
Управление на гнева 

за родители 

ВЪВЕДЕНИЕ 

 

“Когато гневът заговори – не го заглушавайте. Чуйте го.” 

 

 

Скъпи родители, 

 

Ако четете това, значи вече сте направили най-смелата крачка – търсите 

начин да разберете и подкрепите детето си в един от най-емоционално 

предизвикателните моменти: когато е ядосано. 

Гневът при децата често идва като буря – неочакван, шумен, драматичен. 

Крясъци, тръшване, сълзи, отказ от общуване... А в нас – чувство за вина, 

безпомощност, раздразнение, дори срам. И въпросът: “Какво правим греш- 

но?” 

Но нека ви успокоя още сега – гневът не е враг. Той е вестоносец. Казва ни, че 

нещо вътре в детето има нужда – нужда от внимание, защита, избор, разби- 

ране, принадлежност. Гневът е червена лампичка, не аларма за провал. 
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ГЛАВА 1 

Какво е гневът при децата? 

„Гневът е като буря – не можем да я спрем, но можем да подготвим лодка- 

та.“ 

 

Как изглежда гневът при едно дете? 

Гневът не винаги идва с писъци. Понякога той е мълчание. Презрителен по - 

глед. Рисунка, надраскана с черен молив. Или дете, което се свива в ъгъла и 

казва: “Никой не ме обича.” 

 

Детският гняв е по-често реакция, а не проблем. Реакция на нещо неразбра- 

но, прекъснато, несправедливо или страшно. Но в неврологично отношение, 

това е и процес: мозъкът на детето още се учи да “приглушава алармите”, 

когато е под стрес. 

 

 

Как работи детският мозък в моменти на гняв? 

До 6–7-годишна възраст емоционалната регулация при децата е все още в 

«строеж». Лимбичната система (емоционалният мозък) реагира първа – бър- 

зо, инстинктивно. Префронталният кортекс (мислещият мозък), който тряб- 

ва да „обработи “ситуацията и да вземе зряло решение, се включва късно – и 

често твърде бавно. Когато детето е разстроено, то не «запланува» как да ви 

изнерви. То е в режим «оцеляване» – и търси сигурност. А сигурността сте 

вие. 

 

 

Какво се крие зад гнева? 
 Фрустрация – „Искам, но не мога. “ 

 Безпомощност – „Не ме чуват. “ 

 Страх – „Не знам какво ще се случи. “ 

 Тъга – „Чувствам се сам. “ 

 Чувство за несправедливост – „Не е честно. “ 

Вашето дете не е «лошо», «манипулативно» или «невъзпитано», когато е ядо- 

сано. То просто няма инструменти. И именно вие можете да бъдете човекът, 

който ще му ги подаде с любов, яснота и търпение. 



ГЛАВА 2 

Основни причини за гняв при децата 

„Зад всяко избухване стои една незадоволена нужда. “ 

Когато детето се ядосва, ние често виждаме само «връхчето на айсберга» – 

поведение, което ни тревожи или дразни. Но истината е, че гневът винаги 

идва с причина. Колкото по-малки са децата, толкова по-трудно им е да на- 

зоват тази причина – те я показват чрез реакция. 

В тази глава ще надникнем под повърхността на гнева и ще открием какво 

всъщност вика за помощ. 

 

1. Чувство за несправедливост 
„Защо брат ми получава повече?“ 

„Не е честно!“ 

„Не ме изслуша!“ 

 

Децата имат силно усещане за справедливост – особено към себе си. Когато 

възрастните не обясняват, а просто заповядват, детето се чувства невидяно. 

И гневът идва като форма на протест. 

 

Какво помага: 

 Подчертайте, че сте го чули: „Разбирам, че ти се струва несправедливо. “ 

 Обяснявайте решенията си спокойно. 

 Давайте избори, когато е възможно. 

 

2. Физическа нужда: глад, умора, сензорно претоварване 

Понякога избухването не е емоционално – а биологично. 

 Гладното дете няма емоционален ресурс. 

 Умореното дете не може да „задържи “поведението си. 

 Дете, което е било на шумно парти или дълго в кола, може да се „разпа- 

дне “, когато се прибере. 

 

Какво помага: 

 Внимавайте за ранните сигнали на преумора или глад. 

 Предлагайте закуска на всеки 2–3 часа. 

 Включете време за почивка, тишина и рутина след натоварени дни. 

 

3. Липса на контрол или избор 

Децата често избухват, когато усещат, че всичко се решава вместо тях: какво 

да ядат, какво да облекат, кога да излязат, с кого да играят...  



Какво помага: 

 Давайте малки избори: „Искаш синята или зелената блуза? “ 

 Използвайте „да-рамки “: „Ще излезем след 5 минути. Преди това искаш 

ли да избереш книга или да довършиш играта? “ 

 Позволявайте участие в решенията – това гради увереност и саморегу- 

лация. 

 

4. Неудовлетворени емоционални нужди 

Най-често гневът е резултат от: 

 нужда от внимание 

 желание за близост 

 нужда от утеха или безопасност 

 липса на разбиране 

 

Какво помага: 

 Проведете тих разговор след избухване: „Имаше ли нещо, което ти липс- 

ваше днес? ‚‘ 

 Включете специално време: 10–15 минути на ден само за вас двамата. 

 Давайте нежност, дори когато поведението не го заслужава – именно 

тогава тя лекува най-много. 

 

5. Трудност с преходи и промени 
„Свърши играта.“ 

„Отиваме на училище.“ 

„Изключи таблета.“ 

 

Всички тези реплики често водят до… криза. 

Децата не умеят лесно да преминават от едно състояние в друго. Особено ако 

са били ангажирани, развълнувани или потопени в игра. 

 

Какво помага: 

 Предупреждавайте предварително: 

„След 5 минути ще приберем играчките. “ 

 Използвайте визуални/звукови сигнали (песничка, таймер). 

 Давайте избор за самото действие: 

„Искаш ли ти да изключиш таблета или аз да го направя? “ 

 

6. Развитие: нормални „емоционални бури “в определени 

възрасти 
 2–4 години: първите „не-та“ и избухвания – защото мозъкът расте 

по-бързо от уменията за контрол. 

 5–7 години: повишена чувствителност, нужда от утвърждаване, кон- 

фликти в социална среда. 

 9–11 години: повече самосъзнание, вътрешни съмнения и изострена ре- 

активност към несправедливост. 



Какво помага: 

 Разбиране и нормализиране: „Много деца на твоята възраст се чувст- 

ват така. “ 

 Помощ при назоваване на чувства. 

 Насърчаване на изразяване чрез изкуство, игра, движение. 

 

 

 

 

 

 

 

Глава 3 
Краткосрочни и дългосрочни последици 

от гнева 

 

Краткосрочни последици 

1. Засилена тревожност и емоционална обърканост 
Когато децата не знаят какво да правят със силните си чувства, те се превръ- 

щат в тревожност. Може да започнат да се оплакват от болки в корема, гла- 

вата или да показват признаци на свръхчувствителност към шум, критика, 

раздяла. 

 

2. Повишена агресивност или затвореност 
Някои деца реагират навън – удрят, обиждат, влизат в конфликти. 

Други се затварят навътре – отдръпват се, отказват да споделят, развиват 

срам или вина. И двете са форми на „емоционално претоварване “, а не лошо 

поведение. 

 

3. Затруднена концентрация и учебни трудности 
Когато детето носи натрупан гняв, мозъкът му работи в режим на самозащи- 

та, а не на учене. Това води до разсейване, проблеми с паметта, избягване на 

задачи. 

 

4. Конфликти с връстници и възрастни 
Невъзможността да регулира емоциите си кара детето да реагира бурно в 

социални ситуации – това може да доведе до изолация, подигравки или на- 

казания, които допълнително задълбочават проблема. 



ДЪЛГОСРОЧНИ ПОСЛЕДИЦИ 
(ако гневът остава неразбран и непреработен) 

 

1. Ниска емоционална интелигентност в зряла възраст 
Ако детето не се научи как да изразява здравословно гнева си, в бъдеще може 

да развие трудности във връзките, работа с екип, родителство и саморефле- 

ксия. 

„Децата, на които не е било позволено да се ядосват, често стават 

възрастни, които не могат да поставят граници. “ 

 

2. Пасивна агресия, враждебност или импулсивност 
Неразрешеният гняв може да се „замрази “и да се появи по-късно под форма 

на инат, саботаж, гневни изблици, дори автоагресия (самообвинения, ниска 

самооценка, телесни симптоми). 

 

3. Зависимости и бягства в тийнейджърска възраст 
Без здравословни механизми за справяне, детето в пубертета може да запо- 

чне да търси облекчение чрез храна, екрани, интернет, рисково поведение 

или зависимости. 

 

4. Дълбоко усещане за „нещо не е наред с мен “ 
Когато гневът е бил наказван или пренебрегван, детето не разбира, че това е 

нормално чувство. То започва да вярва, че самото то е „лошо“, когато го из- 

питва. Това води до: 

 срам 

 несигурност в отношенията 

 трудности с изразяването на емоции в зряла възраст 

 

Какво да запомним като родители? 
 Гневът е част от здравата психика. 

Не е нужно да го потискаме – нужно е да го разпознаваме, изразяваме и 

насочваме. 

 Всяко дете има право на бурни чувства. 

Ние не възпитаваме „емоционално послушание“, а емоционална осъзнатост. 

 Родителят е ключът. 

Вие сте огледалото, през което детето учи: „Мога да се ядосам и пак да бъда 

приет. Мога да се обърна към мама/тати, дори когато не съм добре.“  

 

Финални мисли: 
Ние не искаме да спрем гнева. 

Искаме детето да се научи да го преживява безопасно, със смисъл и връзка. 



ГЛАВА 4 

Възможни отключващи фактори за гнева 

при децата 

„Гневът не се ражда от нищото – той идва с причина. “ 

Всеки гняв има своето начало – понякога очевидно, понякога скрито като 

подводен камък. Познаването на отключващите фактори ни позволява да 

бъдем проактивни – да предвидим, подкрепим и предотвратим избухване- 

то, преди да е прераснало в криза. 

 

В тази глава ще разгледаме най-честите външни и вътрешни „спусъци “за 

детския гняв и ще предложим идеи как да ги разпознаете и адресирате на- 

време. 

 

1. Преходи и промени 
Децата трудно преминават от едно състояние в друго. Бързите преходи ги 

дестабилизират и често предизвикват избухване. 

 

Какво да правите: 

 Предупреждавайте за промяната: 

„След 5 минути ще е време да тръгваме. “ 

 Давайте „мека рамка “: 

„Искаш ли да избереш коя книжка да вземем по пътя? “ 

 Използвайте таймер, песничка или ритуал за преходи. 

 

2. Чувство за несправедливост или безпомощност 
„Не е честно! “, „Той започна! “, „Никой не ме слуша! “ 

Децата са особено чувствителни към това да бъдат прекъсвани, игнорирани 

или неразбрани. Ако се почувстват безсилни – реагират с гняв. 

 

Какво да правите: 

 Валидирайте чувството: „Разбирам, че не ти хареса. “ 

 Давайте избори, когато е възможно. 

 Обръщайте внимание на тона, не само на съдържанието. 

 

3. Физически нужди: глад, жажда, преумора, нужда от 

движение 
Дете, което е преуморено, гладно или е стояло твърде дълго без движение, е 

дете, което ще избухне при най-малкия повод. 



Какво да правите: 

 Поддържайте ритъм: храна, сън, почивка. 

 Наблюдавайте сигналите: търкане на очи, свиване на вежди, тъжен 

глас. 

 Позволявайте микропочивки и движение през деня. 

 

4. Натрупано напрежение (емоционален “буркан”) 
Детето може да е събирало фрустрация през целия ден – от училище, от забе- 

лежки, от конфликти, от „малки“ разочарования. А когато се прибере вкъщи, 

просто „прелива“. 

 

Какво да правите: 

 Позволете момент на „проветряване“ след училище/градина. 

 Попитайте: „Имаш ли нещо тежко, което искаш да оставиш тук?“ 

 Създайте ритуал за „разтоварване“– музика, танц, рисуване. 

 

5. Стимулна пренаситеност – шум, екрани, хора 
Прекалено много шум, ярка светлина, постоянни команди или дълъг пре- 

стой пред екран... всичко това изтощава нервната система на детето. 

 

Какво да правите: 

 Редувайте време за стимулация с време за спокойствие. 

 Изключвайте фонов шум (телевизор, музика), когато не е нужен. 

 След екран – предложете „мека “активност: книжка, прегръдка, игра с 

ръце. 

 

6. Липса на пространство за изразяване 
Когато детето не се чувства чуто – или не знае как да изрази гнева си – той 

се натрупва като налягане в балон. 

 

Какво да правите: 

 Включете емоционален език в ежедневието: 

„Как се чувстваш? “, „Какво имаш нужда да ми кажеш? “ 

 Окуражавайте рисуване, писане, „емоционални кутии “. 

 Създайте безопасно пространство, в което детето знае, че може да се 

разгневи, без да бъде наказано. 

 

7. Скрити фактори – често пренебрегвани причини 
 Чувство за срам 

 Социално отхвърляне 

 Неразрешен страх 

 Вътрешен конфликт („Обичам мама, но тя ме ядоса“) 

 Непрояснени очаквания 



Какво да правите: 

 Слушайте между редовете: 

„Той ме дразни! “ може да значи „Чувствам се изоставен.“ 

 Питайте: 

„Какво се случи преди да се почувстваш така? “ 

 Давайте име на скритото чувство: 

„Понякога се ядосваме, когато се чувстваме засрамени или пренебрегнати… 

случвало ли ти се е?“ 

 

Финални мисли: 
Гневът е финален резултат. 

Ако видим рано какво го отключва – можем да го превърнем в диалог, вместо 

в сблъсък. 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВА 5 

Как да разпознаваме сигналите на гнева 

при децата 

„Преди да избухне, гневът прошепва. Въпросът е – чухме ли го?“ 

Гневът при децата не започва с тръшване на врата. Не и с крясък. Истината 

е, че всяко избухване започва много преди самата „буря “. Детето дава сигна- 

ли – понякога фини, понякога по-очевидни – че нещо вътре в него се проме- 

ня, че напрежението нараства. 

Умението на родителя да разчете тези сигнали е една от най-ценните пре- 

венции срещу ескалиращи конфликти. 

 

Три нива на сигналите: тяло, поведение, 

емоционално излъчване 

1. Физически сигнали – когато тялото „казва“първо 
Детското тяло реагира бързо, преди детето дори да осъзнае, че е ядосано. 

 

Наблюдавайте за: 

 зачервяване на лицето 

 свити юмруци 



 скърцане със зъби 

 бързо, плитко дишане 

 напрежение в тялото, блъскане или стискане на предмети 

 неспокойно движение – потропване, въртене, притичване 

 

Как да реагирате: 

„Изглеждаш напрегнат. Можем да седнем заедно за минутка и да подишаме 

като глухарчета. “ 

 

2. Поведенчески сигнали – когато нещо „не е както обикно- 

вено“ 
Промяната в поведението често предхожда избухването. 

 

Възможни сигнали: 

 отдръпване, мълчание, мрачно изражение 

 груб тон без конкретна причина 

 започване на „невинни “спорове 

 нарочно провокиране на братче/сестриче 

 отказ да сътрудничи: „Не искам! “, „Не ме интересува!“ 

 

Как да реагирате: 

„Нещо в теб днес ми показва, че не си добре. Искаш ли да ми го нарисуваш, 

ако не можеш да го кажеш? “ 

 

3. Емоционални сигнали – енергията се усеща 
Дори без думи, детето излъчва напрежение: 

 лесно се разстройва от дребни неща 

 чувствително е към критика или забележки 

 бързо сменя настроението 

 прави се на „безразлично “или „нагло “, но с вътрешно напрежение 

 

Как да реагирате: 

„Понякога, когато съм на ръба, се държа странно. Така ли се чувстваш и ти 

малко днес?“ 

Свалете тона. Свалете темпото. Вдигнете емпатията. 

 

„Червеният триъгълник “: типичен модел преди избухване 

1. Фрустрация – нещо не се получава (игра, задача, забрана) 

2. Натрупване – не се чува, не се уважава избора му 

3. Избухване – вика, плаче, удря, мълчи драматично, удря себе си/други 

 

Вашата роля: 

Ако хванете сигнала още на ниво 1 или 2 – можете да пренасочите, вместо да 

„гасите пожар“ на етап 3. 



Родителска стратегия: „СПРИ – ВИЖ – ДЕЙСТВАЙ“ 
1. СПРИ – не отвръщай на напрежението с напрежение 

2. ВИЖ – забележи малките знаци: дъх, тон, жест 

3. ДЕЙСТВАЙ – предложи опора: „Да направим една тиха гневна рисунка? “, 

„Да преброим вдишванията си до 5?“ 

 

Какво помага да разпознаем по-рано сигналите? 

 Редовно време за разговор за чувства (не само когато има криза) 

 Спокойна рутина – защото сигурността прави сигналите по-ясни 

 Емоционален речник – децата, които умеят да назовават чувствата си, 

по-рядко стигат до избухване 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВА 6 

Личният пример – нашият гняв и как да 

го управляваме 

„Децата не слушат какво казваме. Те гледат нашето поведение “ 

Можем да четем книги, да учим техники, да използваме думи като „регула- 

ция “и „осъзнатост “, но в крайна сметка... най-мощният урок, който едно дете 

ще получи за емоциите, е този, който вижда у нас. 

Тази глава е за нас – възрастните. За онези моменти, когато сме на ръба. 

Когато гневът се надига и в нас. И за избора, който можем да направим – не 

винаги съвършен, но винаги възможен. 

 

Да погледнем честно: гневът на родителя 
Гневът е напълно нормална човешка емоция. Не е срамна. Не ни прави „лоши 

родители “. Проблемът не е, че изпитваме гняв. Проблемът идва, когато: 

 го изразяваме чрез крясъци, обиди, заплахи 

 го потискаме и той избива по-късно 

 го проектираме върху децата: „Те ме изкарват от кожата ми! “ 

 

Истината: 

Децата не причиняват нашия гняв – те го задействат. Причините често са 

по-дълбоки: умора, вина, стрес, незадоволени лични нужди. 



Защо нашият гняв е толкова „силен“? 

Понякога избухваме не защото детето се е тръшнало, а защото: 

 ни напомня на нещо от нашето детство 

 се чувстваме безпомощни или „провалени “ 

 ни липсва подкрепа 

 сме натрупали толкова напрежение, че всяка капка прелива чашата 

Когато осъзнаем тези слоеве, имаме шанс да реагираме по нов начин. 

 

Какво можем да направим, когато усещаме, че кипим? 

1. Пауза – дори 10 секунди променят всичко 

„Аз съм възрастният. Аз избирам как ще отговоря. “ 

 Поемете дълбок дъх 

 Излезте от стаята за момент 

 Стиснете ръце и ги отпуснете 

 Поставете ръка на сърцето си 

 Повторете наум: „Това е труден момент, но не е спешност. “ 

 

2. Назовете гнева пред детето – с отговорност 

„Сега съм много ядосан. Имам нужда от минута да се успокоя.“ 

Така учите детето, че гневът може да бъде изразен – и овладян – без нара- 

няване. 

 

3. Извинение след избухване – без вина, но с връзка 

„Съжалявам, че повиших тон. Не беше твоя вината. Ще се постарая да се спра- 

вя по-добре. Искаш ли да опитаме заедно? “ 

Това не ви прави слаби. Това ви прави учители по човечност. 

 

3 въпроса, които всеки родител може да си зададе: 

1. Как реагирам, когато съм ядосан? 

(Крещя? Затварям се? Наказвам? Прекалено се обяснявам?) 

2. Какъв урок давам с тази реакция? 

(Научава ли детето, че гневът е нещо, с което се живее?) 

3. Как бих искал детето ми да реагира, когато то самото е ядосано? 

(Тогава аз трябва да стана модел на този отговор.) 

 

Нашият гняв – като възможност за растеж 

Да сме родители не значи да сме винаги спокойни. Означава да сме емоцио- 

нално отговорни. Да осъзнаваме реакциите си, да се учим, да показваме и  

на детето, че грешките са възможност за ново начало. Мама повиши тон, но 

после седна до мен и ми обясни. Те също се учат. Значи и аз мога.“ 

 

Финални мисли: 

Не ни трябват съвършени родители. Трябват ни автентични – които умеят 

да казват „извинявай“, да дишат дълбоко и да избират любовта пред реакци- 

ята. 



ГЛАВА 7 

Подкрепа, а не контрол 

„Децата не искат да бъдат управлявани – те искат да бъдат разбрани. “ 

В моменти на гняв, много родители инстинктивно се стремят да контроли- 

рат поведението на детето: 

„Спри веднага!“, „Ако не млъкнеш, ще…“, „Отиди в стаята си!“. 

 

Но истината е, че поведението е само върхът на айсберга. Под него стоят 

емоции, нужди, умора, страх. Ако искаме да възпитаме не просто подчи- 

нение, а вътрешна устойчивост и емоционална зрялост, трябва да изберем 

друг подход: подкрепа вместо контрол. 

 

 

Контролът – краткосрочно решение, дългосрочна цена 

Контролът може да спре избухването в момента. Но: 

 не учи детето какво да прави следващия път 

 засилва страха, а не доверието 

 кара детето да се чувства неразбрано и само 

 учи го, че само „доброто поведение “заслужава любов 

Това води или до пасивност (страх от грешки), или до бунт (аз съм лош, така 

или иначе). 

 

Подкрепата – истинска връзка в труден момент 

Подкрепа означава: 

 Да останеш до детето, когато се срива 

 Да приемеш емоцията, но да поставиш ясна граница на поведението 

 Да помогнеш на детето да се върне към себе си, вместо да го срамуваш 

 

Пример: 

„Виждам, че си много ядосан. Тук съм. Ще остана с теб. 

Няма да ти позволя да ме удряш, но ще ти помогна да се успокоиш.“ 

 

Контролът казва: 

„Слушай ме, защото аз съм по-големият. “ 

 

Подкрепата казва: 

„Разбирам, че ти е трудно. Аз съм тук, за да преминем през това заедно. “ 

 

Контролът иска поведение. 

Подкрепата търси причината. 



Контролът създава подчинение. 

Подкрепата изгражда вътрешна саморегулация. 

 

Как да преминем от контрол към подкрепа? 
Вместо „Спри да ревеш! “ 

Кажете: „Плачеш, защото нещо те е наранило. Искаш ли да ми го покажеш 

или да ми го разкажеш? “ 

 

Вместо „Това поведение е неприемливо! “ 

Кажете: „Разбирам, че си ядосан. Но не приемам да удряш. Ела, ще ти покажа 

друг начин да го изразиш. “ 

 

Вместо „Тръгвай веднага! “ 

Кажете: „Знам, че не искаш да тръгваме. Как можем да направим това по-лес- 

но за теб?“ 

 

Но ако му давам подкрепа… няма ли да стане „глезено“? 

Тук е важно разграничението: 

 Подкрепа НЕ е безгранична свобода. 

 Подкрепа е свързаност + структура. 

 

Точо когато детето е най-бурно, то има нужда да усети, че: 

 има кой да го удържи 

 не е само 

 не се срамуват заради емоцията му 

 но също така има ясни и спокойни граници 

 

Подкрепата не е слабост. Тя е сила. 

Да си до детето, когато то се „разпада“, изисква изключителна вътрешна зря- 

лост. Но всеки път, когато изберем този път, ние:  

 изграждаме доверие 

 учим на саморефлексия 

 показваме, че обичта ни не зависи от емоционалното състояние 



ГЛАВА 8 

Емоционални ритуали у дома 

„Рутината създава сигурност. А сигурността ражда спокойствие.“ 

Децата не се нуждаят от перфектни родители. Те се нуждаят от повтаряеми 

моменти на свързване – такива, които да им дават усещане за стабилност, 

предсказуемост и принадлежност. Именно това правят емоционалните ри- 

туали: те изграждат мост между ежедневието и вътрешния свят на детето.  

В тази глава ще разгледаме как малки действия, повтаряни с любов, могат 

да се превърнат в мощен инструмент за регулиране на емоциите и изграж- 

дане на доверие у дома. 

 

1. Сутрешни и вечерни ритуали за свързване 
Вечер – за приключване на деня с мекота 

Децата не заспиват от умора. Те заспиват, когато се чувстват в безопасност. 

Идеи: 

 Вечерен въпрос: „Кое ти беше най-хубавото днес?“ или „Имаш ли нещо, 

което искаш да пуснеш от сърцето си?“ 

 Масаж на спокойствието: кратък нежен масаж по гърба с думи като: 

„Обичам те“, „Тук съм“, „Утре е нов ден.“ 

 Ритуал на благодарността: Всеки вечер казвате по една благодарност – 

към себе си, другия или деня. 

 

Сутрин – за меко влизане в деня 

Идеи: 

 „Заклинание за добър ден“: „Днес избирам да бъда… спокоен / усмихнат / 

смел.“ 

 Кратко дишане или протягане заедно: 3 дълбоки вдишвания с фрази 

като: „Вдишвам сила. Издишвам тревога.“ 

 Слънчево послание: Бележка или дума, която да носи в джоба си (реа- 

лна или въображаема): „Обичам те“, „Гордея се с теб“. 

 

2. „Кът за спокойствие“и „емоционални кутии“ 
„Кът за спокойствие “(а не наказание!) 

Това не е място за изолация, а за възстановяване. 

 

Как изглежда: 

 Меко кътче с възглавници, одеяло, плюшено приятелче 

 Книжка за емоции, кутия с утешителни думи 

 Карта с дихателни упражнения или рисунки на трикове на Лиско 

Когато детето е превъзбудено, ядосано или тъжно, то може да отиде там – по 

избор – за да се „върне при себе си “. 



„Емоционална кутия “ 

Лична съкровищница, която събира неща, които носят утеха, радост и спо- 

койствие. 

Какво да има вътре: 

• Снимка или малка вещ от любим човек 

• Картичка с вълшебна дума: „Ти си обичан “, „Ще мине“ 

• Малко камъче, мидичка или ароматно саше 

• Рисунка на спокойно място или спомен 

Може да я използва при нужда – когато е тъжно, разстроено или несигурно. 

Това е форма на самопомощ, достъпна и за най-малките. 

 

3. Седмичен ритуал: „Среща на чувствата “ 
Веднъж седмично (напр. неделя вечер) 

Семейството отделя 10–15 минути, за да поговори – с лекота, без натиск – как 

се чувства всеки от членовете му. 

 

Възможни формати: 

 Колелото на емоциите: Децата избират цвят или икона и го свързват с 

чувство от седмицата. 

 3 изречения: 

– „Тази седмица бях щастлив, когато…“ 

– „Беше ми трудно, когато…“ 

– „Бих искал следващата седмица да…“ 

 Чувствен буркан: Всеки слага цветно камъче за всяка различна емо- 

ция, която е преживял – после разказва. 

 

Ползата: 

 Децата се учат, че е нормално да изпитват различни чувства 

 Получават пространство, в което могат да бъдат чути 

 Свързват се с родителя, без да има „драма “, заповед или оценка 

 

Защо ритуалите работят? 

Те са предсказуеми създават сигурност 

Те са повтаряеми изграждат навици 

Те са нежни създават близост 

Те са осъзнати помагат на детето да развива саморегулация 

 

Финални мисли: 

Не е нужно да правите всичко. Достатъчно е да изберете ЕДИН малък ритуал 

и да му останете верни. За детето това ще бъде дом, в който сърцето му ще 

иска да се връща. 



ГЛАВА 9 

Отглеждане на дете със силна емоционална 

интелигентност 

„Когато отглеждаш дете със силно сърце, не избягваш бурите – учиш го да 

танцува в тях.“ 

Емоционалната интелигентност не е просто „да си добър “или „да не се ядос- 

ваш “. Това е способността: 

 да разпознаваме емоциите си 

 да ги назоваваме 

 да ги изразяваме по здравословен начин 

 да разбираме емоциите на другите 

 и да създаваме връзка, дори в трудни моменти 

В тази последна глава ще се фокусираме не върху това какво да „поправим“у 

децата, а върху това какво ежедневно да подкрепим, за да отгледаме устой- 

чиви, съпричастни и емоционално зрели личности.  

Какво да подкрепяме ежедневно 
1. Свобода да се чувства 

Детето трябва да знае, че емоциите не са „добри“или „лоши“ – те са сигнали, 

които заслужават внимание. 

Как да го правим: 

 „Виждам, че си тъжен. Разкажи ми.“ 

 „Може да си ядосан – това е ок. Ще измислим как да ти помогна.“ 

2. Умение да назовава чувства 

Думите намаляват напрежението. Едно дете, което умее да каже „ядосан 

съм“, е по-малко вероятно да удари, вика или да се затвори в себе си.  

Как да го правим: 

 Използвайте език на чувствата ежедневно: „Щастлив ли си, че играта се 

получи?“ 

 Предлагайте емоционални думи: „Това прилича ли на разочарование 

или повече на объркване?“ 

3. Практики за саморегулация 

Детето няма да се роди с уменията да се успокоява – те се учат. И се учат 

първо от нас. 

Как да го правим: 

 Дишайте с него 

 Създайте свой ритуал за гняв: бурканче, танц, брой до 10 

 И най-важното: покажете как вие самите се справяте 



4. Безусловна връзка 

Най-силният инструмент за развитие на емоционална интелигентност е 

усещането за приета обич – обич, която не зависи от поведение или успех. 

 

Как да го правим: 

 „Дори когато си ядосан, аз те обичам.“ 

 „Не ми хареса как удари брат ти – но ти винаги ще бъдеш мой любим 

човек.“ 

 

Какво дете ще порасне от това, което правим днес? 

 Дете, което няма да се срамува от емоциите си, а ще ги разбира 

 Дете, което няма да търси контрол, а сътрудничество 

 Дете, което ще умее да поставя граници – с уважение към себе си и другте 

 Дете, което ще знае, че не е „лошо “, когато се ядосва, тъгува или греши 

 Дете, което ще израсне като възрастен, който не се страхува от вътреш- 

ния си свят 

 

И най-важното: 

Ще порасне човек, който ще може да понесе и гнева на своето дете… с разби- 

ране. Защото вече знае какво е това. 

 

Гневът като шанс за близост и растеж 

„Но какво, ако гневът разрушава връзката между нас?“ 

– Не. Гневът я изпробва. 

– Реакцията ни я укрепва или отслабва. 

 

Всеки път, когато: 

 приемем детето в бурята му 

 покажем как се преминава през трудни чувства 

 останем, когато му е най-трудно 

… ние не просто успокояваме моментна криза. Ние изграждаме личност. 

 

Финални мисли: 

Да отгледаме дете със силна емоционална интелигентност означава: 

Да му позволим да чувства. 

Да го научим как да избира. 

И да му покажем, че и в най-трудния му момент… не е само. 
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