
С�е��а���е ре�о�е са Есе �оро�ено о� е�на о� на���е сре��, � �о��о
с���нахме о�ромна ���боч�на на ана���а � самоана���а. ��с�ус�я�а е час�

о� �рое��а, ф�нанс�ран о� Е�ро�е�с��я Со���арен Кор�ус- "Нас���е�о е
�а�о ����но�у�ене�о-�о уб��а" 

-част 2



За �а с�ана� �о�у�ярн� ��� �а �а �р���е�а� �н�ман�е.
За�о�о �� �а����а�.
За �а ����е��а� с��н� ��� �а се чу�с��а� ��ас�н�.
За�о�о сам��е �е са обе�� на �ормо�.
За �а ��бя�а� о� собс��ен��е с� �роб�ем�.

Ма�ар че �ма мно�о �р�ч�н�, �ора�� �о��о нас��н����е мо�е �а са насочен� ��м �ас, �е са
с��онн� �а се нах��р�я� ��рху хора, �о��о са "ра���чн�" ��� не се ���с�а� � масо�о�о

об�ес��о. Ма�ар че �н�����уа���м�� �� е не�о, �ое�о �е ���х�а�я�а�е �о-��сно � ���о�а,
�о� мо�е �а ����е��а �а�о �ро��я��е, �о�а�о с�е м�а�� � се о����а�е �а се ����е�е. Мо�е
б� се об��ча�е ��� ��р���е �о ра���чен нач�н, а мо�е б� �а�а�а раса, ре����я ��� се�суа�на
ор�ен�а��я �� о���ча�а�. В��мо�но е �рос�о �а с�е но�� � уч����е�о ��� ��ар�а�а � �се

о�е �а не с�е намер��� �р�я�е��.
 

�ру�� �р�ч�н�, �ора�� �о��о �е�а�а се �ормо�я�:

 
 

Защо ме тормозят?
 
 
 



Ка����о � �а са �р�ч�н��е �а с�ане�е обе�� на �ормо�, �а�но е �а �омн��е, че не с�е сам�.
Мно�о о� нас са б��� обе�� на �ормо� � �а�ен момен� о� ���о�а с�. Вс��нос� о�о�о 25 %
о� �е�а�а ������а� �ормо�, �е�� 59 % о� ���не����р��е са �ормо�ен� он�а�н, а о�о�о

е�на �ре�а о� ���рас�н��е с�ра�а� о� �ормо� на рабо�но�о мяс�о. Но не е ну�но �а се
�р�м�ря�а�е с �о�а. Има мно�о хора, �о��о мо�а� �а �� �омо�на� �а �рео�о�ее�е �роб�ема,

�а �а�а���е �ос�о�нс��о�о с� � �а с�хран��е самочу�с���е�о с�. На��я� со���арен
�рое�� "Нас���е�о е �а�о ����но�у�ене�о-�о уб��а" �е�� �менно �о�а � н�е ��ан�раме
�а �ро�����м �а �ома�амеме на �р�с�н��� �ер��а на нас���е-а�о � ��е с�е - с��р�е�е се с

�осочен��е �анн� �а �ан�а�� � нас�оя��я��я уебса��.



М��: Тормо��� е само а�о ня�о� е ф���чес�� наранен. �ум��е не мо�а� �а нараня�.
�а��: �е�а � ���не����р� са се уб��а�� � са се самоуб��а��, с�е� �а�о са б��� ����ечен� ���
�ерба�ен �ормо�, �ормо� � о�но�ен�я�а с �ру�� хора ��� ��бер�ормо�. �ум��е нараня�а�
� мо�а� �а �ма� о�ус�о���е�ен ефе�� ��рху емо��она�но�о с�с�оян�е на �се��, но
особено на м�а���е хора.

 

М��: �обр��е �е�а н��о�а не �ормо�я�.
�а��: Вс�ч�� �е�а �ра�я� �ре���, �о�а е час� о� ��рас��ане�о. Ро���е���е, �о��о
о�р�ча� ���мо�нос��а �е�е�о �м �а е с�особно �а наран�, �а�ру�ня�а� �ормо�е���е �а
�о�уча� �омо��а, о� �оя�о се ну��ая�.

 

Митове и факти за тормоза



М��: Ху���ан��е са �рос�о �о�� хора � �ряб�а �а б��а� �����чен� о� уч����е.
�а��: Има мно�о �р�ч�н�, �ора�� �о��о �е�а�а се �ормо�я�. Ня�о� о� �ях са �ормо�ен�
сам�, ����� ��� �ру�а�е; �ру�� �ормо�я� само �о�а�о се чу�с��а� с�рес�ран� ���
�ре�о�арен�.

 

М��: �е�а�а мо�а� �а б��а� ��� нас��н���, ��� �ер���, но не � ��е�е.
�а��: �е�а�а чес�о мо�а� �а сменя� ро���е с�, �а�о о� �ер��а се �ре�р��а� � нас��н��
� обра�но. На�р�мер е��н нас��н�� � �е�� ��ас мо�е �а се �ре��рне � �ер��а, �о�а�о
�рем�не � ��мна��я�а, ��� �ер��а�а на �е�с�а�а ��о�а��а мо�е �а с� о�м�с�� � �а се
�ре��рне � нас��н�� он�а�н.

 

Митове и факти за тормоза



Няма �рос�о ре�ен�е на �роб�ема с �ормо�а, н��о ��� бе�о��а�ен нач�н �а се с�ра���е с
нас��н��а. Но ��� �а�о �ормо��� ря��о се о�ран�ча�а �о е��н ��� ��а �н���ен�а - мно�о

�о-�ероя�но е �а е �ро������е�на а�а�а �а о�ре�е�ен �ер�о� о� �реме - �о�обно на
�ормо�е��я, мо�е �а се на�о�� �а б��е�е бе�м��ос�н� � нач�на, �о �о��о реа��ра�е � �о

�о��о с�об�а�а�е �а �се�� с�уча� на �ормо�, �о�а�о �о� не с�ре. За�омне�е: няма �р�ч�на
�а се �р�м�ря�а�е с �а����о � �а е ��� �ормо�.

 
Не се об��ня�а��е. То�а не е �о �а�а ��на. Бе� �начен�е �а��о �а��а ��� �ра�� �ормо�е��я�,
не �ряб�а �а се сраму�а�е о� �о�а, �ое�о с�е, ��� о� �о�а, �ое�о чу�с��а�е. Ху���ан�� е

чо�е���, �о��о �ма �роб�ем, а не ��е.
 

Не се нас���а��е. Не ��о�а�а��е �н���ен�а с �ормо�а, �а�о се �ан�ма�а�е с не�о ��� �о
�о��аря�е о�но�о � о�но�о � ��а�а�а с�. Вмес�о �о�а се с�сре�о�оче�е ��рху

�о�о���е�н��е �ре���я�ан�я � ���о�а с�.
 
 
 

Как да се справим с насилник?



Гор�е��е се с �о�а, �ое�о с�е. Не�а��смо о� �о�а, �ое�о �а��а� нас��н����е, ��� �ас �ма
мно�о �ре�расн� не�а. На�омня��е с� �а �с�ч�� с�е��а�н�, ун��а�н� �ачес��а, �о��о ��

�ра�я� себе с�.
 

Науче�е се �а се с�ра�я�е с�с с�реса. Нам�ране�о на ��ра�ос�о�н� нач�н� �а об�е�ча�ане на
с�реса, �оро�ен о� �ормо�а, мо�е �а �� на�ра�� �о-ус�о�ч���, �а�а че �а не се чу�с��а�е
�ре�о�арен� о� не�а���н��е �ре���я�ан�я. У�ра�нен�я�а, ме���а��я�а, �о�����но�о
�о�орене с�с себе с�, мус�у�на�а ре�а�са��я � ��ха�е�н��е у�ра�нен�я са �обр� нач�н� �а

с�ра�яне с�с с�реса о� �ормо�а.
 

Пре�ар�а��е �реме � �ра�ене на не�а, �о��о �� �ос�а�я� у�о�о�с���е. Ко��о�о �о�ече
�реме �ре�ар�а�е � �е�нос��, �о��о �� �ос�а�я� у�о�о�с���е - на�р�мер с�ор�, хоб��а,

сре�� с �р�я�е��, �о��о не учас��а� � �ормо�, �о��о�а �о-ма��о �начен�е �е �ма
�ормо��� � ���о�а ��.

 
 
 
 

Как да се справим с насилник?



Ху���ан��е �с�а� �а �ная�, че �ма� �он�ро� на� емо����е ��, �а�о�а е �а�но �а� реа��ра�е на �ехн��е
�о���ра��� ��� �ро�о�а���. Не реа��ра��е с �ня� � не о��р��а��е с ф���чес�а с��а. А�о с� �р��не�е,
��нор�ра�е нас��н��а ��� с�о�о�но � у�ерено му �а�е�е, че не се �н�ересу�а�е о� �о�а, �ое�о �ма �а �а�е,
��е �емонс�р�ра�е, че �о� няма �он�ро� на� �ас.

А�о обаче не мо�е�е �а с� �р��не�е � �� нараня�а� ф���чес��, �а���е�е се, �а �а мо�е�е �а се ��м��не�е.
Ва�а�а бе�о�аснос� е ��р��я� �р�ор��е�.

С��о �а�а:
О���а��е се �а се ��смее�е. В �а��с�мос� о� обс�оя�е�с��а�а на �ормо�а � �о�о��о �� е у�обно �а се
�е�у�а�е, �о�а е чу�есен нач�н �а �о�а�е�е на нас��н��а, че няма �а му �о��о���е �а �он�ро��ра емо����е
��. С�об�е�е �а �ормо�а на ���рас�ен, на �о�о�о �ма�е �о�ер�е. А�о не �о��а��а�е �а �а��ах��е �
на�а�ен�я�а, нас��н���� чес�о �е с�а�а �се �о-а�рес��ен. В мно�о с�уча� ���рас�н��е мо�а� �а намеря�
нач�н� �а �омо�на� �а с�ра�яне с �роб�ема, бе� �а с�об�а�а� на нас��н��а, че �менно ��е с�е �о �о��а��а��.

По��аря��е, а�о е необхо��мо. По�обно на нас��н��а, мо�е �а се на�о�� �а б��е�е не�ре��онн�.
�о��а��а��е �а �се�� с�уча� на �ормо�, �о�а�о �о� не с�ре. Няма �р�ч�на ня�о�а �а се �р�м�ря�а�е с
�ормо�а.

Съвет        за справяне с насилник: 
Намерете най-добрия начин да реагирате



ХКа�о �ромен��е о�но�ен�е�о с� ��м �ормо�а, мо�е�е �а с� �����рне�е чу�с��о�о �а �он�ро�.
О���а��е се �а �о��е�не�е на �ормо�а о� �ру�а ��е�на �оч�а. Нас��н���� е не�ас�ен, ра�очаро�ан чо�е�,
�о��о �с�а �а �он�ро��ра чу�с��а�а ��, �а�а че �а се чу�с��а�е �о��о�а ��е, �о��о�о � �о�. Не �м �а�а��е
�о�а у�о��е��орен�е.

По��е�не�е �о�яма�а �ар��на. Тормо��� мо�е �а б��е �����ч��е�но бо�е�нен, но о���а��е �а се
�а���а�е �о��о �а�но �е �� се с�ор� �о�а � ����осрочен ��ан. Ще �ма �� �начен�е с�е� е�на �о��на? С�ру�а
�� с� �а се ра�с�ро��а�е �о��о�а мно�о? А�о о��о�ор�� е "не", насоче�е �реме�о � енер��я�а с� �ру�а�е.

С�сре�о�оче�е се ��рху �о�о���е�но�о. Пом�с�е�е �а �с�ч�� не�а, �о��о �ен��е � �а �о��о с�е
б�а�о�арн� � ���о�а с�, ����ч��е�но �а собс��ен��е с� �о�о���е�н� �ачес��а. О��р��ане�о на
б�а�о�арнос� �ор� � ма����е ра�ос�� на е�е�не��е�о - об����ане о� �уче�о ��, усе�ане�о �а с��н�е на
���е�о ��, �обра �ума о� �р�я�е� - мо�е �а �� �омо�не �а �ре��сне�е н��хо�я�а�а с��ра�а на
не�а���нос��а � �а �о�обр��е нас�роен�е�о � самочу�с���е�о с�. 

Не се о����а��е �а �он�ро��ра�е не�он�ро��руемо�о. Мно�о не�а � ���о�а са ����н на��я �он�ро� -
����ч��е�но � �о�е�ен�е�о на �ру���е хора. Вмес�о �а се с�рес�ра�е, с�сре�о�оче�е се ��рху не�а�а,
�о��о мо�е�е �а �он�ро��ра�е, �а�о на�р�мер нач�на, �о �о��о ��б�ра�е �а реа��ра�е на ху���ан��е, �
�о�а �о��о �обре се о�нася�е ��м �ру���е хора.

Съвет           за справяне с насилник: 
Преформулирайте проблема с тормоза

22



Съвет           за справяне с насилник: 
 Намерете подкрепа от тези, които не се тормозят

33

Ко�а�о с�е �о��о�ен� на �ормо�, на��ч�е�о на �о�ерен� хора, ��м �о��о мо�е�е �а се об�рне�е �а
о�ура�а�ане � �о��ре�а, �е об�е�ч� с�реса � �е �о���� самочу�с���е�о � ус�о�ч��ос��а ��. По�о�оре�е с
ро���е�, уч��е�, с��е�н�� ��� �ру� ���рас�ен, на �о�о�о �ма�е �о�ер�е - �о�а не о�нача�а, че с�е с�аб ���
че не�о не е наре� с �ас. И �ро�е�не�е р��а, �а �а се с��р�е�е с �с��нс�� �р�я�е�� (�а���а, �о��о не
учас��а� � �а����о � �а е ��� �ормо�).

А�о с�е но�� � уч����е ��� � ��ар�а�а ��� не смя�а�е, че �ма�е ��м �о�о �а се об�рне�е, �ма мно�о нач�н�
�а намер��е но�� �р�я�е��. Мо�е б� не ��на�� ����е��а �а�а, но �ма мно�о хора, �о��о �е �� об�ча� �
о�еня�а� �а���а, �а����о с�е. И����че�е се о� �ехно�о����е. А�о с� ��еме�е �оч���а о� смар�фона,
�ом����ра, �аб�е�а � ���ео��р��е, �о�а мо�е �а �� о��ор� ���я ��м сре�� с но�� хора.

Намере�е �ру�� хора, �о��о с�о�е�я� с����е �еннос�� � �н�ерес� �а�о �ас. Мо�е �а ус�ее�е �а намер��е
�р�я�е�� � м�а�е��а �ру�а, ��уб �а �н��� ��� ре����о�на ор�ан��а��я. Науче�е но� с�ор�, �р�с�е��не�е се
��м о�бор ��� се �аеме�е с но�о хоб�, на�р�мер �ах, ���ус��о ��� му���а. И�� ��� рабо�е�е �а�о
�обро�о�е� - �а �ома�а�е на �ру���е е чу�есен нач�н �а се �очу�с��а�е �о-�обре � �а ра���р��е со��а�на�а
с� мре�а.

С�о�е�е�е чу�с��а�а с� о�носно �ормо�а. По�о�оре�е с ро���е�, с��е�н��, �рен�ор, ре����о�ен �о�ач ���
�о�ерен �р�я�е�. И�ра�я�ане�о на �о�а, �ое�о �ре���я�а�е, мо�е �а �о�е�е �о о�ромна �ромяна � нач�на, �о
�о��о се чу�с��а�е, �ор� � �а не �ромен� с��уа��я�а.



Съвети за родители и учители за разпознаване
и спиране на тормоза

 
 
 

Се о��р��не о� семе�с��о�о, �р�я�е���е � �е�нос���е, �о��о �ре�� е харес�а�о.
Пре��р�я�а необясн�мо �он��а�ане на о�ен���е.
О��а��а �а хо�� на уч����е ��� ��бя��а� �ру�о�� �е�нос��.
По�а�а� �ромен� � нас�роен�е�о, �о�е�ен�е�о, с�ня, а�е���а ��� �роя�я� �р��на�� на �е�рес�я ���
�ре�о�нос�.
И�бя��а ��с�ус�� ��� са �о�а�н� �о о�но�ен�е на �е�нос���е с� с моб��н�я �е�ефон ��� �ом����ра.
С�а�а� ���н�, я�осан� ��� �р��еснен� �о �реме на ��� с�е� �рес�о� он�а�н.
И���е��а� �р��еснен�, �о�а�о �ре��е��а� �е�с�, �ме�� ��� �уб���а��я � со��а�н��е мре��.

Не�а��с�мо �о��о бо��а �р�ч�ня�а, �е�а�а чес�о не �е�ая� �а �а�а� на ро���е���е ��� уч��е���е �а
�ормо�а, �а�о�о ������а� чу�с��о на срам о� �о�а, че са с�ана�� �ер��а. Ос�ен �о�а нас��н����е

об��но�ено умея� �а �р�я� �о�е�ен�е�о с� о� ���рас�н��е, �а�а че а�о е�но �е�е е �о��о�ено на �ормо�,
�о�а мо�е �а не е оче���но �а ро���е�я ��� уч��е�я. За�о�а е �а�но �а ра��о�на�а�е �ре�у�ре���е�н��е

�на�� �а �ормо�.

Ва�е�о �е�е мо�е �а е �ер��а на �ормо�, а�о:

Предупредителни признаци за тормоз
 
 
 



Ко�а�о с�а�а ���рос �а о���� �а с��ране на �о�е�ен�е�о на �ормо� �р� �е�а � ���не����р�, �ма с�����,
�о��о ро���е���е � уч��е���е мо�а� �а �ре��р�ема�.

 
Го�оре�е с �е�а�а �а �ормо�а. Само�о �о�орене �а �роб�ема мо�е �а б��е о�ромно сре�с��о �а об�е�ча�ане на
с�реса �а ня�о�, �о��о е �о��о�ен на �ормо�. Б��е�е �о��ре�я�� � ��с�у��а��е чу�с��а�а на �е�е�о, бе�

�а �о ос���а�е, �р����у�а�е ��� об��ня�а�е.
 

Премахне�е �р�мам�а�а. А�о �е�е�о �� е обе�� на �ормо� �ара�� �ар��е �а обя�, �е�ефона ��� iPod-а с�,
на�р�мер, �ре��о�е�е му �а с� о�а�о�а обя�а �а уч����е � �а ос�а�� �р���е�а�е�н��е с� �ре�ме�� �����.

Как да спрете тормоза



Как да спрете тормоза

Намере�е �омо� �а �е�е, �ое�о се с�раху�а о� нас��н��. У�ере�е се, че �ру���е уч��е��, �рен�ор� �
с��е�н��� �ная�, че �е�е�о е �о��о�ено на �ормо�. Н��ое �е�е не �ряб�а �а се с�ра�я с �ормо�а само.

 
Помо�не�е на �ормо�ено�о �е�е �а ��бе�не ��о�а��я�а. �е�а�а с �р�я�е�� са �о-�обре �о��о��ен� �а се

с�ра�я� с �ормо�а. 
 

Намере�е нач�н� �а ра���р��е со��а�н�я �м �р��, на�р�мер чре� м�а�е��� ��убо�е � а����нос��
�а�о Е�ро�е�с��я со���арен �ор�ус 

 
 


