни е като че ли сме 

отпочинали по-дълго време. 
 

Добре е да организираме отдиха си съобразно най-харесвания от 

нас начин за прекарване на свободното време – усамотено кътче в 

планината или шумен курорт с разнообразни забавления – няма 

значение как и къде почиваме, важно е да се заредим с енергия. Хубаво 

би било да си оставим някой ярък спомен и в моменти на напрежение да 

го извикваме в съзнанието си, щом затворим очи за няколко секунди. 
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ЛЮБОВ И ВЗАИМООТНОШЕНИЯ 
 
 
 

 

Няма такова нещо като сигурност. Дали пък тя не убива 

тръпката? 
 

Като се замисля: какво искам – тръпка или стабилност? Или и 

двете, но пък няма как. Най-добре да спра да мисля. 
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В ново семейство 
 

След сключването на брак винаги настъпва период на адаптация 

между партньорите, колкото и добре да са се познавали преди това. 

Определят се новите правила, всеки един от тях показва какви 

компромиси може да прави и какво смята, че е редно да изисква от 

другия. 
 

*** 
 

Омъжена съм почти от една година. Опитвам да се адаптирам 

към навиците на съпруга ми, но все още ми е много трудно. Имахме 

петгодишна връзка, но не бяхме живели заедно преди да се оженим – 

родителите ми са много строги. След като се преместих при мъжа ми, 

имах чувството, че съм попаднала в непозната среда и ми беше много 

трудно. Той е с много изисквания, а не ми позволява да му казвам как се 

чувствам. С майка ми не мога да говоря на тази тема, а от всичките 

ми приятелки в нашия малък град остана само една и тя ме съветва да 

се съобразявам. На мен обаче ми тежи – той се връща след работа и 

моментално отваря вестника. Ако има мач, сяда пред телевизора и не 

ми позволява да шумя наоколо. Ще ми се да сме повече време заедно, а 

какво се получава – аз го чакам по цял ден и той, като се върне вечер, 

даже не иска да говори с мен. Бъркам ли някъде? 
 

Кристина Р., 23 г. 
 

Ситуацията не Ви е по вкуса, а не срещате подкрепа в желанието 

си да я промените. Избрали сте правилната позиция – не се 

примирявайте. Имате основание да изисквате поведение и общуване, 

които ще Ви позволят да се чувствате добре. Но за да постигнете целта 

си, следва промените да са желани и приятни не само за Вас, но и за 

двама ви. Има няколко неща, които можете да направите. Първата 
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стъпка, която зависи само от Вас, е да запълните деня си със занимания. 

Това ще Ви помогне да се чувствате пълноценно и е алтернатива пред 

чакането най-скъпият Ви човек да се върне и да Ви забавлява. Ако не 

работите, може да се отдадете на любимо свое занимание през тези 

часове. Отделете време да подредите дома, да сготвите ястия, които той 

харесва. За да не се противопоставят директно възгледите на двама ви, 

малко по малко можете да променяте нещата в желаната от Вас посока – 

например, вечерта го изненадайте: „Днес направих нещо ново, надявам 

се да ти допадне и да те зарадва”. Така постепенно ще успеете да 

промените съществуващите навици и да изградите нови. Второ, по 

въпроса за комуникацията – имайте предвид, че и мъжът се нуждае от 

малко лично пространство. Опитайте се да се поставите на негово място 
 

– цял ден е работил и има нужда малко да отдъхне. Не го атакувайте от 

вратата, оставете му половин час да отвори вестника, да погледа 

телевизия. След като се посъвземе от тежкия ден, той самият ще има по- 
 

голямо желание за контакти. На трето място, общото правило изисква 

да не му задавате директни въпроси как е минал денят, какво се е 

случило. Оставете темите по-отворени и неутрални, за да може той сам 

да каже каквото и колкото иска. Използвайте винаги позитивни модели 
 

– показвайте му и директно му казвайте, че се чувствате много добре и 

когато разговаряте, и когато сте заедно, и когато само мълчите. Това 

позволява на партньора Ви да се отпусне, засвидетелства му, че го 

оценявате и приемате. Щом иска да изгледа мача, намерете си 

занимание за този час и половина, а след това цялото време е и на двама 

ви. 
 

Принципът е съвсем лесен за прилагане: за да се постигне обща 

хармония, компромисите се правят за малките неща от ежедневието. 
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Съпругът ми ме обижда 
 

Когато връзката между партньорите охладнее, вина за случилото 

се не бива да се търси само у единия от тях. Причината винаги се корени 

в начина на поведение, в характера на комуникацията между съпрузите. 

Малките неразбирателства постепенно ескалират и прерастват в големи 

проблеми. 
 

*** 
 

Омъжена съм от шест години, имам две деца – син на пет и 

дъщеря на три години. До раждането на второто дете всичко в 

отношенията със съпруга ми вървеше нормално. Той се грижеше за 

мен, помагаше ми за детето, беше мил и внимателен. След раждането 

на дъщеря ни обаче рязко се промени. Все гледа да е навън с приятели, 

не се грижи за мен и децата. Обижда ме непрекъснато за неща, за 

които преди ме е хвалел – че не мога да готвя, че съм остаряла и 

напълняла. А аз съм качила само четири кила откакто се познаваме. 

Всякак опитвам се да му угодя, но става все по-лошо. Какво да правя? 
 

Елина В., 31 г. 
 

Този е класическият случай на разрушени семейни отношения: до 

определен момент съпругът Ви е бил грижовен и мил, но с течение на 

времето е станал незаинтересован, изгубил е желание да комуникира с 

Вас и децата. Какво е предизвикало промяната у мъжа Ви? Сигурна съм, 

че анализирате задълбочено къде сте сбъркали, за да поправите нещата. 

За съжаление, никога няма да сте уверена, че сте намерили правилния 

отговор. За да стимулирате обрат във Ваша полза, успоредно с 

търсенето на причината е необходимо да внасяте и изменения в 

ежедневието си. Една от възможностите съпругът Ви да е престанал да 

се грижи за Вас е, че сте се опитали да го освободите от всички грижи и 
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ангажименти за дома и децата. Той вижда, че се справяте прекрасно и 

без неговата помощ. А за мъжа е основно да се чувства значим и 

незаменим и че само той е в състояние да откликне на нуждите Ви. Не е 

препоръчително да поемате всички тежести, защото това още 

задълбочава конфликта помежду ви. А конфликт има – съпругът Ви е 

престанал да одобрява във Вас и онова, което преди е харесвал: начина 

на готвене, домакинстването. Помислете дали наистина не сте се 

променили? Какво меню следвате – неговото любимо или полезното за 

децата? Той одобрява ли начина, по който преподредихте дома след 

ражданията? 
 

А сега по-подробно да разгледаме другия момент – недоволството 

от външността Ви. Казвате, че няма съществена разлика между 

сегашния Ви вид и този отпреди шест години. Струва си да помислите 

какво толкова дразни мъжа Ви сега. В неговите очи тогава сте били 

прекрасна и той би искал да Ви вижда пак в същия вид. Върнете 

момичето, което е харесвал. Така не само ще си гарантирате вниманието 

му, но и ще се погрижите за Вас самата, самочувствието Ви ще 

разцъфти. Непременно инициирайте задушевен разговор: попитайте го 

от какво има нужда, как би искал да стават нещата в семейството, какво 

му харесва и какво би желал да се промени. Споделете, че дълго сте 

пренебрегвали необходимостта заедно да планирате ежедневието. 
 

Припомнете му, че вие двамата сте същите онези хора, които толкова са 

се обичали и разбирали в миналото. Покажете, че разбирате, че зад 

насочените към Вас обиди стоят неизразени мисли и желания и той би 

могъл да ги поднесе по разбираем и за двамата начин, за да намерите 

заедно общо решение как да продължите напред и да бъдете щастливи. 

Успех! 
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Разправии 
 

На практика малцина от нас успяват да овладеят гнева си. 

Обикновено се поддаваме на желанието да водим индивидуални битки в 

доказване на своята правота, на всяка цена и при всички обстоятелства. 

Едно от емоционалните ирационални изражения на спора е другата 

страна да бъде обвинявана или пък единият от партньорите да се 

поставя в ролята на жертва. 
 

Умението да излагаме своята гледна точка и да изслушваме 

отсрещната страна наистина може да бъде усвоено. По този начин няма 

да допускаме дребните неразбирателства да прерастват в грандиозни 

конфликти, от които всички ние, като партньори във връзката, 

единствено губим. 
 

*** 
 

Здравейте, имам конкретен въпрос. Като цяло и семейният, и 

професионалният ми живот са добри. Имам дванадесетгодишен брак 
 

и са ми спестени тревоги с децата. Със съпруга ми се разбираме по 

всички основни въпроси. Проблем възниква, когато трябва да разрешим 

някакъв дребен спор. Даже не само спор, а и когато имаме неразбиране 

по определен въпрос. Всеки път си казваме, че ще разговаряме 

спокойно, като зрели хора, и ще преценим доводите си, за да постигнем 

консенсус. Но става обратното. Подхващаме уж спокойно и, без да 

разберем как, емоциите ни ескалират, започваме да се нагрубяваме и 

изпускаме нещата от контрол. После съжаляваме и тръгваме да 

разсъждаваме по-трезво. Това не обтяга за дълго отношенията ни, 
 

защото и двамата гледаме да оправим разногласията. Какво да 

направим, за да не влизаме в дребнави разправии? 
 

Магдалена Хр., 42 г. 
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Поставянето на този въпрос говори за постигната от Вас 

емоционална и социална зрелост. 
 

Ще маркирам няколко основни правила, които е добре да се 

следват и от двамата участници в спора. Първо, придържайте се към 

конкретната тема. Например, ако спорите къде да прекарате почивката – 

на море или на планина – изложете своите желания и съображения. Не 

генерализирайте нещата с изрази като „Ти винаги ... Ти никога ...”. 

Спорът е тук и сега, за нещо конкретно, за което трябва да постигнете 

съгласие. Второ, не позволявайте на конфликта да се разрасне. Не 

въвличайте аргументи, отнасящи се до качествата или предпочитанията 

на другия: „Ти си егоист ... Много си неразбран, с теб не може да се 

говори”. Трето, не повишавайте глас. За да контролирате не само своите 

емоции, но и тези на партньора си, трябва да бъдете умерени. 

Безсмислено е спорещите да се надвикват, това само ги стимулира – не 

да чуят отсрещната страна, а да посветят усилията си на всяка цена 

самите те да бъдат чути. Четвърто, не обвинявайте и не се представяйте 

като жертва. Обвиненията и оплакванията само уверяват другия, че Вие 

не разсъждавате трезво и не гледате обективно на нещата. Това още 

повече стеснява кръгозора – Вашия, защото се самонавивате, и този на 

опонента Ви, защото се опитва да докаже, че не сте права. Пето, бъдете 

отворени към гледната точка на човека, с когото спорите. Изслушайте 

го и правете компромиси с едно, за да можете да получите друго. 

Шесто, оставете си петнадесетина минути преди да продължите дебата, 

за да осмислите позицията на партньора и да преодолеете импулса си 

веднага, на момента да оспорвате. 
 

Тези най-общи насоки могат наистина градивно да подобрят 

комуникацията помежду ви. 
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Безпристрастно 
 

Когато попаднем в плен на емоциите, губим безпристрастната 

преценка за качествата и слабостите на обекта на чувствата си. Това се 

засилва още повече в случаите, когато сме разделени. Тогава остават 

само хубавите моменти, много често идеализираме и свръхнадценяваме 

другия, а в последствие може и да се разочароваме. 
 

*** 
 

Много съм объркана. Тази година на морето срещнах мъжа на 

живота си. Винаги съм била по-свита и едва сега разбрах какво значи 

да съм истинска жена. Прекарах десет незабравими дни, а после, 

трябваше да се разделим, защото живеем в различни градове. Аз много 

искам да отида при него, но родителите ми са против и казват, че е 

много рано за такава стъпка. Освен нашите ме спира и още една 

подробност. Той живее при родителите и сестра си и никак не е 

склонен да се отделим и да излезем на квартира. Аз съм продавачка и 

мога да работя навсякъде. Вече цял месец не съм на себе си. Без него не 

мога, а той не ще да дойде при мен. Какво да правя, не мога без него. 
 

Антоанета Д., 26 г. 
 

Сега сте окрилена и щастлива, готова сте на всичко. Родителите 

Ви имат основания за притеснения – не е възможно да опознаете някого 

за броени дни. Той самият, макар и отдаден на връзката, не е готов да 

дойде да живее у Вас или да се отделите. Добре е да не прибързвате с 

решения. Запознайте се със семейството му, пробвайте кратък престой у 

тях. След това се върнете вкъщи и изчакайте поне месец преди 

следващото си посещение. Така ще имате малко време, за да подредите 

нещата във вътрешния си свят. Искрено се надявам след година да се 

чувствате все така обичана и щастлива. 
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Моят любим 
 

Когато двойката навлезе в реалния живот, битовизмите започват 

да оказват влияние. Изгражда се модел на взаимоотношения, 

разпределят се роли, всеки възприема поведение съобразно своите 

нужди и желания, адаптирайки се до известна степен към другия. 

Ежедневието сваля розовите очила, през които партньорите са се 

гледали преди. За съхраняването на удовлетворителна семейна 

атмосфера от значение са усилията и на двамата. Едно важно правило 

гласи: да казваме какво очакваме и какво ни прави щастливи, а не да се 

надяваме другият да се догажда за мислите ни. 
 

*** 
 

Със съпруга ми сме заедно вече седем години. До преди да родя 

дъщеря ни, сега тя е на три годинки, правехме секс почти всеки ден, но 

постепенно страстта се поуталожи. Смятах го за нормално, докато 

не открих, че мъжът ми се затваря нощем в хола и гледа порнофилми 

на компютъра. Подозирам и че се забавлява с виртуален секс. Плаша 

се, че тези негови занимания може да са прелюдията към изневяра. 
 

Тотка Р., 35 г. 
 

Нормално е да сте разтревожена, най-вече поради промененото 

качество на общуване помежду ви. Съвсем нормално е понякога 

съпругът Ви да се усамоти и да се отдаде на собствени забавления. Но 

ако това поведение е системно и съвпада с отслабване на страстта, вече 

наистина се превръща в проблем. Опитайте отново да разпалите искрите 

помежу си. Внесете нови и непознати моменти, ескпериментирайте, 

приковете вниманието му, позволете си провокации и изненади. 

Влагайте нови нюанси във връзката и ще получите повече, отколкото 

ако оставите нещата на течението. 
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*** 
 

Винаги, след като сме се скарали със съпруга ми, той иска да 

правим секс за сдобряване. В такива моменти хич не съм в настроение 

и не откликвам, а той пък почва да се цупи. Как да разрешим това? 
 

Йорданка В., 41 г. 
 

Моделът – чрез секс да се загърбят проблемите и да се върне 

близостта – е доста разпространен и наистина помага за овладяване на 

негативните емоции, но при Вас очевидно не е удачен. Обяснете на 

мъжа си, че в такива моменти се чувствате емоционално дистанцирана и 

затова отказвате. А може да опитате и нещо друго – погледнете го с 

очите от първите срещи и пробвайте неговия начин за сдобряване. 

Който и от вариантите да изберете, важното е да разрешите 

разногласията си. След като афектът премине, поговорете за причината 

за скандала. Разговорите са в основата на хармонията в двойката. 
 

*** 
 

Омъжена съм от двадесет и две години. Някога бях силно 

влюбена в съпруга си. Той е прекрасен човек и аз харесвам семейния си 

живот. В последно време мъжът ми много напълня. Той и като по-

млад не беше много слаб, но все пак. Сега ме е срам да се появяваме 

пред хората заедно. Груба съм с него без повод, мразя излишните му 

килограми. 
 

Калина П., 48 г. 
 

Основанията за недоволството Ви са основателни, но въпросът е 

защо напълняването на съпруга Ви е от толкова голямо значение за Вас 

и как така външният му вид е взел надмощие над чувствата Ви? 

Прекомерното напълняване е резултат от нездравословен начин на 

живот. Разговаряхте ли по този повод? Само в диалог можете да 

 

 

193 



Забързано затишие 

 

намерите решение на ситуацията, приемливо и за двете страни. Бъдете 

не само изискваща и обвиняваща, а и разбираща и подкрепяща. 
 

*** 
 

Мъжът ми се промени на първата година след сватбата. 

Започна да проявява жестокост – засега към улични животни, но се 

опасявам да не премине към хора. Страхувам се. Как да постъпя? 
 

Зорница И., 32 г. 
 

Добре ли познавахте съпруга си преди да заживеете заедно. Две са 

възможностите за поведението му: или е нагласа, която той проявява 

трайно във времето, или е агресия, която е започнал да трупа 

напоследък. Ако поведението му е трайно, така овладява насъбрания в 

себе си гняв. Ако е нова тенденция, със сигурност някое стресово 

събитие я е отприщило. И в двата случая откриването на причината ще 

Ви даде насоката как да действате. Подкрепете го и му помогнете да 

преодолее насъбраната агресия. Сигналът е ясен – той изпитва нужда да 

намери повече увереност в себе си и да може да споделя емоциите си. 
 

*** 
 

Преди пет години почина съпругът ми. Оттогава не мога да си 

намеря подходящ партньор. От две години насам се срещам с човек, 

който ми допада и дори го обичам, но е женен. Твърдеше, че ще се 

разведе, а вече втора година не го прави. Да приключа ли връзката? 
 

Гергана Н., 41г. 
 

С отлагането във времето моделът на връзката се затвърждава и 

трудно може да се очаква кардинална промяна. Мъжът до Вас не се е 

опитвал да Ви измами умишлено, но друг въпрос е ще се реши ли да 

изпълни обещаното. С всеки ден действието става все по-трудно и 

нереално. След двегодишна връзка е редно да поставите ребром 
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въпроса. Не се поддавайте на изкушението да изчакате още малко, да му 

дадете време. Добре е да прекратите напълно контакта си. Така ще 

изпробвате вероятността за положително по-нататъшно развитие на 

отношенията, но не се надявайте на чудо. Определете си срока, в който 

ще изчакате реакцията му – един месец, например. През това време се 

ангажирайте с различни приятни за Вас неща, срещайте се с повече хора 
 

и дните ще преминат по-безболезнено. 
 

*** 
 

Мъжът ми беше много внимателен само през първата година от 

брака ни. Сега не се сеща едно цвете да ми подари. Дали ме е разлюбил? 

Клавдия П., 35г. 
 

Съществен момент от съвместния живот е неговото 

разнообразяване с изненади, почивки, приятни и за двамата занимания. 

Не бива да пропускаме да поблагодарим и да се усмихваме на човека до 

себе си, да го радваме с мило отношение и думи, които потвърждават 

чувствата ни и подчертават колко много го ценим. 
 

*** 
 

Преди половин година се разведох и сега не мога да намеря нов 

партньор: всички ми изглеждат като карикатури. Какво да правя? 
 

Нонка Р., 30 г. 
 

Това е обичайна защитна реакция след преживения стрес и 

разочарование. Не е необходимо веднага, на момента и на всяка цена да 

намерите подходящия човек. Вътрешните бариери Ви предпазват от 

евентуално разочарование. След време ще срещнете и този, с когото ще 

бъдете щастлива, но за сега мислете повече за професионалните си 

планове, за личните си цели на развитие. Приемете настоящия период 

като ново израстване и като възможност да опознаете себе си по-добре. 
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Борба вкъщи 
 

Понякога между членовете на семейството се установяват 

взаимоотношения, които по-късно много трудно могат да бъдат 

променени. Всеки си създава свой личен свят и пространство и не 

допуска другите там. Комуникацията се нарушава. За да се възстановят 

нормалните връзки, следва да се забрави за думичката „борба” у дома. 

Положителната промяна в семейното общуване не става по насилствен 

начин, а единствено с убеждаване и на добра воля. 
 

*** 
 

От петнадесет години съм омъжена и се старая да изградя 

уютен дом със собствени правила и традиции. Имам и дъщеря на 

дванадесет години. Лошото е, че каквото и да искам да постигна, 

нито съпругът ми, нито дъщеря ми са склонни да ме чуят. Подреждам, 

готвя, оправям, от тях искам само някои елементарни неща: да ми 

кажат предварително в колко часа ще вечеряме, кога ще излизаме. 

Опитвам се да ги науча да споделят, както си му е редът във всяко 

добро семейство. Поемам инициативата и веднага удрям на камък. 

Още по-лошо е, когато трябва да се вземе някакво решение. Е, тогава 

вече никой с никого не се съобразява. Питам се дали грешката е в мен? 
 

Людмила Б., 43 г. 
 

Явно в семейството Ви общуването е нарушено. Такъв тип връзки 

се получават в резултат или на прекалена незаинтересованост, т.нар. 

мирно съвместно съжителство, или на прекалена ангажираност и 

свръхемоционалност от страна на един от съпрузите, провокиращи 

дистанцирането на другите. Ясно е, Вие попадате във втората категория. 

Споделяте, че в продължение на дълги години всеотдайно сте се 

опитвали да бъдете идеалната съпруга и сте давали всичко от себе си. 
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Обаче споделихте ли с мъжа си Вашите правила и идеал за семейни 

отношения? Може би той има друга представа за ежедневието у дома. 

Сега ситуацията в дома Ви е следната: на първо място, Вие сте поели 

всички домашни ангажименти; на второ място, даже при обсъждане на 

решения, свързани със семейството, няма изслушване и двустранно 

планиране; на трето място, дъщеря Ви вече се е адаптирала към модела. 
 

Какво бихте могли да промените? Първата стъпка – за да се 

почувствате по-добре – е да си отделите малко време и да го посветите 

на личните си интереси и грижата за себе си. След това помислете кои 

домашни задължения могат да бъдат така преразпределени, че и 

съпругът, и детето да се включат в тях и да се почувстват по-

ангажирани с живота у дома? В никакъв случай не ги критикувайте, 

оставете ги да действат както смятат за добре. После преминете към 

обсъждането на решенията – попитайте ги какво мислят по въпроса, 

изкажете Вашата позиция и им предложете да внесат своите виждания. 
 

Споделянето наистина е важно, но то е на най-дълбоко равнище и 

може да остане като последна точка във Вашия план за промяна. 

Обърнете внимание как Вие самата реагирате – ако постоянно 

недоволствате, не изслушвате и не подкрепяте най-близките си, това 

може да е причината за недостатъчно доброто им предразполагане. 

Започнете с начина, по който Вие самата споделяте – изложете фактите, 

попитайте ги какво мислят и как биха постъпили те на Ваше място, без 

да се оправдавате или защитавате, и семейството Ви ще бъде 

приобщено към темата, а не въвлечено в спор или борба за доказване на 

това кой крив и кой прав. 
 

С малки, но постоянни стъпки в избраната от Вас посока ще 

постигнете промяна, защото започвате от себе си, а това е най-важното. 
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Потребност от любов 
 

Много досадно е да се правят генерализации – всеки или никой, 

винаги или никога. Но пък много са и общовалидните неща – 

необходимостта от вода, сън, храна. По същия начин са изведени и 

някои общовалидни психични потребности – бягството при чувство за 

страх, усещането за свързаност с другите и т.н. 
 

Къде е любовта в този списък? Тя е ценна най-вече заради 

широката гама въплътени в нея емоции и потребности, които 

удовлетворява. Едни от нас твърдо отстояват позицията: любовта е 

измислица и носи само беди, крият в себе си разочарование, което не 

биха искали да изживеят отново, и така се предпазват. Други 

възкликват, че всеки ден имат и нужда, и желание за нова любов. 

Разнообразните мнения се дължат на факта, че влагаме различен смисъл 
 

и значение в думата любов. За някои от нас тя е по-скоро интимност, за 

други е свързана с универсални фактори на споделеност. На различни 

етапи от живота си ние само променяме начина, по който възприемаме 

любовта – в някои случаи даваме, в други искаме да получаваме, но при 

всички положения израстваме чрез подкрепата и чувството за 

споделеност. 
 

Определенията за любовта са много и различни. Може би едно от 

най-точните клишета е „Любовта е магия”. То я свързва с множество 

невидими чувства и потребности, различни всеки път, особено щом се 

намесят проекциите, фантазиите и идеализирането. 
 

Възможно ли е да бъдем обективни като говорим за тази емоция? 

Усещането за влюбеност се появява тогава, когато му позволим. В 

зависимост от това на какъв етап от живота си се намираме и какво 

изживяваме, може да срещнем или да подминем конкретен човек. 
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Процесът е двустранен и затова една от основните предпоставки за 

възникването на любовта между двама души е в дадения момент и 

двамата едновременно да са на еднакви вибрации и да изпитват желание 

и нужда именно от това. 
 

Фантазиите, идеализирането, приписването на качества, търсенето 

на себе си в другия, стремежът за формиране на „ние” няма как да бъдат 

разграничени от миналото, от подсъзнателните ни импулси и страхове. 

Добрата новина е, че изобщо не е и необходимо, стига да не се опитваме 

да останем само на тази фаза. Отношенията се развиват и за да 

разцъфтят, е нужно и двамата да вървят в една посока. 
 

Любовта може да се накърни, ако единият предпочете да остане в 

идеализираната фаза на възприемане през розови очила, а другият вече е 

готов за нещо повече. 
 

*** 
 

Искам да имам нормална връзка. Като усетя, че започвам да се 

влюбвам, всеки път сама се изолирам и отдалечавам максимално. 

Отблъсквам мъжете около себе си и се затварям. Какъв е проблемът, 

знам че е в мен. 
 

Димитрина Г., 27 г. 
 

Страхът от отхвърляне и нараняване, когато допуснете другия до 

себе си, е водещият мотив на Вашето поведение. Бягате от 

възможността да останете неразбрана, да сбъркате в избора си или 

връзката да не се получи. Предпочитате да запазите ежедневието, но сте 

неудовлетворена от окастрените емоции, които сама сте потиснали. 

Възможно най-песимистичния сценарий е връзката Ви да не е 

пълноценна, но няма как да разберете така ли е преди да пробвате. 

Заменете страха с любопитство и с опознаване на другия. Превърнете 

 

 

199 



Забързано затишие 

 

изграждането на отношения в процес на сближаване, без да го слагате в 

рамката „Само аз давам, ще бъда отхвърлена”. 
 

*** 
 

Синът ми е много влюбчив. Правя всичко, за да го предпазя от 

разочарования. Разбира се, той не ми обръща внимание и много страда 

всеки път, когато момичетата го зарязват. Искам да е щастлив и да 

не позволява на жените да го нараняват. 
 

Еми В., 49 г. 
 

Дали пък самата Вие не проявявате известна доза ревност към 

сина си? Опитвате се да го предпазите, но рискувате да му изградите 

неточна нагласа и очаквания към връзките. Формирате 

самоосъществяващо се пророчество: говорите му да се пази от 

разочарование и насаждате у младежа очакване то да се случи. 
 

В известен смисъл е полезно всеки проблем и неприятна ситуация 

да оставят следи. Позволете на сина си да живее със собствените си 

темпове и личните си неуспехи. 
 

*** 
 

Много ми е странна приятелката ми. За всичко се разбираме 

прекрасно и сме на едно мнение, но когато стане въпрос за мъже много 

ме дразни. Готова е да се влюби във всеки, така се самонавива. Даже и 

съвсем да не познава мъжа, когото харесва, за часове му приписва 

невероятни качества и е готова влюбена. Казва му и нещата се 

развалят. Искам да й помогна, но не знам как. А иначе тя е много 

красива, с чувство за хумор, умна е. 
 

Десислава А., 35 г. 
 

Интелектът и външността нямат пряка връзка с модела, който 

човек изгражда по отношение на връзките си. Случвало се е да се чудим 
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как красиви и интелигентни жени имат ниско самочувствие. Вероятно 

Вашата приятелка има потребност да намери партньор, с когото да 

споделя всякакви мигове. И тъй като това не се случва, лекият импулс 

нараства от само себе си и тя става все по-нетърпелива и агресивна. 

Вероятно е склонна да намира добри страни и да прощава допуснати 

грешки, може би и да се раздава. Подобно бързо преминаване на 

границите и впускане в търсене на дълбочина стряска отсрещната 

страна. Мъжете се отдръпват. Задълбочава се усещането на девойката, 

че не е достатъчно интересна и атрактивна и това я кара все по-

пламенно да се надява да намери исканото от нея. 
 

В тази ситуация тя няма как да се почувства добре и трудно може 

да й помогнете с увещания, че е прекрасна. Предложете й следващия 

път да си измисли някаква роля, да не бъде веднага открита и нещата ще 

се оправят. 
 

*** 
 

Имам двама прекрасни сина. С баща им сме ги възпитавали 

еднакво. Притеснявам се за единия – той е свръхнежен. С приятелите 

си е наперен, тренира, има хубава физика. С момичетата е прекалено 

романтичен, плах и сякаш ги поставя на пиедестал. На деветнадесет 

години е, а още не е преживял нищо красиво. Във всяка връзка се 

раздава и много скоро момичетата го зарязват, а той страда. Къса ми 

се сърцето като го гледам. Как да му помогна да стане по-твърд? 
 

Иглика Б., 58 г. 
 

Напълно нормално е да искате да предпазите младежа и да Ви 

боли от грешките му. Не се тревожете, той сам ще изгради позициите 

си, защото е готов да се бори за сбъдване на мечтата си въпреки 

разочарованията. Много по-лесно би било да се откаже и да си сложи 
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маска, която да го предпазва, но той е избрал друг път. Погледнете 

поведението му от тази страна – като проява на сила и постоянство. 
 

Ако синът Ви скоро срещне подходящото момиче, би бил много 

щастлив. А в най-лошия случай просто ще стане като масовия модел на 

пасивни и предпазващи се от болка и разочарование мъже. 
 

*** 
 

Цял живот се грижа за семейството си. Приемат ме като ангел-

хранител и родителите ми, и брат ми. Но напоследък чувствам вина. 

Преди година се омъжих. Вече имам най-сладкото дете и то е превзело 

вниманието ми. Все по-често отказвам да съдействам на роднините 

си – просто физически не успявам. Това ме измъчва. Как да се справя? 
 

Надя З., 38 г. 
 

Чувството за вина е едно от най-тежките изпитания, които и най-

трудно се преодоляват. Въпросът е как разумът да надделее над 

емоциите. Вие най-сетне сте започнали самостоятелен живот. И сега, 

вместо да се радвате на детето, се самообвинявате, че не се грижите за 

близките си. 
 

Опитайте се да рационализирате нещата – какво бихте 

посъветвали своя приятелка, ако поиска мнението Ви по този въпрос? 

Запишете си всичко, което Ви хрумне – че имате собствено семейство, 

че детето в момента е Вашият център, че близките Ви са достатъчно 

големи хора, за да се справят сами. И най-вече – че ако продължите да 

полагате грижи за тях, няма да сте им полезна – те ще останат на 

сегашното си ниво на липса на зрелост и няма да могат да продължат 

пътя си без Вас. Вие сте майка на собственото си дете, а не на цялото 

семейство. Постепенно рационализираните мисли ще окажат влияние 

върху емоциите Ви и ще преодолеете чувството си за вина. 
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Копнежи 
 

Как да привлечем към себе си вниманието на човек, който не 

показва, че ни забелязва? Как да се държим, какво да направим, какво да 

кажем? Думите или темите, които използваме, нямат голямо значение. 

Важното е да успеем да се сближим и да го накараме да се почувства 

спокоен. Най-лесният и сигурен начин е да осъществим неангажиращ 

контакт, който постепенно да премине в приятелски. Така ще можем да 

се поинтересуваме и от личния му живот, а това няма да остане 

незабелязано. 
 

*** 
 

Обръщам се към вас с молба за съвет. Аз съм от малък град и ние, 

младите хора там, се познаваме помежду си по външен вид, но нямаме 

много контакти. Така е и при мен – от една година съм влюбена в един 

барман. Разучих всичко за него – на двадесет и пет години е и няма 

приятелка. Ужасно го харесвам, но не смея да го заговоря. Ходя всеки 

ден в заведението, където работи, и нищо повече. Няма кой да ме 

представи. Мисля, че той се досеща за чувствата ми, но по никакъв 

начин не ми го показва. Как да преодолея притеснението си и да го 

заговоря. 
 

Мадлен О., 16 г. 
 

Увлечението Ви не е останало незабелязано. Всеки ден се 

появявате в заведението в атрактивен вид, защото при посещенията, 

предполагам, експериментирате с лятната мода в облеклото си. Питате 

се „Не ме ли харесва?”, но и таите плаха надежда, че обектът още не се е 

досетил за въжделенията Ви. Тогава изпадате в безтегловност и се 

страхувате да направите първата крачка, за да не развалите изградената 

от самата Вас мечта. 
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Не мога да Ви посъветвам дали да се отдръпнете или да 

провокирате възможността за връзка – би звучало осъдително, а 

решението трябва да бъде само Ваше. Решете какво искате – да 

„стигнете до край” или да продължите да се терзаете безмълвно. В 

първия случай рискувате да бъдете отхвърлена, а във втория – да 

продължите да витаете в мечти и може би тъкмо тогава да пропуснете 

красиви мигове в живота си. Преценете коя от двете загуби е по-

голямата за Вас. 
 

Добре би било да разберете каква е причината той така упорито да 

не Ви забелязва. Може младежът да смята разликата във възрастта на 

двама ви за неприемливо голяма, а може да е в период, в който 

предпочита да остане сам. Не се разочаровайте без причина, не търсете 

грешката в себе си. 
 

Ако решите да продължите с провокацията, предварително 

очертайте кои граници сте готова да преминете и кои не и веднага ще се 

почувствате по-сигурна. До момента ясно сте показали, че този мъж Ви 

интересува, остава само да го изречете на глас. Не са толкова важни 

подбраните за запознаството думи, по-важно е да спазвате дистанцията, 

предварително определена от Вас самата. 
 

Правете умерени комплименти за конкретни неща или за начина, 

по който той изглежда. При прекалени похвали всеки застава нащрек, а 

без комплименти контактът не е пълен. Ако настъпи неловка пауза, 

винаги може да използвате неутрална тема – пепелник, човек, маса, 

цветя, каквото и да е. 
 

Трудно е да се изрече първата дума, след това нещата тръгват от 

само себе си. 
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Успешна връзка 
 

Търсенето на сигурност и спокойствие са причина да 

пренебрегваме усещанията, желанията и копнежите в името на 

безоблачното ежедневие. Постепенно свикваме с рутината, но това 

съвсем не означава, че не сме наясно със себе си. Проблем може да 

възникне при липсата на разграничение между желанията и поведението 

ни. Можем да преборим вътрешния дискомфорт и колебанията, ако 

определим кое за нас е водещото – чувствата или сигурността. Така не 

изневеряваме на себе си, не си създаваме нереалистични очаквания и не 

заблуждаваме хората, с които поддържаме отношения. 

 

 

Съвременните условия на живот променят и представите ни за 

успешна връзка. Както многобройните професионални ангажименти и 

свързаните с тях пътувания, така и възможностите за личен живот, 

собствено време и нови контакти провокират промяна във възрастта, на 

която сключваме брак или заживяваме заедно. Решението не е толкова 

трудно колкото изглежда на пръв поглед. Времето за взаимно 

опознаване не дава застраховки и гаранции. Само реалното събиране е 

решаващо дали двама души имат бъдеще заедно. А ако нещата не 

потръгнат, винаги има път назад. 
 

*** 
 

От три години имам връзка със семеен колега. Много се обичаме, 

вярвам му, че единствената пречка е ангажиментът към детето му. 

Той все отлага момента да се съберем и да заживеем заедно. Казва, че 

не обича жена си, че нямат никакви допирни точки, че е там само 

заради детето и никога не е срещал жена като мен. Какво да правя? 
 

Николета С., 31 г. 
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Този е стандартният еднообразен модел на връзка с ангажиран 

човек. Думите, изразите, поведението са идентични. Няма разбиране, 

няма харесване, но той продължава да е там, в дома си, неограничено 

дълго време докато някоя от жените му не предприеме крути мерки. 

Мъжете трудно правят крачката към промяна и раздяла. Болшинството 

раздели са провокирани от постоянната или от новата партньорка. Това 

става обикновено в екстремални ситуации – когато постоянната 

партньорка заяви, че не приема повече ситуацията или когато новата 

изчезне, забременее, постави отношенията на „или-или”. Допълнително 

усложнение се явява и продължителността на отношенията. В повечето 

случаи, ако не се отбележи развитие през първата година, се навлиза в 

рутината, която може да продължи безкрайно дълго време. 
 

*** 
 

Много обичам една жена. Тя твърди, че споделя същото. Няма 

деца, но е омъжена от години и все не се решава да напусне мъжа си. 

Струва ми се, че сравнява какво й дава той и какво мога да й предложа 

аз. Поставях ултиматуми, сърдих се, нищо не се промени. 
 

Младен Д., 38 г. 
 

Правилно е усещането Ви за сравнението – и съзнателно, и 

подсъзнателно, мислите й са насочени към оценка на сегашната 

ситуация и на евентуалната промяна. Разберете какво е водещото при 

нея, какво търси и какво получава от връзката. Ако я привлича само 

усещането, че някой я желае и приема, пред Вас няма особени 

перспективи. Говорете за бъдещето и слушайте внимателно – споменава 

ли Ви в плановете и желанията си. Получената косвена информация е 

особено полезна – когато човек се отпусне да говори за себе си, е 

склонен да бъде по-искрен и да не обмисля предварително думите си. 
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*** 
 

Имам връзка вече трета година. Всичко уж е наред, когато сме 

заедно – планираме общи пътувания и си говорим колко добре ще ни 

бъде. Обаче така и не се стига до това да се съберем. Наистина не 

знам какво да правя – да чакам или да поставя ултиматум? 
 

Роза Г., 37 г. 
 

Обикновено за три години хората се опознават добре. Щом сте в 

неизвестност, значи комуникацията помежду ви не е много добра. 

Вероятно се разминавате не толкова в целите и плановете, колкото в 

идеята за необходимите предпоставки да заживеете заедно. Проведете 

открит разговор, може даже и двамата да напишете на лист хартия какво 

искате от връзката си, на какви компромиси сте склонни. При 

съвпадение на целите по-лесно можете да договорите срокове, 

приемливи и за двама ви. 
 

*** 
 

Запознах се с много интересно момиче и се срещаме вече един 

месец. Тя обаче вече започна да крои планове за съвместен живот, деца 
 

и даже има ясна представа как иска да подреди дома ни. Малко ми е 

стряскащо толкова рано и ми идва да избягам. Нормално ли е това? 
 

Методи Я., 40 г. 
 

Всичко зависи от възрастта на приятелката Ви и от мотивите й – 

наистина ли е окрилена от връзката или просто си е поставила за цел да 

си създаде семейство. Не бързайте да се плашите. Откровен разговор с 

момичето за това кой, как и кога вижда бъдещето си ще помогне – или 

отношенията помежду ви ще се хармонизират, или ще стане ясно, че 

имате различна визия и няма смисъл да очаквате един от друг неща в 

разрез с желанията и целите и на двамата. 
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Разлика във възрастта 
 

Перспективна ли е една връзка с по-възрастен мъж? Всичко зависи 

от разликата в годините и от индивидуалните особености на двамата. 

Както при всяка друга връзка, и тази има плюсове и минуси. 
 

Минусите са в това, че в един момент разликата в годините води 

до разминаване във вибрациите. Когато тя се чувства в апогея си и 

изпълнена с живот, той предпочита по-спокойни и кротки дни. Тя се 

стреми към кариерно развитие, той вече го е постигнал и предпочита 

по-лежерно отношение. Тя има нужда от много социални контакти, а 

той – не толкова. 
 

Плюсовете се съдържат в социалния опит и в онова, което един по-

зрял човек е в състояние да предложи. Отношението към нея, 

светогледът и по-общата философска нагласа са мощен притегателен 

център. 
 

Има редица примери, при които разликата в годините не оказва 

съществено значение, както и такива в потвърждение на правилото. 
 

*** 
 

Имам ужасен проблем с дъщеря си. От първата си връзка, та 

досега избира за партньори мъже на възрастта на нас с баща й. Не 

мога да разбера какво й липсва и към какво се стреми, но определено се 

притеснявам, че още няма истинско семейство и щастие. 
 

Мариана Т., 60 г. 
 

Дъщеря Ви със сигурност има свое обяснение защо се получава 

така. Поговорете с нея, попитайте я каква е причината и може да й 

помогнете сама да разбере какво търси и от какво бяга. Ако се чувства 

добре, не й вменявайте, че не постъпва правилно. 
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Като страничен наблюдател се опитайте да определите има ли още 

нещо, повтарящо се в избора й на партньори, освен възрастта. 

Отговорът на тези въпроси може да Ви разкрие каква вътрешна 

потребност у девойката е останала неудовлетворена към настоящия 

момент. Човек често избира партньор, който да го допълва или да 

притежава качествата, които иска, но смята че няма. 
 

Нека Вашият водещ мотив да е какво прави дъщеря Ви щастлива, 

а не какво Вие смятате за правилно. 
 

*** 
 

Нямам обяснение защо става така, но винаги са ме привличали 

по-големи от мен момчета, а по-късно и мъже. Изглеждат ми по-

уверени, по-зрели. Същевременно виждам, че приятелите ми трудно 

приемат това, когато сме заедно, и ме обвиняват, че бъркам. 
 

Радостина Ц., 34 г. 
 

През последните години единствено възрастта ли е била 

определящият фактор при избора Ви на партньор? Ако по-рано сте 

възприемали връстниците си като недостатъчно зрели, сега какво е 

положението – просто продължавате създадения модел или има и други 

неща, които Ви привличат в конкретни хора? Какви точно са мотивите и 

забележките на приятелите Ви – не одобряват хората или не одобряват 

възрастта им? Изборът на партньор и приемането му от родители, 

близки и приятели се дължи на човека в цялост, а не само на възрастта 

му. По какви причини сте се разделили с партньорите, с които сте имали 

връзки до момента? Помислете за мъжете около Вас и кои техни 

качества Ви привличат или не одобрявате. Уточнете и какво място сте 

отредили на възрастта на партньора си – вероятно ще установите, че 

няма пряка връзка между годините му и качеството на връзката Ви. 
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Подходящ за мен 
 

Нормално е да се запитаме “Подходящ ли е за мен този човек?“ и 

това съвсем не означава край или разочарование от връзката. Въпросът 

може да се разглежда като маркер на много здравословен етап от 

нейното развитие. Докато сме в плен на трепета, не се разделяме с 

розовите очила и рядко даваме простор на разума. Въпроси от типа дали 

половинката ни е подходяща за нас бележат отминаването на най-

силната еуфория и появата на по-обективна оценка. Имаме собствени 

предпочитания към организацията на ежедневието, цели и аспирации 

към бъдещето. Започваме да отчитаме различията, търсим допирните 

точки и разминаванията с партньора и се питаме има ли шанс за 

съвместяването им. Косвено влияние в процеса на отрезвяването ни 

оказва и мнението на близките и околните. Трудността на ситуацията 

идва от разяждащата мисъл кое е по-добо – да поставим на преден план 

личните си цели и предпочитания или да проявим жертвоготовност в 

името на партньора и връзката. Въпреки поетите задължителни 

компромиси, можем да се чувстваме добре, а не обезличени. 

Раздаването и съобразяването са положителни докато не преминем 

границата на своите ценности и цели – тогава компромисите се 

превръщат в мъка и изчезва удоволствието от това, че сме ги направили. 
 

*** 
 

Нямам никакви колебания по отношение на мъжа, с когото съм 

избрала да живея. Напълно съм наясно с неговите плюсове и минуси и ги 

приемам. Дразни ме непрекъснатото мърморене и натякване на близките 

и приятелите ми: колко е неподходящ за мен, колко ме дърпа назад. Това 

продължава вече пет години и не мирясват. Как да ги спра? 

Малина П., 35 г. 
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Преценили сте и плюсовете, и минусите. Но защо пет години не са 

достатъчни на близките да приемат връзката Ви? Те явно са 

добронамерени, но съпоставят Вашите качества и качествата, които 

откриват в партньора Ви, и това ги тревожи. Опитайте се да им 

обясните, че в различни периоди от живота си човек се нуждае от 

различни неща: понякога от повече разбиране, нежност и подкрепа, друг 

път от повече свобода и автономност за собствените си цели. Помислете 

дали не използвате различни летви в оценката на своите възможности и 

дали не се стремите да компенсирате това, което партньорът Ви не 

осигурява. Не се претоварвайте с много задачи, за да покриете липсите, 

които той не е в състояние да попълни. 
 

*** 
 

Вече съм почти четиридесетгодишен, а все не мога да намеря 

подходящата за мен жена. Винаги нещо куца. Не съм човек с нереална 

оценка за себе си, не съм идеален, но въпреки това винаги виждам 

нещата, които ми липсват във връзката и комуникацията. Има ли 

проблем с мен самия? 
 

Васил В., 39 г. 
 

До скоро не сте били готов за сериозна връзка. В такава ситуация 

подсъзнателната защита е да намерите нещо да не харесате и да се 

фокусирате върху него, за да не би да развиете дълбоки чувства. Вече 

сте осъзнали готовността си за истинска връзка. Разбира се, събитията 

няма да се случат мигновено, но има развитие. Какво Ви е липсвало в 

предишните романтични контакти? Твърде вероятно е да откриете, че 

нищо подобно не е имало, а просто е било ирационален израз на 

собствените Ви страхове. Сега нещата се променят и скоро може да 

бъдете изненадан от собственото си различно отношение. 
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Любов от разстояние 
 

В днешно време хората често работят на проектна база и пътуват 

по повод изпълнението на различни служебни ангажименти. Мнозина 

учат далеч от дома. 
 

Дистанцията и физическата раздяла се отразява на отношенията. 

Едни се фиксират върху бленуваната среща и прекарват основната част 

от времето си в очакване на разговори, писма, смс-и. Опитват се да 

запазят връзката на всяка цена и стоят цяла вечер пред компютъра. 

Други не се тревожат чак толкова, радват се на свободата си, но 

донякъде запазват усещането за сериозна връзка. Проблеми не липсват 

и в двата случая. Първите се лишават от всякакви забавления, 

идеализират партньора, виждат бъдещето за себе си единствено с него. 

Това е прекрасно за отношенията – щом и двамата имат обща цел, да се 

съберат в един момент. Обаче ако стремежът е само от едната страна, 

балансът се губи и се превръща в неоснователно очакване. Поведението 

на вторите, които мислят единствено за себе си, крие опасност другият 

човек да се почувства наранен, пренебрегнат и да се отдалечи. 
 

Общото правило за безболезнено поддържане на дистанционна 

връзка е: партньорите да са се разбрали относно общата визия за 

бъдещето – кой на какви компромиси е склонен и кои са допирните им 

точки. 
 

*** 
 

Приятелят ми замина да работи в Англия. Отиде за три месеца, 

после стана година. Не мога да разбера какво точно търси. И все по-

рядко се чуваме. Искам да сме заедно, но усещам, че го губя. 
 

Искра К., 29 г. 
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Най-добре познавате приятеля си и можете да прецените наистина 

ли се отдалечава от Вас или се опитва да се ориентира и да анализира 

потенциалните възможности. Не съдете единствено от честотата на 

проведените разговори. Концентрирайте се върху същността им и не го 

обвинявайте, че не Ви търси често. Опитайте се всяко обаждане да бъде 

наситено с по-съдържателна информация. Говорете за своите и за 

неговите планове, нека диалозите да бъдат приятни. Разстоянието и 

различният начин на живот изморяват, променят ежедневието на хората 
 

и могат да се отразят на чувствата им. Организирайте почивките си 

така, че да прекарате поне известно време заедно. 
 

*** 
 

Тревожа се за дъщеря си. Имаше приятел в училище. Миналата 

година той замина да следва в Германия, а тя започна тук. По цяла 

вечер е на скайпа и го чака да се появи. Не установява никакви 

контакти със състудентите си. Чака лятото: той да се върне и да 

отидат на море. Наскоро заминаха заедно и предполагам, че когато 

приятелят й отпътува за Германия, ще й стане още по-тягостно. 
 

Пламена Н., 53 г. 
 

Светът на мобилните технологии предлага възможност за 

поддържане на достатъчно интензивни и силни усещания. Прекрасно е, 

стига те да не са за сметка на реалните контакти. Дъщеря Ви е силно 

привързана към този младеж. Не се опитвайте да я откъснете, по-скоро я 

ориентирайте към търсене на бъдещи възможности – да обмисли 

варианти да се съберат или тя да прояви интерес към нещо ново. 
 

Добре би било да й подхвърлите идея да започне работа. Новият 

ангажимент може да й помогне да не е фиксирана в света на връзката, 

обзела цялото й съзнание. 
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Наставляване 
 

Наистина е много странно, но огромен брой хора имат желание да 

променят партньора си. Процесът може да не е целенасочен, може да 

остава скрит и неосъзнат, като очакване. Особено широко застъпен е 

сред нежната част от населението. Нещо повече, от момента, в който се 

чувстваме привлечени от някого, вече имаме своите „ако” в главата и се 

надяваме с времето другият да влезе в нашата рамка и да следва нашите 

принципи. На практика водим една безрезултатна битка, а тя може да 

съсипе красотата в отношенията ни. 
 

Променяме се рядко, малко и то само в случаите, когато имаме 

вътрешен импулс за това. Промяната заради нещо или някого е 

насилствена, трае само дни или месец и изчезва, защото не е в синхрон 

със собствените ни желания. Този модел бързо може да убие 

хармонията в общуването и близостта в двойката. Поставят се 

изисквания, извайват се надежди, че единият ще направи нещо за 

другия, без сам да е убеден и да го желае. Подобна ситуация провокира 

малки неразбирателства и спорове, а те постепенно прерастват в 

отчуждаване и дистанциране. Създава се неудовлетвореност и у двамата 
 

– единият продължава да иска и да се надява, другият се чувства 

притиснат и отстоява позициите си – и точно това е пагубно за връзката. 
 

*** 
 

От няколко месеца имам връзка с много симпатично и 

интелигентно момиче. Притеснява ме, че на моменти я чувствам като 

майка или учителка. Иска за всичко да ме поучава и да ми казва кое е 

правилно и кое не е. Нали в крайна сметка уж ме харесва и затова ме е 

избрала? 
 

Петьо М., 34 г. 
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Опитайте се да разберете дали приятелката Ви пробва по този 

начин да Ви опознае или наистина желае да Ви напътства. Връзката е от 

скоро и може би тя просто се стреми да разбере дали отговаряте на 

очакванията й. 
 

В случай че продължи да се държи наставнически, поговорете с 

нея и й задайте въпроса наистина ли Вас е избрала или представата й 

какъв човек иска да има до себе си е по-различна от това, което сте в 

действителност. 
 

Щом се чувствате в ролята на дете и ученик, развитието на 

отношенията не е особено обещаващо и колкото по-бързо се 

ориентирате, толкова по-малко бъдещи разочарования Ви очакват. 
 

*** 
 

Много обичам приятеля си и искам да живея с него. Притеснява 

ме, че не мога да се преборя с навиците му. Не виждам у него желание 

да се развива в някаква посока и да създаде дом. Как да го променя? 
 

Полина Цв., 23 г. 
 

Въпросът „Как да го променя?” не е добре да се прилага към 

взаимоотношения между партньорите. По някаква причина Вие сте 

избрали точно този човек, той Ви харесва и привлича. Какво одобрявате 
 

в него и дали това, което Ви дразни, е преодолимо? Не е добре да се 

стремите да вкарате някого в своята рамка. 
 

Ако разминаванията между двама ви във възгледите за бъдещето и 

целите в живота са непреодолими, колкото и да Ви е трудно, потърсете 

щастието си другаде. 
 

Ако сте твърде различни, дори да постигнете съгласие как да 

подредите чашите за кафе, то няма да доведе до хармонични 

отношения. 
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Ревност 
 

С повод или без, усещането за ревност не е подминало никого. В 

повечето случаи има един тънък нюанс – когато самите ние се 

чувстваме недостатъчно привлекателни, недостатъчно справящи се, сме 

значително по-склонни да интерпретираме в черни краски нещо, което 

иначе бихме подминали. Кога ревността се превръща в заплаха? От една 

страна, пристъпите и изблиците на нервност и даже и самото 

напрежение, свързано с подозренията ни, се отразяват неблагоприятно 

на начина, по който се държим с партньора си, и водят до влошаване на 

комуникацията. От друга страна, това ни се отразява зле, защото ни 

изяжда отвътре. Чувстваме се застрашени и се питаме дали половинката 

ни е вярна. Следва да си отговорим на няколко въпроса: доколко са 

основателни опасенията ни и къде съзираме заплахата; страхуваме ли 

се, че ще бъдем изоставени; мислим ли, че не даваме достатъчно, за да 

задържим желания от нас човек; смятаме ли, че не заслужаваме? 
 

Подобен критичен поглед ще ни помогне да останем „в релси”, да не 

залитаме в крайности и да избегнем потъването в еднопосочни мисли. 

Основният момент в тази ситуация е: да внимаваме да не допуснем 

поведение, което ни наранява. За целта е необходимо да сме провели 

откровен разговор с партньора си и двамата да сме изяснили какво 

смятаме за допустимо и какво за прекрачване на границите. 
 

*** 
 

Чувствам се много зле. Съвсем случайно разбрах, че съпругът ми 

ми изневерява с една съседка. С нея сме приятелки и никога не съм 

допускала, че може да ме предаде. Не знам как да му кажа, не знам и 

как да се държа. Объркана съм. 
 

Мила Гр., 37 г. 
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Ненадейното установяване на подобен факт се възприема трудно, 

особено когато е намесена и приятелка, на която сте разчитали. Не 

отлагайте разговора. Подгответе се за куп обяснения и извинения, но не 

позволявайте да бъдете разколебана. За да си спестите бъдещи 

огорчения, е много важно да покажете, че не сте склонна да толерирате 

подобно отношение, че го приемате за предателство и че това ви 

отдалечава един от друг. Направете всичко възможно да избегнете 

дългите обяснения. Няма смисъл да се питате „Защо? ... Как стана? ... 

Какво не му давам?“. Поговорете открито, кратко и ясно. 
 

Определете какво очаквате от съвместното си бъдеще. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е на седемнадесет години и имаше много щастлива 

връзка със свой съученик, нейната първа любов. Да, но той я заряза без 

обяснения и сега тя е потънала в депресия. Как мога да й помогна да се 

съвземе? 
 

Рая Д., 52 г. 
 

Неприятно е, когато първият опит в любовта завърши с 

разочарование и с неизвестност. Пробвайте да разширите кръга, в който 

се въртят мислите на девойката. В момента тя се чувства виновна, че не 
 

е отговорила на очакванията и затова не е успяла да задържи приятеля 

си. Не й давайте директни послания от рода „Много си млада и красива 
 

... Всичко ще се оправи ... Толкова мъже има”. 
 

Дъщеря Ви има нужда да си представи поне за момент, че може да 

съществуват и причини, несвързани директно с нея. Послужете си с 

примери за настъпили раздели и възможни мотиви за края на връзките. 
 

Помогнете й да приеме този етап от живота си като преходен – не 

са заличени красивите моменти, но се е отворил път към нови емоции. 
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Авантюра с колега 
 

Обикновено в началото на връзката партньорите обмислят 

възможността да задълбочат отношенията си или да сложат край, а 

сериозността на положението плаши. Разбира се, нещата трябва да се 

изяснят. 
 

*** 
 

Миналата година дойде нова колежка в отдела. Веднага ми 

хареса като човек, а външността й е страхотна. Тя е на тридесет и 

една. Преди четири месеца я преместиха в стаята при мен и станахме 

по-близки. Усетих, че ми дава аванси: черпи ме с цигари, кани ме на 

кафе. Свикнах с нея, харесвах я все повече и се влюбих. Тя е омъжена, но 

на няколко пъти прие поканите ми и станахме интимни. След като 

разкрих чувствата си, тя много се промени. Един ден е весела, на 

другия не ме забелязва. Посъветвайте ме как да разбера какво става. 
 

Михаил М., 38 г. 
 

Може причината за проблема да е разминаване в дълбочината на 

чувствата: Вие сте я обикнали, а за нея е било просто закачка. Лесно 

може да проверите така ли е като съберете от общи познати информация 

за поведението й в миналото. Друга вероятна причина е времево 

несъответствие на емоциите при двама ви: Вие се нуждаете от време, за 

да опознаете човека преди да се ангажирате емоционално; тя, като по-

интуитивен и чувствен тип, първо действа. След като сте разкрили 

чувствата си, дайте й време, за да да изясни собствените си емоции. 

Недейте да се главоболите с реакциите или промените в настроението й. 

Върнете се към приятелите си, отдайте се на любими развлечения, а тя в 

това време нека да преосмисли нещата. Бъдете вежлив, не я пресирайте. 

И не се притеснявайте, причината не е във Вас. 
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Изневяра 
 

Изневярата е едно от най-болезнените преживявания, но е част от 

живота. Най-травмиращо е предателството – задаваме си въпроса били 

ли са истински отношенията ни с този човек и дали грешката не е в нас. 

Редуват се болка, гняв, омраза. Уви, няма рецепта за по-безболезнено 

справяне с изневярата. Не е препоръчително да потискаме бушуващите 

емоции. Пред себе си не бива да се срамуваме или притесняваме от 

това, което изпитваме, а именно: чувстваме се обидени и засрамени, че 

точно към нас са се отнесли така. Особено полезно за нас самите е да си 

зададем въпроса в каква посока по-нататък бихме искали да се развиват 

отношенията ни с този човек, какво ни дава той и какво можем ние да 

му дадем за в бъдеще. Нека си направим равносметка и баланс на 

ситуацията и да определим посоката, в която искаме да продължим. След 

като изясним недоразуменията с партньора, ще ни бъде по-лесно да се 

справим с чувствата и емоциите в себе си – за това се изисква по-

продължителен период от време, но вече ще разполагаме със стабилна 

основа, за да преценим накъде да ги насочим. 
 

*** 
 

Омъжена съм от една година. Със съпруга ми се разбираме 

чудесно, планираме да имаме поне две деца, родителите ни приемат и 

се радват за нас. Преди един месец, докато работех на компютъра, по 

скайпа получих закачливо съобщение с искане за пращане на снимка. 

Съобщението беше от Димитър, абонат от нашия списък. Приех го и 

видях снимка на гола жена с послание, директно насочено към съпруга 

ми. В хронологията от чата установих, че има редовни обаждания и 

съобщения, обменяни с този „Димитър”. Почувствах се без почва под 

краката. Не посмях да кажа на мъжа си какво съм открила. Толкова 
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зле се чувствам, че не искам да говоря с него, не съм на себе си. Срам ме 

е да споделя и с близките. Не знам дали ще мога да продължа. 
 

Виола К., 33 г. 
 

За една щастливо омъжена жена е много силен шокът да разбере, 

че е била мамена, без да е доловила никакви предварителни сигнали. 

Вероятно през съзнанието Ви са минали хиляди въпроси: дали връзката 
 

е реална или само виртуална, дали отношенията са отдавнашни или са 

установени след сключването на брака, какво носи тя на съпруга Ви. 
 

Може би търсите причините в себе си, питате се дали грешката не е във 

Вас. Най-тежко е усещането за предателство – мъжът Ви се държи все 

едно, че няма нищо нередно, необичайно или застрашаващо семейния 

живот. За да си изясните ситуацията, единственият начин е да проведете 

разговор и то възможно най-скоро, защото колкото повече време 

минава, толкова повече въпроси и негативни емоции се трупат. 

Определете си датата за след ден-два. Не отлагайте – никога няма да се 

почувствате по-готова. Ето и няколко основни правила: не се 

задълбочавайте излишно, избягвайте емоционални изблици и 

обвинения. Безкрайните обвинения само ще задълбочат болката, но 

няма да допринесат реални ползи. За да избегнете увъртанията и почти 

сигурната реплика „Няма такова нещо”, кажете кратко и ясно, че знаете 

какво се случва и не можете да толерирате такова поведение. Не 

обвинявайте, не споделяйте емоции, не изяснявайте колко сте наранена. 

Целта е радикална – да заявите твърдо, че при никакви обстоятелства 

няма да се съгласите това да продължава. Кажете на съпруга си, че 

очаквате не скалъпени оневиняващи обяснения, а да изясни сериозно и 

отговорно дали е готов да не Ви наранява по сходен начин за в бъдеще. 

Добра стратегия е да му поставите срок до следващия ден да помисли и 
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да Ви отговори. Веднага след това сложете край на разговора – точно 

такова поведение е в синхрон с мъжкия модел на мислене и ще остави 

на съпруга Ви време да асимилира ситуацията и вместо да Ви успокоява 

и да се оправдава, ще може да се концентрира върху действията си. 
 

*** 
 

Наскоро научих, че съпругът ми има връзка със своя колежка. 

Стана съвсем случайно. Да го разкрия ли или да изчакам да отмине? 
 

Петя И., 31 г. 
 

Това, което определяте като случайно, може да не е съвсем така. 

Дали съпругът Ви подсъзнателно не е допуснал да бъде разкрит? Може 

би той е избрал да приключи с водения двойнствен и прикрит живот. 

Решението да кажете, че знаете и кога това да стане, ще определите Вие 

самата. Добре е да се случи, щом вече сте готова да чуете отговорите на 

поставените от Вас въпроси. До тогава следва да си изградите ясна 

позиция какво допускате и какво не за в бъдеще. Отлагането води до 

натрупване на негативни емоции за Вас и до продължаване на агонията. 
 

*** 
 

Подозирам, че съпругата ми е влюбена в свой колега. Уж всичко е 

наред – не закъснява, не излиза сама – но от няколко месеца имам 

усещането, че я няма и изглежда отнесена. Да я попитам ли директно? 
 

Емилиян М., 35 г. 
 

Време е за разговор. Не обвинявайте и не нападайте съпругата си, 

поговорете какво чувства тя, какво й липсва. Отнесеността обикновено 
 

е свързана с мечтателен период на неясно формулирани стремежи и 

желания. Възможно е тя да изживява надежди, отключени от друг човек 

и не задължително свързани с него. По-общият разговор ще провокира и 

двамата да се замислите за собствените си планове за бъдещето. 
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Разочарование 
 

Случва се да попаднем в плен на разочарованието и тъгата. Тогава 

потъваме в негативни емоции. Защо става така? Една от възможните 

причини е, че това поведение ни помага да избегнем следващо 

разочарование. Втренчени в случилото се, забравяме за света около себе 

си и избягваме нова травма. За да си помогнем, не трябва да си 

забраняваме: ако ни призлее, нека си позволим да се чувстваме по този 

начин не повече от десетина минути и да преминем към нещо друго. 

Когато пак ни се случи, нека отново да приложим изпитания вече модел 

на поведение. Времето лекува, но докато дойде оздравителният момент 

можем да си спестим гледането назад и съжалението за това, което 

нямаме. 
 

*** 
 

Живея сам, имам сносна работа и собствено жилище. Изглеждам 

добре и жените ме преследват. Приятелите ми вече са семейни, с деца, 

а аз нямам желание за връзка, камо ли за обвързване. Вече три години 

чакам жената, която обичам. Тя живее с друг от повече от десет 

години и ми показва, че й е добре. Защо не мога да я забравя? 
 

Ростислав К., 39 г. 
 

При Вас съществува вътрешен дисонанс. Дали причината да се 

ориентирате към жена, която е ангажирана и не проявява желание да 

бъде с Вас, не е липсата на вътрешна готовност да се обвържете? 

Познавате ли я достатъчно добре или проектирате върху нея всичко, 

което Ви се иска да имате за себе си? Изглежда образът й е Вашият 

„спасителен пояс” и той Ви предпазва от трайни отношения с жени, 

проявяващи интерес към Вас. Кое Ви кара да бягате – страхът от 

обвързване, страхът от провал? Такива отрезвяващи мисли вероятно 
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трудно може да поставите открито пред себе си, но те ще Ви помогнат 

да разберете какво искате и какво Ви плаши. 
 

*** 
 

Имах кратка и много бурна истинска любов. И двамата бяхме 

обвързани, поставяхме си условия кой какво иска и очаква от другия и 

имахме чувството, че сме родени един за друг. След поредица скандали 

той реши, че че нищо няма да се получи и само се нараняваме. Вече 

година всячески ме избягва. Аз не мога да го забравя, продължавам да 

го търся. Не приемам, че всичко може да свърши просто ей така. 
 

Екатерина Й., 37 г. 
 

Отказвате да се примирите, че силни и бурни чувства могат да 

останат без развитие. Мъжът вече е взел своето решение и го следва. 

Предвид изминалото време, не Ви остават шансове за промяна. За какво 

съжалявате: за него или за това, което си мислите, че бихте имали. Май 

по-вероятно е второто. Няма начин да разберете как биха се развили 

отношенията Ви, дали наистина щяхте да сте щастлива. Разграничете 

действителността от желанията си и изградения в мислите Ви идеал. 
 

*** 
 

Преди три години приятелят ми ме изостави. Продължавам да се 

надявам да се върне при мен, макар да ми е ясно, че няма как да стане. 

Той има семейство, детенце. Не мога и да помисля за друг мъж. 
 

Милка Д., 25 г. 
 

Осъзнавате ситуацията, не приемате действителността. Задълбали 

сте в миналото, даже не харесвате мъжете около себе си. Разполагате с 

идеализиран образ – непостижим, изпълващ цялата Ви вселена. Мислете 

за себе си в реалността, а не в собствените си илюзии. Поставете се на 

мястото на приятелките си, вижте какво харесват те, какво ги вълнува. 
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Раздяла 
 

Няма безболезнена раздяла. Без значение кой от двамата е взел 

решението, изпитваме цяла гама емоции: равносметка, преосмисляне на 

приключените вече отношения, носталгия по изгубените надежди. 
 

При раздяла не е зле да следваме две основни правила: първо, да 

не се опитваме да потиснем тъгата, и второ, да се обърнем към 

позитивите. Двата момента са важни както поотделно, така и свързани 

помежду си. Опитите да потиснем тъгата или да намразим другия не са 

особено сполучливи. Добре е да си отредим няколко дни, за да 

изживеем неприятните емоции, да си вземем сбогом и да се разделим с 

човека до нас. В противен случай рискуваме болката да продължи да 

съществува и да ни връхлита в най-неподходящи моменти. Следващата 

стъпка в преодоляване на мъката е да пробваме да извлечем максимална 

полза от приключилите взаимоотношения. Те са ни дали нещо, 

обогатили са ни с приятни преживявания и спомени, останали в душата 

ни. Връзката се е разпаднала не случайно. Без значение каква е 

конкретната причина, несъвпадението и ненамирането на допирни 

точки означава, че всеки трябва да поеме в своята посока. Отмирането 

на една връзка отваря врати за нова – тя ще ни изпълни и ще донесе 

нови ползи, каквито вече не получаваме от предишната. 
 

*** 
 

Преди година срещнах голямата любов. Искахме всичко да 

правим заедно и все едно се бяхме търсили цял живот. Още след първия 

месец едно по едно започнаха да възникват разногласия. Постепенно 

отношенията ни станаха невъзможни и съвсем непоносими. Така и не 

разбрах как стана, но като че ли няма бъдеще. 
 

Мария Хр., 36 г. 
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Може би прекалено силният устрем в началото е създал 

нереалистични очаквания у всекиго от двамата, а впоследствие не сте 

намерили допирни точки в ежедневието. Още първите разногласия 

помежду ви не са били уредени, постепенно са нараствали и сами са се 

подхранвали. 
 

Щом определяте сегашното положение като непоносимо, 

отдръпнете се. Може да си оставите изпитателен срок от седмица-две 

без комуникация помежду си. Ако и след тези няколко дни няма 

промяна, сложете край. Най-болезнено е да се опитваме да закърпим 

или да залепим нещо безвъзвратно счупено. 
 

*** 
 

Имам връзка с жена, която искам да прекратя, защото я 

възприемам като обсебваща. В началото мечтаех да споделя всеки миг 
 

с нея. Само за два месеца осъзнах колко много очаквания има тя към 

мен и започнах да бягам. Направо вече не желая да я виждам. 
 

Атанас С., 40 г. 
 

Споделяте често срещания модел на страха: ще отговорите ли на 

очакванията на другия към Вас; вярвате ли в себе си; съмнявате ли се, 

че жената Ви оценява повече, отколкото заслужавате. Възприемате 

поведението й като обсебващо, защото тя е заявила открито какво 

очаква. Вие не сте успели да развиете отношенията си така, че да се 

почувствате готов да предложите нещо. 
 

Пробвайте да влезете в ролята на страничен наблюдател и 

разгледайте връзката си в този ракурс. Отново обмислете ситуацията – 

тя наистина ли Ви притиска. Ако отговорът е „Да“, просто сложете 

край. 
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Лято, лято 
 

Лятото създава впечатление за свобода, обземат ни всевъзможни 

разсейващи идеи и стремежи, чувстваме се изпълнени с енергия. Иска 

ни се животът да поеме в положителна насока, да се насладим на 

миговете, да не пропуснем нищо, да се заредим с енергия. Мечтаем и 

планираме безоблачна и запомняща се почивка с любимия човек. Ако 

сме сами, точно тогава се надяваме да срещнем подходящия партньор. 
 

За да си спестим разочарования, е необходимо да следваме 

общовалидното правило: да не очакваме да получим всичко отвън, а да 

се подготвим, че ще се чувстваме прекрасно каквото и да се случи. Ако 

желаем да извлечем максимално удоволствие от този прекрасен сезон, 

нека всеки ден се радваме на зеленината, на полъха на вятъра. 

Попиването на слънчеви лъчи сутрин и на обед действа ободряващо – и 

пет минути на припек са достатъчни, за да усетим прилив на енергия. 

Набелязването на планове за деня и тяхното осъществяване правят 

нагласата ни значително по-позитивна – ако знаем, че след като 

приключим с ангажиментите си, ще посетим някое място и там ще се 

срещнем с неколцина познати, у нас се създава подсъзнателна нагласа, 

че ни очаква награда и часовете до завършване на задачите минават по-

лесно, отколкото ако нямаме план за деня. 
 

*** 
 

Ненавиждам този сезон. Всички са усмихнати, улиците и 

градинките са пълни, а аз съм сам и всяка година го преживявам все по-

силно. Завиждам на хората и на щастието им. Явно при мен това няма 

да се случи. Определено се дразня като виждам, че другите са добре. 

 

 

Калоян Б., 34 г. 
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При Вас са се натрупали гняв, разочарование, неудовлетвореност 
 

и те Ви карат да се откажете да се борите за промяна. Вместо да се 

затваряте и да се отчайвате, време е да вземете нещата в свои ръце. 
 

Няма как да махнете с вълшебна пръчка и да промените живота си, но 

може да върнете вярата си. Щом искате нещо и полагате усилия, рано 

или късно ще се доближите до целта си. Вместо да държите живота зад 

вратата, дайте му възможност да Ви поднесе това, което очаквате. 
 

*** 
 

Много трудно се концентрирам през лятото. Иска ми се да съм 

навън през цялото време, живее ми се, диша ми се. Между четирите 

стени все едно съм в затвор. 
 

Деми Цв., 25 г. 
 

Вие сте от любителите на топлото време. За да преодолеете 

негативизма си, помислете за предстоящите задачи и че веднага след 

приключването им ще получите награда – свободно време навън. 

Планирайте и изпълнявайте ангажиментите си в различни часове от 

деня и ще Ви остане време да поизлезете, преди да се заемете със 

следващото задание. А когато вече сте навън, се постарайте да усетите 

всеки миг. Зареждането ще Ви помогне да се справите по-нататък. 
 

Докато сте ангажирана с изпълнението на поредната задача за 

деня, се опитайте да се концентрирате с мисълта, че е за малко, а после 

Ви очаква особено приятно преживяване. 
 

*** 
 

Всяка година, когато дойде време за отпуските, с мъжа ми 

започваме да се препираме – аз искам море, а той планина. Все не 

успяваме да постигнем разбиране и до неотдавна дъщеря ни 
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определяше къде да ходим. Тя вече не живее с нас и изобщо не ми се 

мисли, че скоро отново ще имаме спор. 
 

Ваня Я., 48 г. 
 

Когато личните предпочитания при планиране на ежедневието или 

почивката коренно се разминават, възникват основателни причини за 

отдалечаване между партньорите. Необходимо е да се направят 

компромиси и те може да бъдат преглътнати, само при взаимно 

договаряне кой, кога и за какво ще отстъпи. 
 

В такава ситуация помага и следното: нека пожертвалият 

собствените си желания да потърси положителното в направения 

компромис, нека да попие от радостта на другия и да я превърне в своя. 
 

*** 
 

Синът ни е на шестнадесет години, а иска да прекара две 

седмици на море сам с приятели. Притеснявам се, пълно е с опасности. 

При положение, че другите родители са съгласни, се тревожа да не се 

отдалечи от нас с баща му, ако му забраним. Изобщо не съм спокойна. 
 

Владимира А., 42 г. 
 

Въпросът е много деликатен. Така е, на шестнадесет години 

тийнейджърите не разполагат с достатъчно опит, за да сте уверена, че 

ще бъдат разумни. Решението е единствено Ваше и е важно Вие и 

съпругът Ви да сте на едно мнение. 
 

Ако разрешите на сина си да замине сам, е добре да знаете с кого и 

къде отива, а и да имате лични впечатления от приятелите му. Щом се 

почувствате притеснена, напълно достатъчно е да му звъннете, без да 

превръщате проверките в ежечасни. Ако все пак решите да не позволите 

на младежа да пътува сам, постарайте се да потушите конфликта и му 

оставете повече свобода както на почивката, така и вкъщи. 
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Силни усещания 
 

Изживяването на силни усещания не е задължително свързано с 

рисково поведение. Всичко, което ни кара да се чувстваме минорни или 

на върха на айсберга, се случва в главата ни. Бягството от мисли и 

надпревари може да създаде тръпка – подарък, който си правим сами. 
 

*** 
 

Приятелят ми все скучае. Твърди, че всичко му е еднообразно и че 

няма стимули. Иска ми се да го разнообразявам и изненадвам, но на 

него нищо и никога не му е достатъчно. Отчаяна съм. Какво да правя? 
 

Мая П., 31 г. 
 

Измисляте и поднасяте наготово изненади и вече знаете колко 

трудно е те да бъдат приети добре. Ами, сменете тактиката. Помислете 

какво наистина би могло да бъде оценено от приятеля Ви. Спомнете си 

за кои случаи от живота си той Ви е споделял, че се е чувствал зареден и 

на върха. Това ще Ви бъде от полза, за да определите онези 

потребности, които партньорът Ви желае да бъдат удовлетворени. 
 

*** 
 

Не разбирам как приятелите ми могат да се забавляват, да 

ходят на кино или на купон. Скучно ми е. Трябва ми нещо специално и 

разтърсващо, за да се усмихна. 
 

Патриция Ц., 17 г. 
 

Колко висока е летвата, която сте поставили пред себе си? Какви 

са личните Ви цели – реални и изпълними или бленувани и 

непостижими? Съществува известно несъответствие между вътрешния 

Ви свят и действителността – потърсете начин да ги балансирате и 

хармонизирате. Не се тревожете: с времето, даже и без специални 

усилия, нещата ще си дойдат по местата. 
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Флиртове 
 

Хората без партньор подхождат с много очаквания към почивката 
 

– заради възможността да опитат много развлечения и да се забавляват 

максимално или с надеждата най-сетне да намерят човека, с когото да 

прекарат остатъка от живота си. Почивката може да стане повод за 

запознанство, но не бива да възлагаме прекомерни надежди, че за 

няколко дни ще се опознаем достатъчно добре и ще продължим заедно в 

една посока. Не е добра и идеята да бягаме от установяването на нови 

контакти, само защото такова поведение ни се струва несериозно. 
 

Ако не храним свръхочаквания, ще избегнем възможно 

пренапрежение и евентуално отблъскване на новия ни партньор. 
 

Болката не е толкова силна, ако се установи, че двамата не си пасваме. 

Важно е да знаем какво искаме и от какво имаме нужда, за да сме добре. 

Можем ли да поемем риска всичко да свърши за няколко часа и да 

отнесем спомена за приятните мигове, без да съжаляваме? Можем ли да 

продължим напред, а не да се стремим на всяка цена да убедим новия си 

познат колко сме изключителни? Да, точно така е – колкото повече се 

радваме на момента без да кроим планове, толкова по-лесно ще ни се 

случат много красиви неща. 
 

*** 
 

Обожавам лятото, сезона на флиртовете и на морето. Не мога 

да разбера обаче защо са тъй досадни жените. Имам усещането, че 

като има кажа, че искам само малко да се позабавляваме, започват да 

правят всичко възможно да ме „вържат” и ме отблъскват веднага. 
 

Тодор К., 23 г. 
 

Директното заявяване, че не проявявате траен интерес не винаги е 

успешна позиция – може и да попаднете на съмишленица, но по-често 
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провокирате девойките да докажат, че не сте прав и не ги познавате 

добре. И така се появяват проблемите. Забавлявайте се, не се опитвайте 

да фиксирате рамка. Наслаждавайте се и каквото стане, това е. 
 

*** 
 

Миналата година на морето срещнах мъжа на мечтите си. Беше 

любов от пръв поглед. Бях убедена, че сме родени един за друг. Държа 

се много внимателно и галантно всичките пет дни, през които бяхме 

заедно. После изведнъж изчезна. Не можах да разбера с какво го 

отблъснах. 
 

Тереза Р., 22 г. 
 

Очакванията на двама ви просто са се разминали. Човекът е бил 

галантен, внимателен, търсил е забавление, а Вие сте очаквали принца 

на бял кон. Не се лишавайте от потенциални възможности и ще си 

спестите въпроси и терзания за несъществуваща вина или Ваша грешка. 

Не изисквайте обещания или гаранции – със сигурност няма да дочакате 

такива, а и другият може да бъде отблъснат. Не градете въздушни кули. 
 

*** 
 

Обикаляме заведенията с приятели по цяла нощ и много се 

забавляваме. Само дето не ми е ясно защо жените са готови да 

флиртуват, да влизат в приключения и нищо по-трайно да не се случва. 

Аз бих искал сериозна връзка, а все попадам на друг тип момичета. 
 

Любомир Д., 27 г. 
 

Подвеждате момичетата под общ знаменател поради местата, 

където ги срещате. Ако се ограничавате до няколко заведения със 

специфични посетители, не може да очаквате там да откриете различен 

тип светоусещане. Искате сериозна връзка? Тогава влезте в нови среди, 

посетете места, където ще срещнете хора с други интереси и търсения. 
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Вредни навици 
 

Обикновено вредността на навиците се определя спрямо външни 

стандарти. Замисляме се за тях, само когато се чувстваме застрашени 

или изплашени за здравето си. В останалите случаи, без значение 

доколко вреден е навикът в очите на другите, подминаваме опасността, 

тъй като става въпрос за личен избор, а също и за известна зависимост 

или привикване от наша страна. Това прави лошия навик своеобразна 

част от образа за себе си и ревностно го защитаваме като свое право. 
 

Разумно е да се откажем от вредния навик, ако той е угроза за 

живота и здравето ни. Процесът на отказване става особено труден, щом 

не сме вътрешно убедени в действията си. Отказването се реализира 

поетапно. Първият момент представлява изграждане на мотивиращо 

поведение – да намерим личен смисъл, а не да следваме нечия рецепта 

или чужди принципи. Вторият момент се състои в преоценка на 

ситуацията – мислите ни следва да са в посока какво печелим от отказа, 
 

а не от какво се лишаваме и какво губим. Третият момент е да си 

осигурим награда – за положените усилия да си подарим нещо лично, 
 

желано и харесвано. Ето така, стъпка по стъпка, префокусираме 

вниманието и подсъзнателно възприемаме позитивни мигове и ползи. 
 

*** 
 

Имах чудесно семейство с добри деца, разбирах се с мъжа ми, и 

двамата се справяхме добре професионално. Преди пет години го 

съкратиха и оттогава е безработен. Потисна се и се затвори в себе 

си. Започна да играе комар, взема заеми, които аз не успявам да 

изплащам. Говорили сме много пъти, обещава да се промени и нищо не 

се случва. Вече не знам какво да правя. 
 

Стойка З., 49 г. 
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Вследствие натрупаното неудовлетворение съпругът Ви се е 

обърнал към неподходящ компенсаторен механизъм и той постепенно 

му е станал навик. Сега следва да се намери заместител, който да му 

помогне да стъпи на крака. Опитайте се да насочите интереса му към 

просоциални занимания – хоби или друго нещо, което може да му 

възвърне усещането за собствена стойност. Поговорете с мъжа си за 

проблема другояче: че го разбирате и продължавате да го уважавате, че 

се нуждаете от него и искате заедно да намерите изход от ситуацията. 
 

Постарайте се да го убедите той сам да вземе решение – няма друг 

начин за преодоляване на който и да е вид зависимост. 
 

*** 
 

Синът ми е на шестнадесет години. Силно съм притеснена дали 

не е започнал да взема наркотици. Четох в Интернет за признаците, 

по които мога да позная, но пак не съм сигурна. Когато го питам, той 

избухва. Коренно се промени през последните месеци. Нямам никаква 

връзка с него, дори един разговор не мога да проведа. 
 

Анелина Й., 37 г. 
 

В поведението на сина си забелязвате редица от симптомите при 

употреба на наркотици, а други не откривате. Тревожите се, но и се 

надявате, че причината е различна. Наблюдаваните от Вас коренна 

промяна и затваряне може и да са признаци на депресия или на 

посттравматичен стрес, преживени от момчето и несподелени с Вас. 
 

Пробвайте да осъществите контакт, но без обвинения или агресивно 

навлизане в личното му пространство: „Вземаш ли наркотици? … Какво 

става с теб?“. Добре е да се обърнете за помощ към специализиран 

център – предложете на младежа и, ако той се съгласи, му осигурете 

среща със специалист. 
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Зависимости 
 

Зависимостта е многообразна. Обичайно се сещаме за пушене, 

злоупотреба с алкохол, хазарт, но тя може да включва и различни 

предмети, от които ни се струва невъзможно да се лишим, или дейности 

през свободното време, които ни се струва невъзможно да променим. 

Зависимостта води до пристрастяване, а то ни вреди. Основен критерий 

за развита зависимост е: не можем да изпълняваме ежедневните си 

задачи, а цялото ни съзнание е насочено към удовлетворяване на тази 

потребност. Да разгледаме по-обстойно спирането на цигарите. В 

психологически план ритуалното действие, особено ако е свързано с 

оралния етап и намирането на сигурност, има много силен ефект. 

Цигарата е свързана с устата – първият орган, който носи удоволствие 

от психоаналитична гледна точка. Ефектът е успокоителен. Кога и как 

можем да спрем цигарите? Не трябва да си създаваме сами излишни 

ядове, щом не сме убедени, че се налага да се разделим с тях. Ако 

вътрешно не приемем решението, действията ни няма да доведат до 

успех и отново ще се върнем към стария навик. По-добре е да изчакаме 

точния момент, а той вече се определя индивидуално. Няма и 

универсален заместител на цигарите, който да бъде препоръчан на 

спрелите да палят. Страстна пушачка разказва: „Винаги, когато съм сред 

природата и се отдам на красотата й, желанието ми да пуша отслабва. 

Върна ли се в града, трябва пак да се загърна с цигарения дим“. Така е, 

защото поведението й е свързано със социалната страна на акта на 

пушене, със споделяне на действието с другите. Добър личен 

експеримент за всеки пушач е следният: преди да запали цигара, нека се 

запита защо го прави и ако отговорът е „от скука“, да си даде сметка 

кога не е необходимо да го върши. Възможностите за отказване от 
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пушенето са разнообразни – електронни цигари, иглотерапия, хипноза, 

дъвки, лепенки – и действат на принципа на заместването. Полезно за 

бившия пушач е да има цигари под ръка. Той ги вижда, но на 

подсъзнателно ниво възприеманото от него послание е: „Ако реша, мога 

да запаля и ли не” – няма принудителна забрана, която да фиксира 

мислите само в тази посока. Преди всичко трябва да сме реално убедени 

в ползите от отказването, за да преодолеем вътрешните си съпротиви. 

Изборът остава личен. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е на петнадесет години. Притеснява ме дали няма 

зависимост към компютъра. Почти не излиза навън, а когато е вкъщи, 

през цялото време е пред екрана. 
 

Алла З., 42 г. 
 

Тази зависимост не се определя единствено от прекараните пред 

екрана часове. В повечето случаи няма основания за тревоги. Онлайн-

комуникацията вече се е превърнала в неразделна и необходима част от 

осъществяването на връзки със света. Наблюдавайте поведението на 

дъщеря си, когато няма възможност да седне пред компютъра. Проявява 

ли нервност и раздразнителност? Ако девойката успешно съчетава 

часовете пред компютъра с останалите си занимания, няма повод за 

тревога. 
 

*** 
 

Чудя се дали не съм зависима от приятелите си. Имам прекрасно 

семейство, дете. И нито ден не мога, без да се видя или поне без да се 

чуя с приятелите си. А те не ме търсят толкова често. Започвам да се 

тревожа дали не ми липсва нещо. 
 

Рени П., 32 г. 
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Какво Ви дава контактът с приятелите: имате потребност да 

разкажете как е минал денят, да контролирате живота им, да потърсите 

съвет или разбиране? Сама преценявате, че прекалявате. Значи или вече 

нямате нужда от толкова често общуване, или се притеснявате да не 

изглеждате странно в техните очи. Щом установите причината, вече ще 

можете да прецените и какво да направите: ако е липса – как да я 

компенсирате в семейството си; ако е потребност от контрол – какво Ви 

кара да изпитвате подобна нужда? Вероятно Ви се губи усещането, че 

можете сама да постигате собствените си цели. Не третирайте контакта 
 

с приятелите като зависимост. По-скоро се насочете към мотивите си. 
 

*** 
 

Много ми е трудно да призная, но вече не издържам. От една-две 

години съпругът ми прекалява с пиенето. Позволява си да ме обижда, 

няколко пъти ме е удрял. Исках да си отида, но той ме заплаши, че ще 

направи всичко детето да остане при него и само заради това не го 

напуснах. 
 

Петра Т., 44 г. 
 

Свързаният с алкохола проблем често се приема като нещо 

срамно. Зависимите всячески се стремят да го скрият от близките си. 

Партньорът, засегнат от пристрастието на своята половинка, заема 

оправдателна позиция, за да не признае дори пред себе си зависимостта. 

Най-често използва успокоения от вида „Ще се оправи ... Няма нищо 

страшно”. Прави плахи опити да повдигне темата и веднага се хваща за 

обещанията и уверенията, че залитането скоро ще спре. 

Злоупотребяващите с алкохол проявяват завидна убедителност в 

отстояването на тезата, че са напълно здрави и контролират живота си. 
 

С решителност декларират, че щом пожелаят, тутакси могат да заживеят 
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по стария начин. Разкайват се и стават особено мили, за да потушат 

скандалите и да избегнат необходимостта да се обърнат към специалист. 

Ако усетят силен отпор, прибягват до други манипулативни техники, 

какъвто е и Вашия случай. Вече две години търпите поведение, което 

твърдо не одобрявате. Сигурна съм, че междувременно сте правили и 

редица безуспешни компромиси. Страхувате се съпругът Ви да не 

направи така, че детето да остане при него. Дали това е реалната 

причина да не сте го напуснали до сега или все още таите плаха надежда 

проблемът да се разреши от само себе си? За съжаление, просто няма 

как да стане. Преценете обективно ситуацията: съпругът Ви не може да 

Ви лиши от детето при евентуална раздяла, законът е на Ваша страна. 

Две години са достатъчни, за да се формира зависимост, признайте го 

пред себе си. Оценявам факта, че искате да запазите семейството си, че 

обичате съпруга си, но толерантността и търпението в случаите с 

алкохолна зависимост не са печеливша стратегия. Трябва ясно да 

изразите мнението си: нещата не може да продължават все така. Не 

обвинявайте и не нападайте. Покажете на мъжа си, че ако е готов да 

предприеме сериозни действия по възстановяването си, ще бъдете до 

него и ще го подкрепяте. Не позволявайте да заглади нещата и да 

продължите по старому. Посочете ясно своите изисквания – 

консултация със специалист и лечение. В много случаи, след 

диагностициране на зависимостта от специалист, нуждаещият се от 

помощ се стряска и е по-склонен на действия. Покажете, че 

признаването и преодоляването на проблема са от полза и на 

семейството, и на човека, когото обичате и цените. Бъдете твърда, не 

изпадайте в многословност. Подчертайте, че бъдещият Ви съвместен 

живот е възможен само ако заедно се борите и превъзмогнете проблема. 
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И ОЩЕ НЕЩО 
 
 
 

 

Един изстискан лимон за закуска, една ябълка за обяд – много е 

здравословно. Те пък къде растат толкова здравословни? Какъв е 

смисълът да се лишавам и притеснявам? 
 

Трябва да приема, че не мога да контролирам нищо. Нещата се 

случват и не ме питат какво искам. 
 

Ура! Май има една мъничка сфера, която зависи от мен. Моята 

вселена. 
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Приятели 
 

Никой не оспорва значението на приятелите. Защо толкова 

държим на тях? На първо място, като поставяме акцент на отношенията 

с връстниците и в търсенето на приятелства, започваме да се оглеждаме, 

за да разберем кои сме, как ни възприемат другите, какво харесват и не 

харесват в нас. Приятелите стават наше огледало. На второ място, чрез 

тези контакти започваме да опознаваме реалния свят и 

взаимоотношенията между хората в него. Правим си изводи и се учим 

да оценяваме околните. На трето място, значението на приятелите е в 

създаваното усещане за свързаност – карат ни да се чувстваме добре, 

защото знаем, че ни приемат и обичат такива, каквито сме. Те са 

референтът, огледалото, в което се оглеждаме, помагат ни да приемаме 

света и да чувстваме опора. Грешките и разочарованията са част от 

действителния живот, а него го опознаваме и чрез приятелите си. 
 

*** 
 

Много спорим със съпругата ми за моите приятели и времето ми, 

прекарано с тях. Тя отказва да разбере, че тези отношения са си лично 

мои, чувствам се добре и сигурен и желанието ми да бъда с тях не 

значи, че искам само да се забавлявам. Как да й го обясня? 
 

Страхил В., 38 г. 
 

Съпругата Ви вероятно се притеснява дали времето с приятелите 

Ви не променя нещо в семейните взаимоотношения, дали срещите не я 

изтикват от мястото, което е заела. Реакцията й е на човек, който се 

стреми да запази територията си. Ако разбере, че не се нарушават 

връзката и обичта Ви към нея, със сигурност ще промени отношението 

си. Много полезно и за двама ви би било и тя да оползотворява за себе 

си тези часове – да се среща с приятелки, да се отдава на любимо 
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занимание, да посещава курс. Успокойте я, обяснете й внимателно и 

нещата ще с нормализират. 
 

*** 
 

Чудя се какво би направила приятелката ми за мен. Тя е най-

близкият ми човек. Без преувеличение – бих жертвала всичко за нея. 

Струва ми се обаче, че тя влага много по-малко в отношението си към 

мен. 
 

Натали Д., 24 г. 
 

Приятелските чувства трудно могат да бъдат измерени или 

претеглени. Ако се смятате за ощетена, значи е нарушен балансът в 

релациите с приятелката Ви. Какво очаквате от нея, кои Ваши 

потребности и нужди се надявате тя да удовлетвори? Ако се надяваме 

един-единствен човек да бъде цялата ни вселена, обикновено 

упованията ни са неизпълними. Вредим и на себе си, и на другия. 
 

*** 
 

Имам добра работа, съпруг, осемнадесетгодишна дъщеря. Винаги 

съм се опитвала да се държа добре с околните, да имам приятели. За 

съжаление, тези, с които съм израснала и учила, ме забравиха. 

Липсват ми. Опитвах да възстановя контактите и получавах откази – 

били много заети. Смятам, че аз съм причина да не искат да общуваме. 
 

Нора Й., 38 г. 
 

Преживявате болезнено липсата на връзка с приятелите от 

детските и ученическите години по две причини. Едната Ви е 

съпътствала цял живот: за Вас оценката на другите е много важна. Най-

разпространеното разделяне на хората е на екстраверти и интроверти, а 

между полярностите е ситуиран смесеният тип. Склонна съм да отнеса и 

Вас към последната категория – въпреки значението на получената 
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отвън оценка, за Вас са важни и личната удовлетвореност, и 

възможността сама да се поздравите за поставените и постигнати цели. 

Златната среда обаче не винаги може да се поддържа. Тук е мястото на 

вторият момент: имате работа, която Ви удовлетворява, стабилно 

семейство и вече самостоятелна дъщеря, разполагате с повече лично 

време. И така, обадили сте се на старите приятели да се видите. 

Полученият отказ Ви е обезсърчил – май сте предвиждали 

предложението да бъде посрещнато с въодушевление и готовност за 

незабавна среща. Свръхнадценявате обективните причини. Отказът 

визира само конкретни неща – поканата, деня или повода. Той съвсем не 

означава, че тези хора Ви отхвърлят като личност – в миналото сте били 

приятели, харесвали са Ви и са Ви приемали, а Вие и в момента до 

голяма степен сте същият човек, дружката от онези години. Не чакайте 

те да Ви потърсят, обадете се отново. Този път подсигурете и 

алтернативен вариант на поканата – среща в петък или в събота в 

удобен и за двете страни час – и ще дадете шанс на старите познати да 

намерят свободно време в програмата си. Предложете им нещо общо от 

миналото – любимо място или занимание. Ако са възпрепятствани, нека 

да звъннат, щом се освободят. Не приемайте нещата много лично и 

всичко ще си дойде на мястото. 
 

*** 
 

Приятелката ми от детството все още няма сериозна връзка и 

общо взето „вятър я вее на бял кон“. Аз съм омъжена, с две деца. 

Опитвам се да запазя добрите ни отношения, но не става. Нея не я 

интересуват проблемите на децата, нито пък мен ме вълнува какви 

става по дискотеките. Искам да запазим дружбата си. Как? 
 

Оля П., 28 г. 
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Хората се променят с годините. В ранна зрелост разминаването 

между приятелите е най-очебийно. Едни бързат да пораснат, да създадат 

семейство и да бъдат възприемани като зрели. Други предпочитат да 

поживеят по течението, забавленията са основен момент в живота и 

ежедневието им. Посоката на развитие зависи основно от родителите – 

какви очаквания са имали към децата си и как са успели да им ги 

предадат. Ако се обърнете към миналото, със сигурност ще откриете 

различията във Вашето семейство и в това на дружката Ви. Сега 

установявате пропаст в разбиранията и интересите и на двете. Щом още 

се стремите към близки отношения, значи е останало нещо общо 

помежду ви и трябва да откриете какво е то. Ако в нея Ви привличат 

само спомените за безгрижните години, мога да предположа че 

прекалено се задълбавате в собствените си ангажименти и не отделяте 

достатъчно време за развлеченията си. Забавленията, без значение на 

възрастта, са много важни, за да може човек да се отпусне и да повиши 

психичното си благополучие. Май доста остро осъждате девойката, че 

се интересува само от лекомислени теми. Това вероятно произтича от 

безразличието й към децата – напълно обяснимо поведение на 

необвързана в момента млада жена. За да откриете кое може отново да 

ви сплоти, трябва да сте наясно какво търсите и какво можете да 

получите. Не ангажирайте момичето с въпроси и теми, акцент от 

Вашето ежедневие – децата и проблемите им обсъждайте с други млади 

майки. Концентрирайте се върху споделеното и от двете ви – да карате 

колело, да излезете по магазините, такива работи. 
 

Чарът на приятелството донякъде е в различията, не само в 

сходствата. За да не се обезсърчите обаче, не отправяйте към младата 

жена очаквания, на които тя не може да отговори. 
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Приятелю, предателю 
 

Ако станем жертва на преследване на лични користни цели и 

предателство от близък приятел, премисляме историята на 

познанството, търсим грешките в себе си и в другия, както и причините 

за разрива. Но дори от такива болезнени случки можем да извлечем 

полза – учим се да разпознаваме кога човекът, който ни се пише 

приятел, на практика гони само лична изгода; установяваме, че заради 

един провал в приятелството не бива да се настройваме негативно към 

всички и да пропускаме шанса да се сближим с нови хора, защото краят 

на едни отношения е начало или продължение на други. 
 

*** 
 

Съкратиха ме, захващах непрестижни работи и се справях не зле. 

Преди пет години започнах частен бизнес поравно с най-добрия ми 

приятел от детството. Изтеглихме заем, потръгна ни, 

стабилизирахме фирмата. Всичко беше наред докато се борихме с 

трудностите. По-късно усетих охладняване у него. Неотдавна разбрах, 

че три години е действал зад гърба ми. Потресен съм. Какво да правя? 
 

Минко Н., 54 г. 
 

Старият приятел Ви е наранил болезнено, понеже сте го допуснали 

твърде близо до себе. По повод охладняването помежду ви ще се позова 

на неписаното правило: хората се сплотяват при проблеми, но щом 

всичко тръгне по вода, се появява борба за надмощие и сякаш се 

забравят и моралът, и толерантността. Какво следва да предприемете? 

Откъснете се от емоциите, проверете достоверността на получената 

информация: от кого и как разбрахте за действията на съдружника си и 

има ли основателни доказателства за тях; какви са личните мотиви на 

информатора да застане на Ваша страна. Поставете въпроса открито, без 
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емоции, обвинения и нападки. Покажете, че нещата не могат да 

продължават повече така. Представете свой вариант за изчистване 

некоректността на съдружника си и го оставете да предложи изход. 

Неприятно ми е да го кажа, но щом веднъж сте стигнали до сериозен 

разрив, няма как да се надявате нататък всичко да продължи гладко. Не 

забравяйте – ортакът Ви демонстрира неуважение и се възползва от Вас. 

Не търсете персонално отмъщение, но и не се поддавайте на желанието 

да забравите. Може би най-добре е да подходите чисто финансово: аз 

съм участвал с толкова, ще получа толкова, останалото е за теб. Имате и 

опита, и уменията да продължите сам. Доказали сте го. 
 

*** 
 

Предаде ме приятел. Измами ме за своя изгода. Той не се обажда, 
 

а и аз не смея да го потърся. Обвинявам го в мислите си, но не ми се 

иска да повярвам. Как да постъпя – да простя ли, да забравя ли? 
 

Ангела Ш., 29 г. 
 

Предателството от близък приятел е болезнено. Не бива да 

сдържате емоциите си: напишете на лист хартия своите чувства и укори 

или ги изречете на глас. Няма да се освободите от болката, но ще 

приемете разочарованието като неприятна случка. Предателството не 

бива да е причина да ограничите кръга си от приятели и познати. 

Просто сте заложили на неподходящия човек и сега се отваря място да 

намерите някой друг, който да заслужи реално признанието „приятел”. 
 

*** 
 

С Васил израстнахме заедно, помагахме си, нищо не можеше да 

ни раздели. Внезапно той се отдръпна. Не отговаря на обажданията 

ми, а не знам нещо да му се е случило, нито причината да ме отпише. 
 

Миро Т., 33 г. 
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Причина има. Вероятно мъжът е преживял нещо и то го кара да се 

затвори в себе си или поне спрямо Вас. Може ли някой да се е намесил в 

отношенията ви? Има ли нещо при вас двамата, което той би могъл да 

разтълкува погрешно? Не го притискайте с телефонни обждания. 

Напишете му съобщение, че чакате да звънне, и че може да разчита на 

Вас. По причина, която Ви е неизвестна към момента, може би той е 

сметнал, че сте постъпили некоректно. Изяснете недоразумението. 
 

*** 
 

Предадена съм от най-добрата си приятелка. Десет години 

споделяхме всичко, заедно гледахме децата си, помагахме си. Наскоро 

узнах, че от две години се среща с мъжа ми. Не мога да проумея 

такова предателство и от двамата. Как съм могла да не го забележа? 
 

Ива К., 29 г. 
 

Трябва да преживеете болката и да прецените какво да правите 

занапред. Оставете си време за бушуващите у Вас емоции: ще 

преминете през гняв, обвинения, отчаяние, примирение. Нека 

решението за бъдещите отношения да дойде от Вас – фактите са налице 
 

и те са определящи, а не защо и как се е случило. От едната страна на 

везната поставете осъствието на доверие, а от другата какво ще Ви 

липсва. Не кърпете насила отношенията. Ако все пак искате да останете 

близки, нека това да се осъществи по нов за Вас начин. 
 

*** 
 

Скарах се с най-добрия си приятел от детството. Предаде ме, 

все едно не съм го познавал. Затворих се към останалите си приятели. 

Не искам да допускам никого до себе си. Страхувам се, че пак така ще 

се случи. 
 

Никола Н., 44 г. 
 
 

 

245 



Забързано затишие 

 

Вероятно сте си задавали въпроси: във Вас ли е грешката, той 

винаги ли е бил такъв, случило ли се е нещо. Отговор няма, но хубавите 

ви общи моменти си остават. Даже и да Ви предаде друг приятел в 

бъдеще, значи ли това, че ще е по-добре да се затворите и да се лишите 

от от помощта, която може да си дадете един на друг? Защитата и 

предпазването са важни, но по-важно е да не се пропускат моментите. 
 

*** 
 

В училище има няколко групи момичета, уж приятелки. Говорят 

зад гърба си, погаждат си номера, карат се и след няколко дни пак са 

заедно. Не искам да съм с тях. Приятелите не постъпват така! 
 

Валя О., 13 г. 
 

Не е задължително да създавате връзки в училище. Сега е важно 

да изградите своя собствена представа кого може да наречете приятел. 

Общувайте с хора, с които има какво да обмените. Насочете се към 

запознанства както в социалните мрежи, така и във Вашия квартал. Не 

се ограничавайте и не се тревожете. Следвайте принципите си. 
 

*** 
 

Бяхме група от пет момчета, израстнахме заедно, учихме в едно 

училище, а и след това си останахме приятели. Преди седмица едно от 

момчетата нападна друго от групата – влезе в дома му, наби го и го 

обра. Не мога да повярвам, бяхме като братя. 
 

Симеон Св., 21 г. 
 

Потресаващо е, когато се стигне до толкова явно гонене на лични 

подбуди. Питате се „Какво стана?“. Анализирайте поведението на 

„приятеля” и ще откриете сигнали, на които по-рано не сте обръщали 

внимание. Не допускайте да му се размине безнаказано. Постарайте се 

случката да не се отрази пагубно на връзката между вас четиримата. 
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Интернет приятелство 
 

Продължава да се дискутира темата полезни или опасни са 

виртуалните приятелства в социалните мрежи. Опасно става, когато 

виртуалното пространство измести реалните контакти и се превърне в 

единствен източник на приятелски взаимоотношения. Така е: когато 

нямаме цялостна картина и достатъчно информация, сами довършваме 

образа на другия човек и е твърде възможно да го надарим с 

несъществуващи качества, а по-късно да се разочароваме. 

Положителният момент от виртуалните приятелства е прозаичен – 

подхранваме усещането си за свързаност, без да се налага да излизаме 

навън. Разбира се, можем да спечелим от Интернет приятелствата, ако 

не допуснем контактите ни да са единствено във виртуалната среда и не 

сме обсебени от мисълта постоянно да се взираме в екрана. Социалните 

мрежи ни носят много информация. Когато се възползваме от нея, се 

чувстваме актуални и единствено от нас зависи доколко да я обвържем с 

реалните си контакти, за да не я превърнем във фантазия. 
 

*** 
 

Постоянно се карам с родителите си. Опитвам се да им обясня, 

че хората, с които общувам във Фейсбук, ме разбират и ми носят 

много повече от реалните срещи навън и затова ги предпочитам. 

Всичко става много по-спонтанно и истинско. Прекарвам доста време 

пред компютъра и това ме прави щастлива. 
 

Виктория В., 19 г. 
 

Родителите Ви сигурно се безпокоят от Вашето подчертано 

предпочитание на компютъра пред реалните срещи с приятели. 

Общуването в социалните мрежи е неразделна част от живота. Може би 

следва да обмислите споделената от Вас позиция, че в нета се разбирате 
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по-добре с приятелите си. Вероятно защитеността във виртуалната 

среда Ви позволява да сте по-свободна и спокойна зад преградата на 

екрана. Помислете за причините да изберете интернет общуването пред 

срещата на живо. Как се държите, какво избягвате в реалните си 

контакти? Какво се опитвате да скриете или да покажете? Отговорите на 

тези въпроси ще Ви помогне да се опознаете по-добре. 
 

*** 
 

Може и да звучи смешно, но се влюбих в жена, с която случайно 

се запознах във Фейсбук. Тя споделя чувствата ми, даже чертаем общи 

планове за бъдещето. Притеснява ме, че мина половин година, а още не 

сме се срещнали, въпреки че даже живеем наблизо. Мен малко ме е 

страх, а и тя не предлага да се видим. Да я поканя ли на среща? 
 

Игор М., 37 г. 
 

Само Вие може да решите дали и кога да организирате срещата. 

Много правилно анализирате ситуацията. Очевидно и двамата търсите 

споделеност, но изпитвате страх да не се разочаровате. Предпочитате да 

си изградите измислен, но сигурен свят – споделяте, планирате, 

чувствате се добре и си спестявате риска да разрушите собствените си 

фантазии. Половин година е доста дълъг срок и следва да има по-

нататъшно развитие на познанството. Пробвайте всеки от вас да си каже 

какво го притеснява и от какво се страхува при една реална среща. 

Първото виждане на живо може да организирате като посещение на 

изложба или друг хепънинг – ще си осигурите тема за обсъждане и ще 

избегнете евентуално неловко мълчание. Не е добре да опитвате да 

започнете от там, докъдето понастоящем сте стигнали в мечтите и 

фантазиите си. Нещата ще се развият благоприятно, ако успеете да 

положите началото на реален контакт, който да се развива плавно. 
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Лепване на етикет 
 

Поставянето на „етикети” – вкъщи и в училище – може силно да 

въздейства върху развитието на детето и трайно да оформи 

самооценката му. Ниската самооценка създава очакване за провал, а 

високата очакване за всичко наготово. Особен случай е приемане на 

етикета „лош ... побойник”. Детето възприема очакванията да се държи 

спрямо лепнатия етикет, а това може да доведе до нежелани последици. 
 

*** 
 

Доста горд съм от постигнатото в живота си, а в главата ми 

още от училище кънти „трътльо”. Положих много усилия и сега 

фигурата ми е перфектна. Но защо отново се сещам за това? 
 

Веселин Н., 28 г. 
 

Самооценката Ви е добра, но все още не сте се освободили от 

емоциите от училище. Поставете точка. Ето един сценарий: затворете 

очи, представете си лицата на децата, които са Ви дразнили. Те са деца 
 

и са малки. Вижте и себе си. А сега се погледнете в огледалото – нещата 

са променени, децата ги няма. Неприятните емоции са само в миналото. 
 

*** 
 

Синът ми е в четвърти клас. Учителката по математика все му 

повтаря, че е глупав. Той плаче, отказва да му помагам по предмета. 
 

Габриела Г., 40 г. 
 

Учителката няма право да поставя етикети на децата. Говорете с 

нея, може дори да подадете оплакване, но не коментирайте пред сина 

си. Намерете начин да работите заедно с момчето, припомняйте му 

колко е добър по другите предмети, наблегнете на някое друго негово 

умение. Целта Ви трябва да е: той да не пренесе етикета за несправяне 

към ученето или към някоя друга сфера. Постепенно нещата отминават. 
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Бягство от училище 
 

Родителите понякога се сблъскват с необходимостта да мотивират 

децата си да учат и да ги убедят, че има смисъл да ходят на училище и 

продължат в бъдеще образованието си. На различните възрастови етапи 

някои ученици губят интерес или отказват да посещават занятията. В 

начална възраст поведението им до голяма степен е свързано и със 

самите учители. Постепенно децата постигат собствен баланс и ако 

имат конфликти, те са с отделни преподаватели. Загубата на желание е 

свързана не толкова със затрудненията в усвояване на материала или с 

поставяните в училище изисквания, колкото с проблеми, конфликти и 

неразбирателства със съучениците. Когато детето или юношата не са 

попаднали в желаната среда или не са добре приети в нея, когато станат 

обект на тормоз или неглижиране, бягството е първата им реакция. 
 

Родителите трудно могат да стигнат до първоизточника на 

проблема. Децата не са много склонни да споделят, ако не са приети от 

връстниците си или ако са подложени на недобро отношение. В такива 

моменти подкрепата на родителите е особено важна, но при условие, че 

остава индиректна. Задаването на преки въпроси или търсенето на 

причините може да провокира още по-силно отдръпване и затваряне в 

себе си. 
 

*** 
 

Дъщеря ми е във втори клас. Не се чувства много добре откакто 

тръгна на училище, а тази година направо отказва да става сутрин и 

да се приготвя. Учителката сподели, че съучениците я изолират и тя 

седи сама на чина си. Предполагам, че това е проблемът. Дали да я 

преместим в друго училище? Да не се повтори и там същото? 
 

Надежда Ст., 35 г. 
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Новото място може да се отрази положително, но самото 

преместване е съпроводено с голям стрес. Наблюдавайте как момичето 

общува със съседски и роднински деца. Ако с тях няма проблеми, 

тогава неразбирателството и липсата на контакт е само със съучениците 

й. Попитайте я какво правят другите деца, защо не си играят заедно. 
 

Може да я стимулирате да нарисува картина на учебната стая. 

Често посланията на децата са много информативни, когато бъдат 

визуализирани. Използвайте рисунката, за да задавате въпроси: къде е 

тя, кой какво прави. Попитайте я как, според нея, картината би станала 

още по-хубава. 
 

Вземете решение на базата на проведения разговор. 
 

*** 
 

Синът ми е в девети клас. Винаги е обичал да ходи на училище. 

Там има много приятели и се виждат всеки ден. Седмица след 

началото на тази учебна година нещо се е случило. Разбрах, че 

последните три дни изобщо не се е вясвал в училище, макар че всеки ден 

уж тръгва натам. Не забелязвам промяна и не усещам напрежение у 

момчето си. Да изчакам или да говоря с него? 
 

Доротея П., 45 г. 
 

Синът Ви не е разтревожен или притеснен, а и става въпрос само 

за три дни бягство от училище. Изчакайте още малко. Може би 

поведението му е плод на прищявка и кръшка, за да си освободи време 

за конкретно забавление. 
 

В случай че синът Ви продължи да отсъства повече от седмица, 

първото, което е добре да направите, е да поговорите спокойно с него. 

Кажете му, че на всекиго се случва да има проблеми и трудни моменти 
 

и за преодоляването им е най-добре да бъдат обсъдени. 
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Фейсбук 
 

Престоят в Мрежата и Фейсбук платформата са част от 

ежедневието ни. За всекиго ФБ носи определени ползи. Някои го 

ползват, за да се информират, други – основно за да поддържат лични 

контакти, трети – за да са в крак с новостите. За някои от нас един час 

във ФБ е малко, за други е много. 
 

За прекаляване може да говорим, когато виртуалните контакти не 

оставят време и място за реалните. Особено опасни са случаите, в които 

се касае за комуникация с хора, с които няма запознанство на живо. В 

останалите случаи предоставените от ФБ възможности дават усещане за 

личен контрол над живота, поле за изява и признание. Съчетаването на 

ФБ с реалния живот предлага значително повече ползи, отколкото 

вреди. 
 

*** 
 

Като всеки нормален човек и аз имам Фейсбук профил, където 

почти всеки ден общувам с приятели и намирам нови. При мен всичко е 

нормално, притеснява ме мъжът ми. Профилът му е непрекъснато 

отворен. Ако един час е далеч от екрана, май го хваща абстиненция. 

Подозирам го в какво ли не, но не смея да повдигна въпроса. Плаша се. 
 

Нина Б., 35 г. 
 

Налага се да си изясните каква точно е ситуацията. Не е нужно да 

се притеснявате предварително или да правите песимистични 

заключения. Без да обвинявате или давате квалификации за поведението 

на мъжа си, просто започнете темата за Фейсбук, коментирайте свое 

наблюдение и проследете реакциите му. Една категория потребители 

свързват ФБ комуникацията с професионалната си дейност и това води 

до по-голям брой часове, прекарани там. 
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Тревожите се да не би мъжът Ви да се е притрастил към ФБ. 

Признаците и тук са същите както при всяко друго познато 

пристрастяване: проблеми със съня, загуба на интерес към нормалните и 

обичайни занимания, изнервеност и гняв, когато желанието не може да 

се удовлетвори – например, при липса на интернет връзка. 
 

Редно е да си изясните неговата мотивация, какво търси и намира 

във Фейсбук, какви свои нужди удовлетворява и дали това е някаква 

компенсация или просто е допълнение към реалния му живот. 
 

*** 
 

Когато съм с хора, се стеснявам и почти не смея да кажа какво 

мисля, ако мнението ми е по-различно от тяхното. Във Фейсбук се 

чувствам напълно свободна да се изразявам на воля. Прочетох доста 

материали по темата – за маските, за анонимността – но това не се 

отнася до мен. Аз имам реален профил и общувам предимно с хора, 

които действително познавам. Защо става така? 
 

Мартина П., 27 г. 
 

Ползването на Фейсбук зависи от личните предпочитания и 

особености. Щом с Ваши познати се държите различно онлайн и 

офлайн, възниква въпросът какво точно Ви притеснява. С всички около 

Вас ли се получава така? Ако е само с някои, какво в тях Ви смущава? 

Има ли няколко души, с които и в реална ситуация се чувствате 

спокойна, приета и отпусната? Каква е Вашата преценка за себе си – 

вероятно ако трябва да се оцените сама, бихте си поставили или 

прекалено ниска, или прекалено висока бележка. И двете крайности 

показват, че не се чувствате добре в кожата си. Опитайте да оцените 

себе си спрямо своя реална позната на същата възраст и ще видите къде 

собствените Ви критерии се разминават с действителната картина. 
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Пролетна умора 
 

Все си задаваме въпроса как ни се отразява смяната на сезоните и 

избщо има ли такъв феномен. Сезоните, и най-вече смяната им, оказват 

влияние почти върху всички хора. Усещането е свързано и с 

хормоналния баланс в организма. Обичайно свързваме пролетта с 

раждане на новото, с прилив на енергия, с очакване на приятни емоции. 

Въпреки това се чувстваме отпуснати и сънливи. Как да си помогнем? 

Добре е да спазим някои съществени, но често пренебрегвани 

принципи: да направим лека промяна в хранителния режим, да си 

осигурим повече движение. Не е редно да се мобилизираме изведнъж и 

на всяка цена, хубаво би било да станем по-отзивчиви към сигналите на 

собственото си тяло. Като се научим да разпознаваме езика му, си 

осигуряваме много по-правилни реакции, пряко свързани със здравето. 
 

Повечко витамини и почивка ще се отблагодарят с прилив на сили. 
 

*** 
 

Пролетта ми действа депресиращо. Изпадам в тъжни мисли, 

чувствам се самотна, не мога да избягам от равносметките за 

пропиления си живот. Не че през другите сезони съм много по-добре, 

но този определено ме постиска. 
 

Добромира С., 35 г. 
 

Пролетта, освен всичко друго, е и отключващ фактор за 

равносметка. Би било добре да помислите доколко оценявате живота си 

като удовлетворителен. Дали раздвижването, смяната на цветовете на 

дрехите с по-ярки и всеобщото по-радостно настроение на околните не 

Ви навежда на мисли, че няма с кого да споделите удоволствието от 

разходката или срещата навън? Ако усещате дълго трупана 

неудовлетвореност, по-скоро изпитвате някаква липса в живота си. 
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Признанието не е толкова трудно. То ще стане отправната Ви точка, 

когато решите, че е настъпило време да предприемете промяна. 
 

*** 
 

Чела съм за пролетните депресии. Като гледам усмихнати и 

забързани хора по улиците, се чувствам много самотна. Мисля си, че 

винаги ще остана така. Нямам желание да се виждам и с малкото си 

приятели. 
 

Виолета С., 38 г. 
 

Необходимо е да скъсате с модела, който сама сте си наложили. 

Помислете за неизпробвани още възможности – потърсете контакт със 

съученици, прекарвайте повече време навън, даже и да сте сама. Хората 

все някъде се срещат, затова посещавайте изложби и пърформанси – по 

възможност на открито. Ако сама се изолирате, губите шанса да 

срещнете бъдещата си половинка, както и нови приятели. 
 

*** 
 

Много се дразня от клиширани оплаквания. Няма пролетна умора, 

щом не съм я усетил. Не мога да толерирам и мрънкането на колегите 

си, защото само търсят как да прикрият разсеяността си. Човек 

трябва да се мобилизира, да бъде готов за всякакви ситуации. 
 

Стамен Ст., 53 г. 
 

Вие съумявате винаги да съхраните тонуса си и сте железен, 

независимо какво Ви се случва. Позволете ми да Ви обърна внимание на 

един малко по-различен подход. Мрънкането и търсенето на извинения 

не е редно да се толерират. Все пак, добре би било да не се насилвате на 

всяка цена, всеки ден да сте сто процента във форма. Има ситуации, в 

които ни се иска да се отпуснем или да се изолираме. Може би си струва 

да си разрешите по-нормално и щадящо самия Вас поведение. 
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Пролетта и цветовете 
 

Въпросът за цветовете е много актуален, особено през последния 

век. Разработена е цяла школа по цветотерапия. С помощта на цветовете 
 

и въздействието им върху нас тя се опитва да помогне при решаването 

на много проблеми, включително и здравословни. Общовалидно е 

значението, което отдаваме на цветовете. Възприемаме ги като 

изразяващи определени междуличностни отношения и вътрешни 

нагласи. Жълтото и оранжевото се свързват със свободата в 

комуникациите и се препоръчват, ако имаме нужда от подсилване на 

тези умения. Червеното се отнася до агресията и себеутвърждаването; 
 

розовото е символ на чувствеността; синьото е цветът на мисловните 

процеси; зеленото – на хармонията; кафявото – на здравия разум. Все 

пак, при избора на цветове е добре да се вслушаме във вътрешния си 

глас и да не се ограничаваме в една единствена гама. Пролетта и лятото 

са „пъстри” сезони, подходящи за експериментиране с разни цветове. 
 

*** 
 

Нямам любим цвят. Значи ли това, че нещо ми липсва? Може ли с 

помощта на цветовете да променям настроенията си и как да избирам 

цветовете на облеклото си? Опасно ли е носенето на определен цвят? 

Мога ли да влияя на тригодишната си дъщеря с подбора на дрехите й? 

Радослава М.,24 г. 
 

Предвид влиянието на багрите върху хората, не е зле в гардероба 

ни да се намира по нещо от цялата цветна палитра. Зареждащо е, когато 

оттам надничат дрешки в различни нюанси. Вие сте по-скоро 

разностранен човек и не откривам основание за тревога поради липса на 

любим за Вас цвят. Докато дъщеричката Ви започне сама да избира, 

добре е да й осигурите най-широка цветова гама. 
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Въпроси, въпроси 
 

*** 
 

Заместникът на шефа ме харесва и е доста настоятелен за 

среща. Не искам, но той буквално ме заплаши, че може да загубя 

работата си. Какво да правя? 
 

Пепи Н., 27 г. 
 

Не се поддавайте на манипулации. Решението в случая е: ясно 

послание и абсолютно оттегляне от Ваша страна. Този мъж Ви 

заплашва. Е, тогава спокойно можете да използвате същото оръжие в 

своя защита. Бъдете кратка и ясна: кажете, че ако Ви притеснява, ще 

потърсите съдействие и ще направите поведението му достояние в 

службата. Възможно е той да не се откаже веднага и тогава вече може 

да потърсите съдействие от шефа си, като накратко представите 

обстоятелствата, без да се оплаквате. 
 

По-важно е да запазите самоуважението си и да се чувствате 

добре, отколкото да мислите в тесните рамки на конкретната позиция. 
 

*** 
 

Майка ми е много възрастна и страда от склероза. Налага се 

дванадесетгодишната ми дъщеря да остава сама с нея вкъщи и да 

става свидетел на тежки ситуации. Опасно ли е за психическото 

здраве на детето? 
 

Кремена З., 40 г. 
 

Ситуацията е тежка за девойка на такава крехка възраст. 

Обмислете промяна на жизнената среда, а ако не е възможно, 

поговорете с дъщеря си. Стимулирайте я да споделя чувствата и да 

изразява притесненията си. Помогнете й да запомни баба си с хубавите 
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моменти преди отключването на заболяването, дайте й свобода да 

общува с връстниците си и да се забавлява. 
 

*** 
 

Постъпих на нова работа и не мога да се впиша в колектива. 
 

Гледат ме с презрение. Да напусна или да изчакам – минал е само месец. 
 

Деси С., 35 г. 
 

Един месец не е достатъчно дълъг срок, за да се откажете. Ако 

имате сили, по-добре изчакайте. Когато нов човек се включва в 

колектива, има период на адаптация, преди да бъдат свалени бариерите. 
 

Не се поддавайте на негативизма. Помислете дали Ви 

удовлетворява работата. Без сервилничене и престараване се опитайте 

да установите индивидуални отношения с членовете на екипа, особено с 

неформалния лидер. 
 

Разбира се, може да напуснете по всяко време, но преди това е 

добре да сте изчерпали всички възможности за внедряване в колектива. 

Ако не се получи, не оставайте в среда, която Ви стресира. 
 

*** 
 

Счетоводител съм и наскоро открих измама за хиляди левове. Да 

съобщя или да спестя тази информация, за да не загубя работата си? 
 

Григор Р., 29 г. 
 

Изборът е между конкретната Ви работа и моралния аспект, който 

Ви тормози. В началото на кариерата си човек обикновено се стреми 

към лична стабилност и установяване в професионалната среда. Дали 

трябва да го постигне на всяка цена, вече е личен избор. Поставеният 

въпрос Ви измъчва и това означава, че компромисите с морала Ви са 

подложени на изпитание. 
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Всички перспективи за развитие са пред Вас. Ако премълчите, 

освен своята професионална отговорност определяте и насоката си за 

развитие и реагиране на подобни ситуации за в бъдеще. Оптималният 

вариант е: поговорете с извършителя на измамата и потърсете решение. 
 

Не забравяйте – с полагането на подписа си правите избор, 

надхвърлящ конкретните отчети и засягащ Вашето лично развитие. 
 

*** 
 

Една колежка се старае да определя настроението на всички 

според своето. Много е дразнещо. Как да я победим, как да я накараме 

да разбере, че има и други хора наоколо? 
 

Галина К., 28 г. 
 

Трудно ще заставите възрастен човек да промени нагласата си, а в 

случая не е и необходимо – просто не позволявайте на тази жена да 

обсебва пространството. Щом започне да споделя вълнуващи само нея 

теми, я прекъснете и отвърнете със същото. Говорете, без да й дадете 

възможност и тя да вземе думата. После директно й кажете, че сте заети 

и напомнете за нейните предстоящи задачи. 
 

Ако всички колеги действате единно, съвсем скоро ще я откажете 

от лошия навик. Необходимо е само постоянство. 
 

*** 
 

Не мога да се сдържам, когато някой върши откровени глупости 
 

и вече втори път в рамките на година ме уволняват заради скандал с 

шефа. Как да постъпя – лицемерно да си премълчавам или да търся 

началник, който търпи критика? 
 

Свидна Ш., 33 г. 
 

Като че ли всичко опира само до формата, в която изказвате 

негодуванието си. Всеки прави грешки. Щом ги виждате, не е 
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препоръчително да се борите със себе си и да премълчавате, защото 

само ще натрупате вътрешно недоволство. 
 

Помислете как поднасяте критиката. Острите реакции, яростното 

класифициране на постъпки, решения или действия на друг човек 

предизвикват бурна ответна реакция. За да я избегнете, предложете 

съдействието си или вариант, в който можете да бъдете полезна с 

критичния си поглед. Не спорете, бъдете конструктивна, предложете 

алтернативи. Аргументирайте се с аналогични случаи, в които Ваше 

решение е дало резултат. Така няма да сдържате трупащия се в себе си 

гняв, а може да Ви чуят и да Ви оценят. 
 

*** 
 

Имам проблем: ниска съм, но не успях да се примиря с този факт. 

Налага ми да спра да ходя на висок ток заради болки в стъпалата. Как 

да имам самочувствие като гледам всички от позицията на дете? 
 

Софи К., 36 г. 
 

Няма човек без недостатъци. В много случаи околните не ги 

забелязват, но той страда, защото това е основното, за което мисли. 

Няколко сантиметра няма да променят начина, по който Ви възприемат 

околните, приятелите ще продължат да Ви обичат, колегите да работят с 

Вас заради качествата Ви. 
 

Оценете с точки: как изглеждате Вие и произволни други жени; 

кои дейности извършвате права и кои седнала; имало ли е случай да сте 

изгубили позиции единствено заради ръста си; променят ли 

сантиметрите знанията и уменията Ви? Напишете всички неща от 

живота, които нямат връзка с ръста. 
 

И накрая, да не забравяме прекрасната френска сентенция: 
 

скъпите парфюми са в малки шишенца. 
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*** 
 

Много трудно се справяме три поколения в един апартамент, а 

скоро ще станем и четири. За всички има място, но се спогаждаме все 

по-трудно. Как да избягваме конфликтите? 
 

Ангелина Х., 27г. 
 

Когато изградени личности съжителстват под един покрив, всеки 

отстоява своите възгледи за живота. Смята, че е прав, че желаното от 

него е за доброто на близките му и се опитва да им го наложи. За 

съжаление, няма как да убедим другите или да им повлияем. Те няма да 

се променят, а и ние няма да се откажем от позициите си. 
 

Във Вашия случай изходната точка следва да е: едно семейство 

сте, държите един на друг и възникналите недоразумения се дължат на 

желанието да си помагате. 
 

Това, което може да подобри обстановката, е един открит 

разговор, в който всеки да изложи възгледите си, съобразявайки се с 

тези на останалите, и всички заедно да преминете към търсене на 

компромисни решения. 
 

Може да си измислите ключова дума или знак и да ги използвате, 

когато назрява спор. Те ще бъдат сигнал към всички вкъщи 

своевременно да се върнете към изходната точка на взаимна 

благоразположеност и да не преминавате границите. 
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В ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

 

Какво сме ние всъщност – изолирани фрагменти от логически 

подредена картина? Колко често се случва да не се разпознаем в 

огледалото? Или да не искаме да погледнем към него, защото се 

страхуваме какво ще съзрем там? Кога имаме нужда да се 

анализираме и терзаем и кога, напротив, само да махнем с ръка и да 

продължим напред? 
 

От векове ни вълнуват едни и същи екзистенциални въпроси. 

Търсим рамка, в която да намерим себе си, търсим хармония и 

светлина в собствения си свят. Е, търсененето понякога се обърква 

поради многото магистрали, шосета, алеи и пътечки и може да 

стигне до задънена улица. 
 

От какво се нуждаем наистина? Може би от глътка въздух, от 

това да се оставим да бъдем носени от порива на настроения, да не се 

терзаем и да не търсим оправдание, да не се крием зад максими и 

постулати, въпреки че може да са верни. Да бъдем себе си, искрени и 

свободни, поне когато сме сами със себе си и пред себе си. 
 

Понякога бързаме. Понякога усещаме, че трябва да спрем. 

Изразяваме се и с думи, и с мълчание, всеки по свой уникален начин. 

Добре е да познаваме и да се вслушваме във вътрешния си глас, да 

следваме собствените си норми и импулси във всеки един момент. 

Всяко нещо си има и положителна страна; всяка неприятност има и 

скрити възможности за преодоляване. Нека се фокусираме върху тях. 
 

Скромното ми пожелание е да се щадим повече. Достатъчно са 

ни проблемите, болките и страховете, които се трупат всеки ден. 

Можем да си позволим да се поглезим, да избягаме и да се обичаме … 

поне за няколко минути на ден. 
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