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Тема 4: 

Психологическа гъвкавост и 

психическа устойчивост 
Животът е пълен с предизвикателства. Всеки ден се сблъскваме 

със ситуации, които могат да бъдат стресиращи, объркващи или 

разочароващи. Понякога се сблъскваме с неочаквани събития. 

Плановете се променят внезапно. Хората може да ни разберат 

погрешно. Може да се появят проблеми на работа, в училище 

или в личния ни живот. Не можем да контролираме всичко. 

Някои събития са извън нашата власт. Как реагираме на тези 

ситуации е важно. Тук ни помагат психологическата гъвкавост 

и психическата устойчивост. 

Психологическата гъвкавост е способността да забелязвате 

какво се случва в ума и тялото ви. Наблюдавате мислите, 

емоциите и физическите си усещания. Не реагирате 

автоматично. Не отблъсквате неприятните чувства. Не се 

зацикляте в негативни мисли. Гъвкавостта ви позволява да 

избирате своя отговор. Можете да действате според ценностите 

си. Можете да се съсредоточите върху това, което е важно за 

вас, дори когато ситуациите са трудни. Психическата 

устойчивост е способността да се изправяш пред трудности и 

да се възстановяваш. Това е способността да се справяш със 

стрес, напрежение или неуспехи. Устойчивостта не означава 

никога да не изпитваш тъга, страх или фрустрация. Всеки 

изпитва тези емоции. Устойчивостта означава да се справяш с 

тях, без да бъдеш претоварен. Тя позволява на хората да 

продължат напред дори след неуспехи. Устойчивостта 

подпомага ученето от грешките и намирането на решения. 

Гъвкавостта и устойчивостта са свързани. Гъвкавостта ви 

помага да забелязвате възможности, нови подходи и избори. 

Устойчивостта ви дава енергията и силата да предприемате 

действия. Заедно те ви позволяват да се справяте спокойно с 

предизвикателствата, да се възстановявате по-бързо и да 

вземате по-добри решения. Практикуването на двете умения 

повишава увереността, независимостта и емоционалната 

стабилност. 
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За глухите възрастни гъвкавостта и устойчивостта са особено важни. Често може да се 

случват комуникационни бариери и недоразумения. Социалните предизвикателства или 

чувството за изолация могат да увеличат стреса. Гъвкавостта помага за адаптиране към 

различни ситуации, коригиране на плановете и приемане на временен дискомфорт. 

Устойчивостта помага за възстановяване от фрустрация, неправилна комуникация или 

социален стрес. Развиването на тези умения подобрява психичното здраве, 

емоционалната регулация и цялостното качество на живот. 
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Тема 1: Разбиране на психологическата гъвкавост 

Психологическата гъвкавост е да забелязвате мисли, емоции и телесни усещания, без да 

им позволявате да ви контролират. Тя ви позволява да реагирате, а не да реагирате. 

Гъвкавите хора могат да толерират несигурността и да се адаптират към промените. Те 

могат да се справят с трудностите, без да бъдат претоварени. 

Гъвкавостта не е свързана с това да се съгласяваме с всичко или да избягваме 

предизвикателства. Става въпрос за избор на отговори, основани на ценности. Става 

въпрос за обмислено действие, дори в неудобни ситуации. Гъвкавите хора са отворени за 

нови преживявания. Те са склонни да се учат от грешките си. Те виждат неуспехите като 

възможности за растеж. Ключови аспекти на психологическата гъвкавост: 

• Внимателността  

е наблюдение на настоящия момент. Обърнете 

внимание на мислите и чувствата си. Не ги 

съдете. Внимателността ви позволява да 

разберете какво се случва вътре във вас. Тя 

дава пространство между чувството и 

действието. Може да забележите препускащи 

мисли, тревоги за бъдещето или спомени от 

миналото. Наблюдението им без осъждане 

намалява стреса и импулсивните реакции. 

Внимателността може да се практикува, като 

се фокусирате върху дишането си, забелязвате 

заобикалящата ви среда или проверявате 

тялото си. 

 

• Приемане  

Приемането е допускане на преживявания, без 

да се опитвате да ги промените веднага. 

Приемате както приятни, така и неприятни 

емоции. Не се борите с чувствата. Не ги 

криете. Приемането намалява напрежението и 

съпротивата. Например, чувството на нервност 

преди презентация е нормално. Приемането на 

това чувство ви позволява да се съсредоточите 

върху подготовката и действието. Приемането 

не означава отказване. То означава разбиране на 

това, което се случва вътре във вас. 
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• Когнитивна дефузия 

Когнитивната дефузия е възприемане на мислите като мисли, а не като факти. 

Мислите често са мнения, предположения или спомени. Те не винаги отразяват 

реалността. Дефузията намалява силата на негативните мисли да контролират 

поведението. Например, мисълта „Ще се проваля“ е просто мисъл. Това не 

означава, че е истина. Наблюдението на тази мисъл без реагиране помага за по-

спокойни избори. 

• Действия, основани на ценности 

Действията, основани на ценности, означават да правите избори според личните 

си ценности. Вашите ценности ръководят поведението, дори когато ситуациите са 

трудни. Те осигуряват насока и смисъл. Например, ако добротата е ценност, може 

да изберете да реагирате спокойно на някой, който ви обижда, вместо да реагирате 

гневно. Действията, основани на ценности, създават чувство за цел и 

удовлетворение. 

Практически примери за гъвкавост: 

- Чувство на нервност преди интервю за работа. Гъвкавостта позволява да 

забележите тревожността, без да се паникьосвате. Фокусирате се върху 

подготовката и давате най-доброто от себе си. 

- Чувство на разочарование след несъгласие. Гъвкавостта ви позволява да 

направите пауза и да изберете уважителен отговор, вместо да викате. 

- Сблъскване с внезапни промени в плановете. Гъвкавостта позволява адаптация 

без стрес или гняв. 

- Изпитване на тъга или разочарование. Гъвкавостта ви позволява да забележите 

чувствата, да ги обработите и да продължите със смислени действия. 

Гъвкавото мислене изисква практика. Започнете с малко. Наблюдавайте мислите, 

чувствата и телесните усещания. Запитайте се: „Това помага ли ми да постигна целта си?“ 

С течение на времето гъвкавостта става естествена и автоматична. 
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Тема 2: Изграждане на психическа устойчивост 

Психическата устойчивост е способността да се справяме с предизвикателства и да се 

възстановяваме от трудности. Устойчивите хора могат да се справят със стреса, без да 

бъдат претоварени. Те могат да се учат от грешките си и да продължат напред. 

Устойчивостта позволява животът да продължи дори след неуспехи. 

Устойчивостта не е игнориране на проблеми или преструване на сила. Става въпрос за 

забелязване на стреса, разбирането му и справянето с него. Признаците на стрес 

включват напрежение в тялото, умора, раздразнителност, главоболие, учестен пулс, 

плитко дишане или чувство на претовареност. Устойчивите хора разпознават тези 

признаци и действат рано. Практически стратегии за устойчивост: 

 

• Грижа за себе си 

Грижете се за тялото и ума си. Спете добре, яжте 

здравословна храна, спортувайте редовно. 

Релаксацията и почивката подкрепят умствената 

сила. Здравото тяло поддържа здрав ум. Малки 

рутини, като разтягане, кратки разходки или 

пиене на вода, помагат за справяне със стреса. 

• Социална подкрепа 

Говорете с приятели, семейство или членове на 

общността, на които имате доверие. 

Споделянето на чувства намалява напрежението. 

Използването на жестове или писане за 

емоциите може да помогне за организиране на 

мислите. Подкрепата от другите осигурява 

съвети, разбиране и насърчение. 

• Разрешаване на проблеми  

Разделете предизвикателствата на управляеми 

стъпки. Фокусирайте се върху решенията, а не 

върху проблемите. Планирането помага за 

намаляване на претоварването. Започнете с 

малки постижими действия. Празнувайте 

малките успехи. Това изгражда увереност и 

мотивация. 
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• Позитивно мислене 

Фокусирайте се върху силните страни и миналите успехи. Търсете поука в 

трудностите. Избягвайте да размишлявате върху неуспехите. Позитивното 

мислене насърчава постоянството. То помага да виждате възможности дори в 

трудни ситуации. 

• Гъвкавост.  

Коригирайте плановете си, когато ситуациите се променят. Приемете това, което 

не може да се промени. Устойчивостта се засилва чрез комбиниране на гъвкавост 

с действие. Гъвкавостта предотвратява зациклянето и позволява по-плавно 

възстановяване. 

Практически примери за устойчивост: 

- Неуспешен изпит. Устойчивостта помага да се прегледат грешките, да се планират 

следващите стъпки и да се опита отново. 

- Социални недоразумения. Устойчивостта помага за възстановяване от 

фрустрацията и за спокойно възстановяване на комуникацията. 

- Претоварване на работа или в училище. Устойчивостта помага да се правят 

почивки, да се възстановява енергията и да се продължи ефективно. 

Устойчивостта се развива постепенно. Всяко предизвикателство, с което се сблъсквате, 

засилва умението. Дори малките успехи повишават увереността. Устойчивите хора не се 

отказват. Те продължават да опитват, да учат и да се развиват. 
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Тема 3: Гъвкавост и устойчивост 
 

Гъвкавостта и устойчивостта се допълват взаимно. 

Гъвкавостта помага да се забележат опции и 

алтернативни подходи. Устойчивостта дава сила за 

действие и възстановяване. Заедно тези умения 

позволяват на хората да се справят със стреса, да се 

адаптират към промените и да се справят ефективно 

с предизвикателствата. Примери от ежедневието: 

• Недоразумения: Гъвкавостта позволява да 

забелязваме емоциите, без да реагираме. 

Устойчивостта помага да се успокоим, да спрем 

и да опитаме отново. 

• Внезапни промени: Гъвкавостта позволява 

приспособяване. Устойчивостта осигурява 

енергия и увереност за продължаване. 

• Грешки на работното място или в училище: 

Гъвкавостта позволява приемането на грешки. 

Устойчивостта помага да се учим от грешките и 

да опитаме отново. 

• Емоционално претоварване: Гъвкавостта 

помага за разпознаване на чувствата. 

Устойчивостта подпомага вземането на почивка, 

почивката и спокойното връщане към задачите. 

• Конфликт с другите: Гъвкавостта позволява да 

наблюдавате реакциите си. Устойчивостта 

помага за поддържане на уважителна 

комуникация и разрешаване на пробл 
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Практични стратегии за комбиниране на гъвкавост и устойчивост: 

- Направете пауза и наблюдавайте мислите и емоциите си, преди да действате. 

- Фокусирайте се върху това, което може да се контролира. 

- Правете почивки, за да намалите стреса. 

- Потърсете социална подкрепа, когато е необходимо. 

- Поставяйте си малки, постижими цели. 

- Помислете за минали успехи и стратегии, които са работили. 

- Използвайте техники за заземяване, за да останете спокойни и в настоящето. 

- Практикувайте осъзнатост, за да забелязвате сигналите на тялото и да 

предотвратявате импулсивни реакции. 

 

С течение на времето тези умения повишават независимостта, увереността и 

способността за решаване на проблеми. Те намаляват стреса, подобряват 

взаимоотношенията и подкрепят цялостното благополучие. Редовната практика и 

малките последователни стъпки засилват гъвкавостта и устойчивостта. 
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  Бележки за обучение 

Тези учебни бележки показват ключовите идеи от Тема 4. Те правят информацията по-

лесна за разбиране. Те помагат на учащите да запомнят най-важните моменти. 

 

1. Разбиране на психологическата гъвкавост 

Психологическата гъвкавост означава да забелязвате мислите, емоциите и телесните си 

усещания, без да им позволявате да контролират поведението ви. Тя ви помага да спрете, 

преди да реагирате. Позволява ви да изберете спокоен и полезен отговор, вместо 

автоматичен. Гъвкавите хора могат да се адаптират към промените, да приемат 

несигурността и да останат свързани с това, което е важно за тях. Гъвкавостта не е 

същото като съгласяване с всичко или избягване на проблеми. Става въпрос за избор на 

действия, които отговарят на вашите ценности, дори когато ситуациите ви се струват 

неудобни. 

 

2. Ролята на осъзнатостта в гъвкавостта 

Внимателността означава да обръщате внимание на настоящия момент. Тя ви помага да 

наблюдавате мислите и чувствата си, без да ги съдите. Когато практикувате осъзнатост, 

вие създавате пространство между емоцията и действието. Забелязвате препускащи 

мисли, силни емоции или напрежение в тялото, но не реагирате веднага. Това намалява 

стреса и ви помага да мислите по-ясно. Осъзнатостта може да се практикува чрез дишане, 

заземяване или забелязване на заобикалящата ви среда. 

 

3. Приемането като инструмент за намаляване на емоционалната съпротива 

Приемането означава да позволите на вътрешните си преживявания да съществуват, без 

да се опитвате да ги промените веднага. Приемането на емоциите не означава да ги 

харесвате или да се отказвате. Това означава да признаете, че всички емоции са нормални 

и временни. Приемането намалява емоционалния натиск и напрежение. То ви помага да 

се съсредоточите върху това, което можете да контролирате. Когато приемате трудни 

чувства, като нервност, тъга или фрустрация, сте в състояние да действате по-спокойно и 

ефективно. 
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4. Разбиране на когнитивната дефузия 

Когнитивната дефузия означава да виждаш мислите като мисли, а не като факти. Мислите 

могат да бъдат полезни, но могат да бъдат и негативни, погрешни или преувеличени. 

Дефузията ви учи да гледате на мислите си от разстояние. Например, мисълта „Ще се 

проваля“ е просто мисъл, а не предсказание. Когато се отделите от негативните мисли, те 

губят сила. Това ви помага да вземате решения, основани на реалността, а не на страх 

или предположения. 

 

5. Действие според личните ценности 

Ценностите са качествата, които ръководят вашите действия и решения. Действията, 

основани на ценности, означават избор на поведение, което съответства на това, което е 

важно за вас. Дори когато ситуациите са стресиращи, вашите ценности ви помагат да 

останете фокусирани и спокойни. Действието според ценности, като доброта, честност, 

уважение или отговорност , създава смисъл и цел. Ценностите подкрепят гъвкавостта, 

защото ви помагат да избирате полезни действия, вместо емоционални реакции. 

 

6. Психична устойчивост и възстановяване от стрес 

Психическата устойчивост е способността да се справяме с предизвикателства и да се 

възстановяваме след трудности. Устойчивите хора изпитват стрес, тъга и фрустрация като 

всички останали, но не се зациклят в тези емоции. Те разпознават ранните признаци на 

стрес, като напрежение, раздразнителност или умора и предприемат стъпки за справяне 

с тях. Устойчивостта ви помага да продължите след неуспехи, да се учите от грешките си 

и да останете мотивирани. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 12 

 

7. Значението на мрежите за самообслужване и подкрепа 

Грижата за себе си укрепва ума и тялото. Добрият сън, питателната храна, почивката, 

упражненията и релаксацията помагат за намаляване на стреса и поддържат 

емоционалния баланс. Социалната подкрепа също е важна. Споделянето на чувства с 

доверени хора улеснява управлението на емоциите. Подкрепата от приятели, семейство 

или общност намалява напрежението и повишава увереността. Както грижата за себе си, 

така и социалната подкрепа защитават психическата устойчивост. 

 

8. Решаване на проблеми и позитивно мислене 

Уменията за решаване на проблеми помагат за разделянето на предизвикателствата на 

малки, управляеми стъпки. Това намалява претоварването и повишава мотивацията. 

Позитивното мислене ви помага да се съсредоточите върху силните страни, вместо върху 

неуспехите. То насърчава ученето, търпението и постоянството. Позитивното мислене не 

пренебрегва проблемите, а ви помага да видите възможности и решения, дори в трудни 

моменти. 

 

9. Как гъвкавостта и устойчивостта работят заедно 

Гъвкавостта ви помага да осъзнаете вътрешните си преживявания и да се адаптирате към 

променящите се ситуации. Устойчивостта ви дава силата да се възстановите, да 

продължите и да действате. Заедно тези умения намаляват стреса, подкрепят 

емоционалната стабилност и подобряват вземането на решения. За глухите възрастни 

гъвкавостта помага за справяне с комуникационните предизвикателства, а устойчивостта 

помага за възстановяване от недоразумения или емоционално претоварване. 

Практикуването и на двете умения повишава независимостта, увереността и цялостното 

благополучие. 
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Тест за оценка: 

Тема 4 + Ключ с отговори 

 

Инструкции: 

Прочетете внимателно всеки въпрос. Изберете верния отговор от дадените опции. За 

въпроси с отговор Вярно/Невярно изберете правилното твърдение. Изберете само един 

отговор на въпрос. 

 

1. Какво е психологическа гъвкавост? 

а) Забелязване на мисли и чувства и избор на полезен отговор  

б) Автоматично реагиране на емоции 

в) Игнориране на всички трудни емоции 

 

2. Внимателността означава: 

а) Насилствен контрол над емоциите ви  

б) Наблюдение на настоящия момент без осъждане 

в) Мислене само за бъдещето 

 

3. Приемане означава: 

а) Позволяване на емоциите да съществуват, без да се борим с тях  

б) Каране на емоциите да изчезват мигновено 

в) Преструване, че емоциите не са истински 

 

4. Когнитивната дефузия учи, че: 

а) Мислите винаги са верни и правилни  

б) Мислите трябва да се избягват по всяко време 

в) Мислите са отделени от фактите и могат да бъдат наблюдавани спокойно 
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5. Психическата устойчивост е: 

а) Способността да се избягват напълно предизвикателствата  

б) Способността да се възстановявате и да продължавате след стрес 

в) Способността никога да не се чувствате уморени или тъжни 

 

6. Вярно или невярно: Социалната подкрепа може да намали емоционалния 

натиск. 

а) Вярно  

б) Грешно 

 

7. Гъвкавостта и устойчивостта работят добре заедно, защото: 

а) Те ви помагат да се адаптирате, да се възстановите и да вземате здравословни 

решения  

б) Премахват трайно целия стрес от живота 

в) Карат емоциите да изчезнат напълно 

 

 

Въпрос Верен 

отговор 
1. А 

2. Б 

3. А 

4. В 

5. Б 

6. А 

7. А 
 


