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Ако се чувствате ядосани, но нямате време за пълна  тренировка, 

можете да отделите само няколко минути за  активни упражнения.

Дори и най-простите упражнения ще  ви помогнат

да се почувствате по-добре.

Когато сте ядосани упражненията

могат да Ви помогнат. 

При тренировка тялото започва да 

произвежда ендорфини –

„хормони на щастието“. 

Ако нямате възможност да карате колело, можете просто да

ходите, да се разтягате и да правите няколко прости физически

упражнения.



2. НАУЧЕТЕ ТЕХНИКИ ЗА КОНТРОЛИРАНО  ДИШАНЕ. 

Дишайте дълбоко и бавно. Дълбокото  правилно дишане ще 

забави сърдечната дейност,  ще стабилизира кръвното налягане 

и ще помогне  да се отпуснете. 

 Намерете тихо и спокойно място за отдих.

 Седнете назад. Ако искате, можете да легнете и да свалите

твърде тесните дрехи.

 Поставете ръка на корема си. Започнете да дищате бавно

през носа .

 Издишайте бавно през устата.

 Повторете процеса вдишване – издишване поне 10 пъти.



3. ОПИТАЙТЕ СЕ ДА ОТПУСНЕТЕ МУСКУЛИТЕ СИ, като се
концентрирате върху отпускането на определени мускулни групи в
тялото си. Така ще се разсеете от усещането за нарастващ гняв. В
допълнение, това упражнение е подходящо за облекчаване на
тревожност, стрес и липса на сън, което от своя страна намалява
чувството на гняв.
 Ако е възможно, намерете тихо място и седнете.

 Съсредоточете се върху определена мускулна група, напр. -

мускулите на ръката. Дишайте дълбоко и се опитайте бавно

да напрягате мускулите от тази група и да ги задържите в

това състояние за около 5 секунди. Например, ако сте се

концентрирали върху мускулите на ръката, тогава по време

на вдишването трябва бавно да стискате юмрук

Издишайте и бързо отпуснете
мускулната група, която току-що сте
напрегнали.

Съсредоточете се върху чувствата на
напрежение и релакс.

Направете почивка за около 15
секунди и след това преминете към
следващата мускулна група.



4. ОПИТАЙТЕ ДА ОСВОБОДИТЕ ГНЕВА СИ.

Намерете спокойно място. Разклатете краката и ръцете си и си
представете, че просто сте се отърсили от проблемите си и гнева,
като куче, което се отърсва от водата след плуване.

Има и друг вариант: можете да запишете отрицателните си
мисли на хартия и след това да разкъсате тази хартия,
представяйки си, че току-що сте унищожили негативните си мисли
и чувството си на гняв.

Ако сте просто интроверт, рисунката ще ви помогне да
изразите чувствата си. Проучванията

Проучванията показват, че в някои случаи гневът може
временно да увеличи мозъчната активност и да насърчи
креативното мислене.

Включете въображението си и си представете, че се
освобождавате от един вид енергия, превръщайки я в друг вид.



5. ОПИТАЙТЕ СЕ ДА ИЗПОЛЗВАТЕ СПЕЦИАЛНА

АНТИСТРЕСОВА ИГРАЧКА 

Едни играчки отпускат определени мускулни групи,

докато други ( например играчки с топка са предназначени за

мускулна релаксация и релакс чрез тактилни усещания.

Много по-ефикасно и безопасно е

да освободите гнева си на специална

антистресова играчка, отколкото да

удряте някого или нещо с ръце и крака

или да чупите неща.

Освен това, подобни действия не

само навреждат на вас и на другите, но

те могат да увеличат чувството ви на

гняв.

Само антистресовите играчки обаче не са достатъчни, за

да се отървете от чувството на гняв. Препоръчва се да се

комбинира тази техника с други, за да се постигнат по-добри

резултати.



6. НАМЕРЕТЕ НЕЩО СМЕШНО ИЛИ ЗАБАВНО. 

Например: наречете някого наум с обидна дума. Тази техника ще ви

помогне малко да облекчите стреса и напрежението.

Може да гледате глупави или сладки видеоклипове

онлайн, за да се развеселите. Такива изображения стимулират

отделянето на определени химикали в организма, карайки ни

да се чувстваме по-добре.

Не се поддавайте на сарказъм или жесток хумор, защото

такъв хумор само ще увеличи чувството ви на гняв и може да

навреди на другите.



Намерете тиха, спокойна музика, която да ви помогне да се

успокоите малко.

Британската академия за звукова терапия състави списък с

песни, които според тях имат релаксиращ ефект върху тялото.

Тя включва следните песни: 

Marconi Union  ("Безтегловност"), 

Airstream ("Electra") 

Enya ("Воден знак").

7.СЛУШАЙТЕ УСПОКОЯВАЩА МУЗИКА. 

Музиката е чудесен начин да

избягате от стресова ситуация и да

се освободите от чувство на гняв

и депресия. Въпреки това е много

важно да слушате успокояваща

музика.



8. ПОВТОРЕТЕ УСПОКОЯВАЩИ ДУМИ И ИЗРАЗИ. 

Ето няколко неща, които може да ви харесат:

• „Тази ситуация е временна.“

• "Мога да се справя."

• «Няма смисъл да се притеснявам за това."

• "Не ми харесва, но това не ме убива."

• "Не се тревожи за това."

Можете да ги повторите на глас или наум.
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2. 

1. РАЗРАБОТЕТЕ ПЛАН.

В момент на гняв е много

трудно да разберем как да

действаме. Съставете си

предварителен план за действие

в момент на гняв.

Например, можете да планирате

кратка почивка веднага щом

почувствате, че се ядосвате.

Ако говорите за нещо, което Ви ядосва, 

опитайте се да превключите темата на разговора 

към по-неутрална.



В момент на гняв често преувеличаваме проблема.

Опитайте се да промените възприятието си за  нещата наоколо

- това ще ви помогне да управлявате чувствата си .

2. НАСТРОЙТЕ МИСЛИТЕ СИ ПО НОВ НАЧИН.

Опитайте се да пишете думи 

като  „никога“ и „винаги“ 

възможно най-малко.

Друга особеност на гнева е 

припомнянето на минали 

преживявания, които могат да 

увеличат нашето безсилие и гняв.

Вместо да казвате нещо като „Аз  винаги съм такъв идиот“ или 

„винаги забравяш за  важното“, опитайте да се съсредоточите

върху това,

Можете просто да посочите факт, за да представите вашите

оплаквания. Бъдете логични. 

(например: „Забравих мобилния си телефон у дома“ 

или „Забравихте за нашата среща“), 



3. ОПИТАЙТЕ СЕ ДА ВЪЗПРИЕМАТЕ СИТУАЦИЯТА 

ОТ  РАЗЛИЧНИ ЪГЛИ

Първоначално, разбира се, ще си  мислите, 

че първото впечатление за ситуацията е  правилното, 

но после ще разберете, че може да има и  друга истина

за тази ситуация.



4. БЪДЕТЕ ПО-НАСТОЯТЕЛНИ.

Опитайте се да не

злоупотребявате, заплашвате

или нападате другите.

Асертивността в общуването ще ви помогне да се почувствате

по-уверени и по-малко ядосани.

Ако не сте честни с другите относно мислите и желанията си,

тези около вас няма да могат да се справят с очакванията ви.

По-често включвайте фрази и изречения,  започващи с  АЗ 

Например „Чувствам се смутен заради думите ти“.

Дайте предпочитание

на колективно решение 

и  се вслушвайте

в мнението на другите.



5. ОПИТАЙТЕ СЕ ДА МЕДИТИРАТЕ.

Медитацията не само облекчава

тревожността и депресията, но също

така помага да запазите спокойствие по 

време на вълнуващи събития. 

6. ОСИГУРЕТЕ ДОСТАТЪЧНО СЪН.

Последните изследвания на Харвардския университет показват, 

че медитацията има положителен ефект върху мозъчната

работа (особено в областта на емоциите )

Специалистите препоръчват на възрастен човек да спи 

поне 7-8 часа на ден,  въпреки че някои от нас имат по-малко

часове за сън, а някои, напротив, имат нужда от повече време, 

за да се почувстват отпочинали.

Липсата на сън или нездравословният

сън води до раздразнителност, внезапни

промени в настроението, атаки на гняв. 



7. ГОВОРЕТЕ С ЧОВЕКА, КОЙТО ВИ Е ЯДОСАЛ.

Ако започнете да говорите с него, докато сте ядосан, най-
вероятно ще кажете нещо нередно, влошавайки ситуацията и
причинявайки му болка.

Опитайте се да решавате проблеми безболезнено,
спокойно ги обсъждайте с други хора.

Много е важно да изчакате,  докато

гневът ви утихне, и  едва тогава

разговаряйте с  човека, който ви е 

ядосал.

8. КОНСУЛТИРАЙТЕ СЕ 

С ПСИХОЛОГ.
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3. КАК ДА ОСЪЗНАЕМ ЧУВСТВОТО

НА ГНЯВ

• Често ли крещите или псувате, когато сте ядосани на някого?

Влизате ли в дебат и схватка?

• Често ли гневът се превръща във физическа агресия? В 90%

от случаите нормалният гняв не трябва да се превръща в

агресия и да бъде физически изразен.

• Чувствате ли нужда от „успокоителни” (наркотици, алкохол,

тютюн, храна), когато сте ядосани?

• Чувствате ли, че гневът ви се отразява негативно? Или

изпитвате други негативни емоции?

1. ПОМИСЛЕТЕ КОЛКО ЧЕСТО 

СЕ ЧУВСТВАТЕ ЯДОСАНИ.

Повечето хора се ядосват

няколко пъти седмично.



Гневът има следните симптоми:

напрежение, мускулна болка,

учестено дишане, нервност,

главоболие.

Помислете за това, когато се

чувствате ядосани и не се

опитвайте да подтисквате тези

симптоми.

2. НАУЧЕТЕ СЕ ДА РАЗБИРАТЕ  ТЯЛОТО СИ. 

Осъзнаването на вашите симптоми ще ви помогне да 

контролирате чувството на гняв. 

3. ПОМИСЛЕТЕ КОЛКО ГНЯВ СЕ  

ПРОЯВЯВА В СЕМЕЙСТВОТО И  

БЛИЗКИТЕ ВИ? 

Разберете как родителите и

семейството ви се справят с

чувството на гняв - това ще ви

помогне да развиете свой собствен

модел за справяне с гнева.



• Какво те ядосва или стресира? Чувствахте ли се ядосан преди
определена ситуация?

• Какво си мислехте, когато попаднахте в тази ситуация?
• Колко ядосан се почувствахте по скалата от 0 до 100?
• Искате ли да изхвърлите агресията си към другите или се

справихте с чувството на гняв?
• Промени ли се физическото ви състояние (сърцебиене,

главоболие)?
• Какво бихте искали да чуете? Може би сте искали да крещите,

биете и унищожавате всичко по пътя си? Какво наистина си
направил? Как другите реагираха на това?

• Как се почувствахте след тази ситуация?

4. ВОДЕТЕ ДНЕВНИК И 

ЗАПИШЕТЕ  НЕГАТИВНИТЕ СИ 

МИСЛИ В НЕГО. 

Докато записвате чувствата
си, не се опитвайте да ги
анализирате. Това е първата
стъпка за преодоляване на
гнева. За всеки запис си
задавайте следните въпроси:



5. ПОМИСЛЕТЕ КАКВО ВИ ПРОВОКИРА КЪМ ГНЯВ?

. 

Обикновено има два типа за действия: 

• чувството, че  сте в опасност; 

• чувството, че сте обидени.

Водете дневник, за да разберете какво ви дразни най-често
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Материалът е взаимстван от  интернет –

статия на Труди Грифин, LPC, MS- лицензиран терапевт от Уисконсин

с магистърска степен по клинична психотерапия 

https://www.crossroadbg.com/sir.html
https://www.crossroadbg.com/seneka.html
https://www.crossroadbg.com/seneka.html

