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СПРИ АГРЕСИЯТА, 
КАЖИ ДА НА ДОБРОТО

НАРЪЧНИК



Какво разбираме под думата „агресия“? 

Всяка форма на поведение, вследствие на която е налице оскърбление, 
обида или нанесена вреда на друго лице, което не желае и 
не е демонстрирало подобно поведение. Класическото определение за агресия е: 

Специфична форма на поведение, която се изразява в демонстрация на неприязън, 
а често и на груба сила спрямо другите с намерение да им се причини вреда, болка или 
и двете едновременно.

Под каква форма може да бъде проявена агресията?
• Физическа /удари, бой, блъскане, ритане и др./
• Психическа /обиди, подигравки, присмех и др./
• Сексуална /извършване на сексуални действия срещу някой, 
който не проявява интерес/
• Автоагресия /самонараняване, подценяване и обвинения към самия себе си/
• Комбинирана /могат да бъдат комбинирани действия от всички видове агресия/.

Дали става въпрос за инстинкт? 

Или агресията е просто следствие от усещане за безпомощност? 

Дали агресията е присъща на децата от самото им раждане, 
или те се научават да се държат агресивно?

Психологията няма категоричен отговор на тези въпроси. 
Според някои автори агресията е вродена част от детската индивидуалност.
Други смятат, че родителите задават грешния поведенчески модел на децата си. 

Специфична форма на поведение, която се изразява в демонстрация на неприязън, 
а често и на груба сила спрямо другите с намерение да им се причини вреда, 
болка или и двете едновременно.
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Кои фактори 
обуславят агресията?
• Семейството
• Детето
• Обкръжението
• Културата

Конкретният темперамент на детето и вече усвоените от него социални умения имат 
определящо значение за способността му да се справи с агресията в себе си и околните. 
Темпераментът (или характерът) е тази част от личността, за която се приема, че е генетично 
обусловена.  Докато децата са още малки, те проявяват три основни типа характери – 
лесен и податлив (за щастие, най-често срещан), страхлив, и чувствителен, и раздразнителен 
и труден. За да избере работещия подход към детето си, всеки родител трябва да е наясно 
с характера, пред който се изправя.

Нивото на стрес и съотношението на положителни и отрицателни моменти на отношенията в 
семейството влияят на процеса на „научаване” на агресията. Децата, независимо от вродените 
черти на характера си, копират поведението на възрастните около себе си, наблюдават и 
имитират начина, по който родителите им овладяват гнева и раздразнението си.

Детето

Семейството

Това е поправимо – нужните умения може да бъдат научени, 
но първо трябва да бъдат показани. 
Когато детето не може да намери правилните думи, за да изрази враждебните си чувства, 
или не е окуражавано да изразява себе си по принцип, то става раздразнително и огорчено. 

В други случаи детето не може да се справи с нарастващия гняв в себе си или в околните. 
И в двата случая децата се нуждаят да бъдат научени на приемливи и допустими начини 
за справяне с отрицателните си чувства и в същото време – 
на отстояване на позициите си, без това да вреди на околните.
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Обкръжението

Културата

Какво можете да направите?

Единственият начин малкото дете да надрасне склонността си към агресия е: 
постоянство, ясни правила (дисциплина) и разбиране от страна на родителите. 

Децата имат нужда да научат позитивните начини за справяне със спорните ситуации. 

Родителите и грижещите се за децата са хората, които могат (и трябва) да зададат 
(и покажат) правилния модел на поведение в една позитивна семейна (и социална) среда.

Някои проучвания твърдят, че в детската ясла (градина и по-късно училище) са налице 
предпоставки за чести прояви на агресия. 

Например: доказано е, че високата температура и/или препълнените с деца помещения 
повишават нивото на агресия сред децата.

Днес децата неизбежно са подложени на влиянието на различните медии. 
Моделите на поведение, които виждат по телевизията (понякога дори в детските предавания), 
нерядко показват „решаване” на проблем чрез физическо насилие. 
В детското съзнание властват оръжията на покемони и съвсем естествено те погрешно приемат, 
че „оръжието” е най-сигурният начин за защита и получаване на исканото.
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Винаги търсете причината, отключила агресията на детето ви. 
По-важно от конкретната ви реакция е да откриете източника и да го елиминирате.
 
Когато откриете закономерността в агресивното поведение на детето, предупредете всички, 
които се грижат за него във ваше отсъствие 
(в това число и учителките от детската градина/ училището).

Обърнете внимание на средата – дали конкретна дейност или подредба в стаята предизвикват
раздразнението? 
Осигурете му достатъчно лично пространство. 
Ограничете играчките/игрите, предполагащи агресия – мечове, саби, пистолети…

Обяснете точно и ясно какво поведение очаквате от детето си – не спирайте да повтаряте 
изискванията си, докато то не ги чуе и не започне да се съобразява с тях. 

Пред забраните от типа: „Не хапи!/ Не удряй!”, предпочитайте по-позитивното: 
„Когато хапеш/удряш, причиняваш болка. Ако искаш нещо, по-добре ми кажи!”.

Използвайте близостта си с детето – когато усетите, че „назрява буря”, приближете го, 
за да усети сигурността на присъствието ви. 
Често това е достатъчно, за да успокои страстите, особено ако причината за 
агресията е усещане за „заплаха”. 

Контролирайте детето си. 
Ако то наранява друго дете, може думите ви да не са достатъчни, за да го спрете. 
Трябва да отстраните детето си от „жертвата” и внимателно, но категорично 
да спрете насилието. 
Вашата роля е да проявите контрола, който на този етап липсва у детето ви. 
След време детето ще е способно да осъществи този контрол само.

      Агресивното поведение на децата е сигнал, 
      вик за помощ, за внимание към техния вътрешен 
      свят, в който са се натрупали твърде много  
      разрушителни емоции, 
      с които не могат да се справят сами.

Конкретни стратегии
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Ето и няколко игри, които биха помогнали 
на агресивното дете, когато е  

сред семейството си и сред близките 
си приятели:

ТОПКА В КРЪГ
Цел: да се снеме вербалната агресия и да помагне на детето да трансформира гнева си 
в приемлива форма.
Описание на играта – подавайки топка на родителя си детето трябва да измисли хубава дума 
в изречение: “ти си красива пеперуда”, “ти си усмихнато слънце”.

ДВЕ КОЗЛЕТА
Цел: премахване на емоционалното напрежение, отправяне на гнева в безопасна посока.
Описание на играта – преминаване по моста “родител – дете”, без някой да докосне другия.
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КНИЖНИ ТОПКИ

Цел - води до ободряване, 
снемане на напрежението.
Описание на играта – цветни листи се 
дават на участниците, 
правят се намачкани топчета от 
хартията, два коша, а печели този, 
който вкара най–много топчета в коша.



1. Подражание на поведенчески модели 
2. Неформирани умения за решаване на конфликти 
3. Неумение за преценка на последствията от действията 
4. Липса на толерантност към другите 
5. Недостатъчни умения за общуване без агресия 
6. Реакции срещу постъпки на родители към деца 
7. Реакции срещу негативно отношение на учители към ученици и други.

Напълно нормално е всеки от нас понякога да бъде ядосан/гневен!

Особености на “насилника” :

• те имат проблем с емоционалната привързаност;
• склонни са към самооневиняване;
• имат модел на авторитетно поведение;
• депресивни са;
• импулсивни са - не изпитват страх от сблъсъци;
• с положителна нагласа са към грубо отношение, 
желание за доминиране над по-слабите от тях;
• проблем със социалната компетентност;
• проблем с емоционалната компетентност;
• проблеми в училище, в семейството;
• често са преживели насилие в ранното детство;
• манипулатори са.

Психологически фактори 
допринасящи за агресията между децата:

Помни:
Научи се да изразяваш емоциите си 

/негативни/ положителни/.
Не спирай гнева си!

Упражнявай самоконтрол!
Помисли преди да действаш!
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Особености на “жертвата” :

• ниска социално-икономическа принадлежност;
• ниска самооценка;
• нямат способност за вземане на решения;
• тревожни са;
• затворени в себе си;
• депресивни са;
• самотни.



1 стъпка: Осъзнаване. Способност да разбера, какво чувствам в момента, 
какво мисля и защо?

2 стъпка: Самоконтрол. Помисли преди да действаш! 

Отнема няколко секунди между чувството на силната емоция и предприемането на действие, 
за което ще съжаляваш. 
Спри за минутка и си дай възможност и време за овладяване на гнева. 
Това е момент за мислене: как да реагирам? 
Какво да направя? 

Мисли поне за три неща:

1. Мога да викам, да разговарям на висок тон.
2. Мога да хвърлям предмет, но в посока, в която няма да застраша никой!
3. Мога просто да се измъкна с извинение, че съм зает.

Аз мога да се успокоя и да говоря тихо и спокойно.

Техники за справяне:

Когато съм ядосан и разгневен:

 Започвам да дишам дълбоко и бавно.
 Пия вода.
 Хапвам шоколад, за да увелича нивото на серотонина, защото той е хормонът на щастието.
 Мога да рисувам, драскам, късам, потропвам с крак.
 Когато станете свидетел на проява на агресия, говорете с участниците в конфликта.
 Изяснете ситуацията.
 Изслушайте спокойно и двете страни, не ги упреквайте, опитайте се да ги разберете.
 Бъдете толерантни и насочващи, а не критикуващи и назидателни.
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Как да постъпя, ако съм обект на агресия?
Ти не си виновен, не се срамувай!
Говори за проблема, сподели го.

Потърси помощ от учител, родител, 
педагогически съветник, директор.



* модификация на К. Топервайн 1996.

  Цел: 
  Усвояване на саморегулация при преживяване на гняв и агресия.

Затвори очи. Представи си твоя силен гняв, който се намира вътре дълбоко в ТЕБ.
Сега, представи си, как този гняв се пренася вътре дълбоко в недрата на планина - 
става все повече и повече и ето, че изригва навън, превръща се във ВУЛКАН...
Представи си  лава, камъни, мръсотия, искри и огън, които бълва вулкана 
с разрушителна сила и гняв – същия като твоя...
Внимателно наблюдавайте този процес...
Изригването продължава докато енергията на гнева не залее и не изпепели всичко наоколо...
Сега се чувстваш освободен от гнева...изригването приключва и всичко утихва...Заваля дъжд.
Дъждът бързо се превръща в порой, охлажда кратера и вулкана.
Сега се изкачваш в планината, изкачваш се на върха и поглеждаш надолу в кратера...

Какво има там-надълбоко?
ПАУЗА - необходима да осъзнае какво е останало от гнева и агресията...
[виждам там, на дъното засипано с пепел, може да е малко, тъмно езеро...]

       КЛЮЧ: 

       Гневът и агресията се асоциират с ярки, 
       огнени цветове - образът на вулкана е удобен 
       за работа с негативните силни емоции. 
       Въпросът след текста - “какво видяхте 
       на дъното” е с ключ. 

       Ако види ИСКРИ / ОГЪН / СИЛНА ЖАР – 
       още гневът и агресията стоят като енергия и тя 
       не си е отишла и упражнението се повтаря, 
       докато огънят утихне и се превърне в спокойно, 
       сиво дъно. 

  Сивият цвят се асоциира с АПАТИЯ И БЕЗРАЗЛИЧИЕ, следователно гневът и 
  агресията са си отишли, трансформирали са се в друга емоция.

Инструкция

Тест “ВУЛКАН” *

9



* М. А. Панфилова

Тест “КАКТУС” *

Тестът се провежда с деца над 4 години.
Цел – разкриване състоянието на емоционалната сфера на детето, 
разкриване наличието на агресия, нейната насоченост и интензивност. 

Инструкция. На лист хартия (формат А4) нарисувай кактус, такъв, какъвто си го представяш! 
Въпроси и допълнителни обяснения не се допускат. На детето се дава толкова време, 
колкото му е необходимо. След завършване на рисуването с детето се провежда беседа. 

Може да се зададат въпроси, с отговорите на които да се уточни интерпретацията:

1. Кактусът домашен ли е или див?
2. Можеш ли да го пипнеш? Силно ли боде?
3. Кактусът харесва ли да се грижат за него: да го поливат, наторяват?
4. Кактусът расте сам или с други растения в съседство? 
5. Ако расте със съседи, то какви растения са това?
6. Когато кактусът порасне, какво в него ще се промени?

Обработка на резултатите и интерпретация. 
При обработката на резултатите се взимат под внимание 
данните, касаещи всички графични методи, а именно:

пространственото положение
размер на рисунката
характеристика на линиите
сила на натиск на молива.

КЛЮЧ КЪМ ТЕСТ КАКТУС
Агресия – наличие на иглички, особено в голямо количество. 
Силно стърчащи, дълги, близко разположени една до друга иглички показват висока 
степен на агресивност.
Импулсивност – отривисти линии, силен натиск.
Егоцентризъм, стремеж към лидерство – голяма рисунка, в центъра на листа.
Зависимост, неувереност – малка рисунка в долния край на листа.
Демонстративност, откритост – наличие на силно издадени израстъци, необичайни форми.
Скритост, предпазливост – наличие на зиг-заг по контурите или вътре в кактуса.
Оптимизъм – използване на ярки цветове, изобразени «радостни» кактуси.
Тревога – използване на тъмни цветове, преобладаване на вътрешни щриховки, 
прекъснати линии.
Женственост – наличие на украшения, цветове, меки линии и форми.
Екстровертното – наличие на други кактуси, цветове.
Интровертното – изобразен е само един кактус.
Стремеж към домашна защита, чувство за семейна общност – 
наличие на цветчета, изобразяване на домашен кактус.
Стремеж към усамотение – изобразен е диворастящ кактус, пустинен кактус.
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* М. А. Панфилова – Игротерапия общения. Тесты и коррекционные игры, 2008г.

Игра  “АРБИТРИ” *

1. Познавателни задачи

Запознаване с правила за поведение и общуване при попадане в конфликтна ситуация, 
формиране на умения за разрешаване на конфликти.

2. Игрова задача

Децата от всяка група да построят съвместно и за възможно най-кратко време къщичка 
от дървени кубчета. Арбитрите в групата да разрешават възникнали конфликти. 

3. Материално обезпечаване

Конструктивен материал от дърво.

4. Правила на играта

Всяка група деца строи съвместно къщичка, като се стреми да свърши по-бързо от другите.
Децата, които са в ролята на арбитри разрешават възникнали конфликти.

5. Ход на играта

Учителят разяснява правилата на играта „Арбитри”. 
Разделя децата на групи по тройки чрез броилка, като във всяка тройка определя по едно дете, 
което ще изпълнява ролята на арбитър. Задачата на всяка тройка деца е да построят заедно 
и възможно най-бързо къщичка от дървени кубчета, като ролята на арбитъра е да 
разрешава възникнали конфликти по време на строителната дейност.

Победител е онази група от три деца, която успява да построи най-бързо своята къщичка.

6. Варианти на играта

В ролята на арбитър влиза учителят.
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3. “Детска агресия” на Румен Стаматов, 
Издателска къща “Хермес”, 
Пловдив 2008 г.
4. Снимки от Freepik и Unsplash.
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Наръчникът за превенция срещу агресията е изработен от 
Национално Сдружение “Младежки Глас” 

по проект “Спри агресията, кажи ДА на доброто” по 
Национална програма за изпълнение на младежките дейности 

по чл.10а от Закона за хазарта за 2020 г., Направление 2, 
финансиран от Министерство на младежта и спорта. 

Договор №25-00-47/26.06.2020г. за проект № НПИМД-Н2-Т2-003.


