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Речник на ключовите термини  
в позитивната психотерапия (ППТ по Н. Песешкиан) 

 
© Световна асоциация за позитивна и транскултурна психотерапия, 14 март 2025 г. 

Забележка: Настоящият речник има за цел да стандартизира превода на ключови термини в позитивната психотерапия (PPT). Той е 
предназначен предимно за преводачи и редактори, работещи по книги, свързани с PPT, и е съставен от опитни PPT треньори и автори. 

Цел на този речник: 
Стандартизиране на преводите – Много от днешните преводи се базират на английски, а не на оригиналния немски език. Някои английски 
преводи обаче са неточни, което води до погрешни интерпретации на други езици. С помощта на съвременни инструменти (например ChatGPT, 
DeepL) се стремим да постигнем най-точни и последователни преводи. 

Еволюция на концепцията – Повечето книги на Носрат Пешекян са написани през 70-те и 80-те години на миналия век. През последните 40 
години практическото приложение на PPT доведе до по-дълбоко разбиране на неговите концепции, което наложи необходимостта от изясняване на 
някои термини – дори и на немски език. 

Съставни думи в немския език – Немският език често образува нови думи чрез комбиниране на съществуващи, което може да наложи 
използването на две думи в превода, за да се предаде пълното значение. Дори на немски език този подход може да бъде полезен за по-голяма 
яснота. 

Концептуална рамка – Речникът включва колона „Концептуална рамка“, която предлага по-задълбочено разбиране на значението на всеки термин 
в PPT. Това помага на преводачите да изберат най-точния еквивалент в своя език. Част от тази секция е подготвена с ChatGPT. За по-задълбочено 
разбиране, моля, вижте книгите за позитивната психотерапия.  

Алтернативни термини за превод – Когато е приложимо, се предоставят алтернативни термини, за да се помогне на преводачите да изберат най-
подходящата формулировка. 

Избягване на минали грешки – Когато преди са били използвани различни преводи, те се маркират като „предишни“, за да се предотвратят 
повтарящи се грешки в бъдещи преводи. Тези термини вече не трябва да се използват. 

Бъдещи ревизии – Термините в този речник са предназначени да бъдат взети под внимание при бъдещи ревизирани издания на вече преведени 
книги. 

Езиково разнообразие – Постигането на пълен консенсус между преводачите е предизвикателство. Езикът е по своята същност динамичен и се 
формира от лични, културни и контекстуални фактори. Тези елементи оказват влияние върху избора на термини. 
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Непреводими термини – Някои термини нямат пряк еквивалент в други езици. В такива случаи са използвани няколко думи, за да се обясни 
концепцията. 

Допълнителна информация – За по-добро разбиране на тези термини, вижте книгите за позитивната психотерапия от Носрат Пешекян и други 
автори. 

Брой на актуалните способности – Броят на Актуалните способности остава 26, както е определено първоначално от Пешекян. Дискусиите за 
промяна, увеличаване или обединяване на тези концепции са извън обхвата на този речник и трябва да се провеждат другаде. 

 
 

German 
(Original term(s) 

used by Peseschkian) 

English 
 

Bulgarian Концептуална рамка 
(Контекст, значение, предложения за преводачи и редактори) 

За по-добро разбиране, моля, проверете книгите по ППТ. 
 

 
Aktualfähigkeiten 

 
Actual 
Capabilities 
 
 
 
Former translation:  
Actual Capacities 

 
Актуални способности 
 
 
 
 
 

Този термин е създаден от Носрат Песешкиан и е специфичен за ППТ, като не 
съществува извън него.  

Психологически аспекти на „Aktualfähigkeiten” (Актуални способности): 

Разлика между капацитет, способност и умение:  

Капацитет (Kapazität) – вродени или потенциални ресурси, налични за 
действие. 

Способност (Fähigkeit като потенциал) – Развиваема способност за действие 
при подходящи условия. 

Умение (Fähigkeit като умение) – Действителна, демонстрирана 
компетентност в реална среда. 

Развитие на способности – Уменията се развиват чрез учене, практика и 
адаптация, като се превръщат от потенциал (способност) в реализирана 
функция (умение). 

Културно влияние върху уменията – Актуалните способности се формират от 
обществените норми, образованието и личните преживявания, които влияят 
върху начина, по който хората прилагат и усъвършенстват своите 
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компетенции. 

Приложение в терапията – Разбирането дали клиентът има латентен 
потенциал (способност) или напълно развити компетенции (действителна 
способност) помага за адаптиране на интервенциите. 

Практическо приложение – Актуалните способности са от съществено 
значение за справянето с предизвикателствата, постигането на цели и 
поддържането на благополучие, като интегрират когнитивни, емоционални и 
поведенчески компетенции.  

Заключение: Актуалните способности се отнасят до реализирани и активно 
прилагани умения, което ги отличава от просто потенциалните. В ППТ 
насърчаването на тези способности помага на хората да използват своите 
силни страни, да се справят с предизвикателствата и да постигнат лично и 
социално благополучие. Те имат активно и пасивно измерение (например 
активно: аз съм точен; пасивно: очаквам точност от другите, защото това е 
важно за мен). 

Допълнителни обяснения: 

В психологическия и психотерапевтичния контекст термините „капацитет”, 
„способност” и „умение” се отнасят до уменията или компетенциите на даден 
индивид, но имат нюансирани различия. Ето обяснение, съобразено с вашия 
контекст, заедно с това как те съответстват на немския термин „Fähigkeiten”: 

 

1. Капацитет (Kapazität) 

    Дефиниция: Отнася се до потенциала или ресурсите, с които разполага 
даден индивид, за да изпълни задача, да издържи на дадена ситуация или да 
се справи с психически и емоционални предизвикателства. 

    Психологически контекст: Капацитетът често подчертава вродения или 
настоящия потенциал, с който разполага даден индивид. Става въпрос за 
степента, до която той може да изпълни или поддържа дадено действие (напр. 
емоционален капацитет, когнитивен капацитет).  
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Пример: Терапевтът може да прецени дали клиентът има емоционалния 
капацитет да преработи травма или да се включи в по-задълбочена терапия. 

 

Немски еквивалент: Често се превежда като „Kapazität”, но може да се 
припокрива и с „Fähigkeit”, в зависимост от контекста. 

 

2. Способност (Fähigkeit im Sinne von Potenzial) 

Дефиниция: Отнася се до потенциално реализируемите умения или 
компетенции, които човек може да развие или демонстрира, когато му бъдат 
предоставени подходящи обстоятелства, инструменти или подкрепа. 

Психологически контекст: Способността преодолява разликата между 
капацитет и умения. Тя подчертава потенциала на човека да развива и прилага 
умения или поведения. Често това предполага, че за реализиране на 
потенциала все още са необходими определени условия или процеси на 
учене.  

Пример: Клиентът може да има способността да изгражда здрави 
взаимоотношения, но може да се наложи терапия, за да преодолее проблеми с 
привързаността и да реализира този потенциал. 

Немски еквивалент: Това би съответствало в голяма степен на „Fähigkeit”, 
особено когато се отнася до по-широкия потенциал за изпълнение. 

 

3. Способност (Fähigkeit im Sinne von Fertigkeit) 

Дефиниция: Отнася се до актуалните, демонстрирани умения или 
компетенции, които дадено лице вече е развило и може да приложи в реални 
ситуации. 

Психологически контекст: Способността се фокусира върху настоящите 
функционални умения, които човек притежава, независимо дали са 
когнитивни, емоционални или поведенчески.  
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Пример: Клиент може да демонстрира способност да регулира емоциите си, 
след като е научил конкретни техники за съзнателност в терапията. 

Немски еквивалент: Най-пряко съответства на „Fähigkeit” в конкретния му 
смисъл, отнасящ се до нещо демонстрируемо и приложимо. 

 

Sozialisations-
normen 

Socialization 
norms 
 
Alternative: 
Norms of 
socialization 

Социални Норми 

 

 

Социалните норми са обществени правила, ценности и модели на 
поведение, които индивидите възприемат чрез социални взаимодействия и 
възпитание, за да се интегрират в дадена общност или култура. 
Възможни преводи в зависимост от контекста: 
Социални норми – Общи правила и ценности, предадени чрез процеса на 
социализация. 
Културни норми – Когато акцентът е върху културно обусловени модели на 
поведение. 
Обществени норми – когато се отнасят до общите обществени очаквания. 
Най-подходящият термин зависи от контекста, но „норми на социализация“ 
е директен и често използван превод. 
 

Sekundäre 
Aktualfähigkeiten 

Secondary 
Actual 

Capabilities 

Вторични Актуални 
Способности 

„Вторичните способности са категории на поведението.“ (Носрат Песешкиан) 

 
Pünktlichkeit 
 

 
Punctuality Пунктуалност В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Pünktlichkeit 

се отнася до практиката да бъдеш точен и да спазваш графиците, 
символизирайки надеждност, дисциплина и уважение към другите. 
Пунктуалносттта насърчава реда, ефективността и доверието както в личния, 
така и в професионалния живот. 

Психологически аспекти на актуалната способност Пунктуалност: 

Надеждност и достоверност – Пунктуалността е знак за надеждност и 
ангажираност, укрепваща взаимоотношенията и професионалната репутация. 

       Управление на времето и самодисциплина – Пунктуалността е отражение                          
на ефективното планиране, определяне на приоритети и саморегулиране, 
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които са ключови компоненти на съзнателността. 

       Културни перспективи за времето – В монохронните култури (напр. 
Германия) пунктуалността се цени високо, докато полихронните култури 
могат да възприемат по-гъвкав подход към времето. 

       Психологически ползи – Практикуването на пунктуалност намалява 
стреса, увеличава производителността и повишава личното самочувствие. 

       Социално и професионално въздействие – Пунктуалността спомага за 
гладкото взаимодействие, сътрудничеството и уважението към общите 
ангажименти, като предотвратява недоразуменията и неефективността. 

Заключение: Актуалната способност Пунктуалност е нещо повече от просто 
да пристигнеш навреме – то олицетворява отговорност, ред и взаимно 
уважение. В ППТ развиването на пунктуалност подобрява личната 
дисциплина, укрепва социалните връзки и насърчава чувството за надеждност 
и доверие в ежедневието. 

 
 
Актуалната 
способност 
Учтивост 

 

Politeness/ 

Courtesy 

 

Учтивост  В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, актуалната 
способност Учтивост се отнася до социално и емоционално интелигентен 
подход към взаимодействията, който интегрира уважение, емпатия и 
саморегулация, за да насърчи хармонията в отношенията. Това е нещо повече 
от просто етикет; то е инструмент за социално обвързване, емоционална 
сигурност и разрешаване на конфликти. 

Психологически аспекти на Актуалната способност Учтивост: 

Уважение и социална уместност – Актуалната способност Учтивост отразява 
осъзнаване на социалните норми и достойнството на другите, насърчавайки 
внимателно и уважително поведение. 

Емпатия и емоционална регулация – Да бъдеш учтив често изисква да 
управляваш емоциите си и да предвиждаш емоционалното въздействие на 
думите и действията, като по този начин намаляваш междуличностните 
напрежения. 
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Теория на лицето (самочувствие и защита на автономността) – Учтивостта се 
привежда в съответствие с положителното лице (самоутвърждаване) и 
отрицателното лице (зачитане на автономността), като осигурява балансирани 
социални взаимодействия. 

Избягване на конфликти и изграждане на взаимоотношения – Учтивостта 
намалява конфликтите, укрепва доверието и подобрява социалното 
сближаване, създавайки атмосфера на взаимно разбирателство. 

       Културна и контекстуална чувствителност – Учтивостта варира в       
различните култури, като някои наблягат на прямотата, а други дават 
предимство на непряката учтивост, за да поддържат хармонията. 

Заключение: „Учтивост“ е социално и емоционално умение, което насърчава 
уважението, доверието и психологическото благополучие. В ППТ 
култивирането на емпатична учтивост помага на хората да поддържат 
взаимоотношения с чувствителност, да избягват ненужни конфликти и да 
създават положителна и подкрепяща социална среда. 
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Sauberkeit 

 
Cleanliness Чистота 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Sauberkeit се 
отнася конкретно до физическата чистота, включително личната хигиена, 
подредеността в дома и реда в околната среда. Чистотата често се свързва със 
здравето, дисциплината и социалните норми, като влияе върху 
благосъстоянието и междуличностните отношения. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Чистота: 
 
Хигиена и здраве – Чистотата спомага за физическото благополучие, 
намалява риска от заболявания и насърчава самообслужването. 
Ред в околната среда и яснота на ума – Чистото жилищно пространство 
допринася за комфорт, релаксация и намаляване на стреса, създавайки 
усещане за контрол и ред. 
Културни и социални очаквания – Чистотата се формира от културни 
ценности и обществени норми, често свързани с дисциплина, уважение и 
лична отговорност. 
Ритуали и ежедневни навици – Поддържането на чистотата изисква рутина, 
последователност и самодисциплина, което засилва структурираното 
поведение. 
Междуличностно възприятие – Личната чистота влияе върху социалните 
взаимодействия и впечатленията, тъй като често се свързва с самоуважение и 
внимание към другите. 
 
 
Заключение: Актуална способност Чистота в този контекст подчертава 
физическата хигиена и подреденост, укрепва здравето, структурата и 
културните очаквания. В ППТ насърчаването на чистотата подобрява грижата 
за себе си, социалната хармония и психологическото благополучие чрез ред и 
дисциплина в ежедневието. В този контекст става дума само за физическа 
чистота (на тялото, на стаята, в домакинството и т.н.), а не за умствена или 
философска чистота на мислите и т.н.  

  
Послушание 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Gehorsam се 
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Gehorsam Obedience отнася до действието на спазване на правила, подчинение на авторитета или 
придържане към обществените норми. Послушанието играе решаваща роля в 
социалната структура, образованието и моралното развитие, но също така 
повдига въпроси за автономността, етичното вземане на решения и личната 
отговорност. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Послушание: 
 
Социално и авторитетно подчинение – експериментите на Стенли Милграм 
показаха как хората следват авторитетни фигури, понякога дори в 
противоречие с личните си морални убеждения. 
Послушание и социален ред – спазването на правилата насърчава 
стабилността, сътрудничеството и функционирането на обществото, като 
осигурява структура и хармония. 
Развиваща психология – в детството послушанието е свързано с усвояването 
на дисциплина, морални ценности и уважение, като формира поведението и 
социалната адаптация. 
Автономност срещу сляпо подчинение – Докато подчинението насърчава реда 
и безопасността, прекомерното подчинение може да потисне критичното 
мислене, етичното разсъждение и личната свобода. 
Културни и контекстуални разлики – Някои култури наблягат на йерархичното 
подчинение, докато други насърчават индивидуалната автономност и 
поставянето под въпрос на авторитета. 
Подчинение в етични дилеми – В крайни случаи подчинението на авторитета 
е свързано с вредни поведения, като исторически жестокости и неетични 
действия. 
 
Заключение: Актуална способност Послушание играе двойна роля в 
оформянето на социалното сътрудничество и етичната отговорност. В ППТ 
балансирането на послушанието с автономността позволява на индивидите да 
уважават авторитета, като същевременно запазват моралната си цялост и 
независимо мислене. 
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Ehrlichkeit/ 
Offenheit 

 
Honesty/ 
Directness 

Честност/Откритост В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Ehrlichkeit 
(Честност) и Offenheit (Откритост) се отнасят до качествата на искреност, 
честност и отворена комуникация. Честността включва да бъдеш искрен към 
себе си и към другите, да насърчаваш почтеност и доверие. Откритостта 
допълва честността, като подчертава ясното, прямо изразяване на мисли и 
чувства без ненужно избягване или манипулация. 

Психологически аспекти: 

Честност и автентичност – Честните и директни хора съобразяват действията 
си с ценностите си и се изразяват искрено. 

Доверие и взаимоотношения – Искреността и ясната комуникация изграждат 
доверие, докато нечестността или непрякостта могат да отслабят 
взаимоотношенията. 

Морално развитие – Искреността е от съществено значение за етичното 
мислене и моралното израстване. 

Лъжа и измама – Неискреността, независимо дали е умишлена или навик, 
може да доведе до стрес, недоверие и социални конфликти. 

Честност и психично здраве – Искреността намалява вътрешния конфликт 
(когнитивен дисонанс) и подобрява психологическото благополучие. 

Културни различия – Честността, макар и универсална ценност, може да бъде 
повлияна от културните норми. Различните общества могат да придават 
различна степен на важност на прямотата и искреността в комуникацията. 
Някои култури дават предимство на **социалната хармония* пред пряката 
честност, което означава, че в определени контексти непряката комуникация 
или „белите лъжи“ могат да се считат за по-подходящи от социална гледна 
точка. 

В ППТ, Честност/Откритост са ключови способности, които помагат на 
хората да се ориентират ефективно в личностното си развитие, 
взаимоотношенията и социалните взаимодействия. Докато честността 
насърчава искреността и етичното поведение, откритостта осигурява яснота, 
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намалява недоразуменията и насърчава автентичните връзки. 

 
Treue 

 
Fidelity/Loyalty 
 
 
 
Former 
translations: 
faithfulness 

Вярност/Лоялност 

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Treue се 
отнася до лоялност, вярност и постоянство в отношенията, ангажиментите и 
ценностите. То представлява надеждност, достоверност и всеотдайност, които 
формират основата на силни социални връзки и етично поведение. 
 
Психологически аспекти на Вярност/Лоялност: 
Ангажираност и привързаност – Лоялността отразява дълбока емоционална 
връзка, която се наблюдава в приятелствата, романтичните връзки и 
семейните връзки. Теорията за привързаността подчертава как ранните 
връзки формират способността на индивида да остане лоялен и ангажиран. 
Вярност във взаимоотношенията – В романтичните партньорства Treue 
означава вярност. Неверността често води до емоционален стрес и 
необходимост от възстановяване на доверието. 
Доверие и надеждност – Лоялността насърчава доверието, като гарантира 
надеждност в личните и професионалните взаимоотношения. 
Групова лоялност и социална идентичност – Принадлежността към групи 
(семейство, култура, екипи) укрепва идентичността и насърчава лоялността, 
което понякога води до фаворизиране в рамките на групата. 
Етична лоялност срещу сляпа лоялност – Здравословната лоялност се 
основава на споделени ценности, докато сляпата лоялност може да продължи 
въпреки моралните конфликти, което води до когнитивен дисонанс. 
Морално вземане на решения – лоялността играе роля в моралното 
разсъждение, като изисква от хората да се ориентират в личните си ценности 
и социални ангажименти. 
Лоялност и просоциално поведение – лоялността насърчава алтруизма, 
сътрудничеството и социалната хармония, което е от полза за 
взаимоотношенията и общностите. 
Предателство и емоционални последствия – Нелоялността или 
предателството увреждат доверието, причинявайки емоционална болка, 
негодувание и дългосрочни трудности в отношенията. 
Лоялност на работното място – Лоялността на служителите оказва влияние 
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върху удовлетвореността от работата, ангажираността към организацията и 
етичните практики на работното място. 
Културни перспективи – Колективистките култури наблягат на лоялността 
към семейството и групата, докато индивидуалистичните култури ценят 
лоялността, основана на личното удовлетворение и взаимност. 
 
В ППТ лоялността е от съществено значение за доверието, почтеността и 
трайните взаимоотношения. Макар че лоялността укрепва социалното 
сближаване, тя трябва да се ръководи от етични съображения, а не от 
безпрекословна вярност. Терминът се използва главно за описание на 
верността в партньорството и брака.  
 

 
Fleiß & Leistung 

 
Diligence & 
Achievement 

 Старание/Усърдие 
В ППТ според Носрат Песешкиан, Fleiß (Fleiss) се отнася до всеотдайност, 
упоритост и упорита работа, докато Leistung се отнася до представяне, 
постижения и измерими резултати от усилията. Заедно тези концепции 
подчертават баланса между усилията и успеха, формирайки мотивацията, 
личностното развитие и социалните очаквания. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Старание/Усърдие: 
Вътрешна и външна мотивация – Старание често се задвижва от вътрешна 
мотивация (личностно развитие, страст) или външна мотивация (признание, 
награди), което влияе на работната етика и упоритостта. 
Поставяне на цели и постижения – Усърдие е свързано с теориите за 
поставяне на цели, като подчертава ролята на ясните, предизвикателни и 
постижими цели в представянето. 
Упоритост и устойчивост – Концепцията на Анджела Дъкворт за упоритостта 
подчертава постоянните усилия и постоянството като ключови фактори за 
дългосрочните постижения. 
Съзнателност и работна етика – В модела на личността „Big Five“ високата 
съзнателност предсказва усърдие, организираност и целенасочено поведение, 
което води до висока производителност. 
 
Производителност и психично здраве – Докато усърдието спомага за 
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постигането на успехи и дисциплина, прекомерният натиск за постигане на 
резултати може да доведе до стрес, изчерпване и перфекционизъм. 
Културни възгледи за постиженията – Обществата се различават по 
отношение на акцента, който поставят върху упоритата работа и баланса 
между работата и личния живот, което се отразява на отношението към 
усърдието и успеха 
Признание и самочувствие – постижението може да повлияе на 
самочувствието, тъй като хората често свързват самочувствието си с 
постиженията, което прави самосъстраданието съществено за емоционалното 
благополучие. 
 
Заключение: Старание/Усърдие отразява процеса на упорита работа, видещи 
до резултати от усилията. В ППТ балансирането на усилията с грижата за 
себе си и вътрешното удовлетворение гарантира устойчив успех, устойчивост 
и цялостно благополучие. 
 

 
Zuverlässigkeit/ 
Vertrauens-
würdigkeit 
 
 
Formerly: 
Zuverlässigkeit 

 
Reliability/ 
Trustworthiness 
 

Благонадеждност В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Zuverlässigkeit 
се отнася до надеждност, последователност и отговорност в отношенията, 
работата и личното поведение. Тя е от съществено значение за изграждането 
на доверие, насърчаването на стабилност и осигуряването на гладки социални 
и професионални взаимодействия. 

Сега разширяваме тази концепция, за да включим Vertrauenswürdigkeit 
(достоверност), която подчертава интегритета, честността и способността на 
даден индивид да вдъхва доверие в другите. Докато Zuverlässigkeit се 
фокусира върху надеждността в действията, Vertrauenswürdigkeit подчертава 
достоверността, етичното поведение и моралната отговорност. 

Психологически аспекти на Актуална способност Благонадеждност: 

Доверие и взаимоотношения – Благонадеждността укрепва доверието, като 
гарантира последователност в поведението, ангажиментите и обещанията, 
докато достоверността изгражда доверие и честност в междуличностните 
връзки. Липсата на едното от двете може да доведе до недоверие и 
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емоционална дистанция. 

Последователност и предсказуемост – Хората се чувстват по-сигурни, 
когато могат да предскажат действията на другите. Благонадеждността 
намалява несигурността и тревожността във взаимоотношенията и 
социалните ситуации, докато достоверността успокоява другите, че 
намеренията на човек са искрени и етични. 

Отговорност и отчетност – Благонадеждните хора поемат отговорност за 
своите действия и ангажименти, като насърчават чувството за почтеност и 
социална отговорност. Достоверността допълнително гарантира, че хората 
действат с честност и морална правота. 

Личност и съзнателност – В модела на личността „Big Five“ съзнателността 
е силно свързана с благонадеждността и достоверността, тъй като отразява 
усърдие, организираност, отговорност и етично поведение. 

Работа и производителност – Благонадеждността е от решаващо значение в 
професионалната среда, като влияе върху производителността на работа, 
доверието в лидерството и сплотеността на екипа. Достоверността повишава 
професионалната кредибилност и етичното лидерство, укрепвайки 
организационната интегритет. 

Привързаност и емоционална сигурност – Според теорията за 
привързаността, децата развиват сигурни взаимоотношения, когато лицата, 
които се грижат за тях, са последователно надеждни и достоверни, което 
формира бъдещата им способност да се доверяват на другите и да изграждат 
стабилни взаимоотношения. 

Психологично тестиране и измерване – В научните изследвания 
благонадеждността се отнася до последователността на психологичните 
оценки, което гарантира точни и валидни резултати. Достоверността в 
научните изследвания гарантира етичното провеждане на проучванията и 
надеждността на резултатите. 

Емоционална надеждност – Емоционалната стабилност и подкрепа укрепват 
взаимоотношенията, като осигуряват последователност в реакциите, 
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съпричастност и грижа. Благонадеждността гарантира, че хората са искрени, 
честни и морално стабилни в емоционалните си взаимоотношения. 

Лидерство и надеждност – Благонадеждните лидери вдъхват доверие и 
лоялност, като насърчават стабилността на групата и дългосрочния успех. 
Благонадеждността повишава тяхната кредибилност, като гарантира, че 
техните решения и действия са в съответствие с етичните стандарти. 

Въздействие на ненадеждността и недоверието – Липсата на 
благонадеждност води до стрес, разочарование и нарушено доверие, което 
засяга както личните, така и професионалните взаимоотношения. По същия 
начин липсата на благонадеждност води до скептицизъм, несигурност и 
увредена репутация. 

 

Заключение: Zuverlässigkeit и Vertrauenswürdigkeit са фундаментални аспекти 
на доверието, отговорността и стабилността във всички сфери на живота. В 
ППТ насърчаването както на благонадеждността, така и на достоверността 
помага на хората да изграждат силни взаимоотношения, да подобряват 
личната си почтеност и да създават чувство на сигурност и увереност в 
своите взаимодействия. Заедно те формират основата на здравословна 
социална и професионална среда, гарантираща благонадеждност в действията 
и достоверност в характера. 

 
Genauigkeit 

 
Accuracy/ 
Precision 
 
 
 
Former translation: 
exactness  
 
 

Точност/ Прецизност 

 

 

 

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Genauigkeit се 
отнася до точност, прецизност и внимание към детайлите в мисленето, 
действията и комуникацията. Тя отразява способността на човек да бъде 
внимателен, точен и свободен от грешки, като играе ключова роля в 
когнитивната обработка, изпълнението на задачи и междуличностните 
взаимодействия. 
 
Психологически аспекти на Акуална способност Точност/Прецизност: 
Когнитивна точност – способността да се обработва информация правилно, 
което влияе върху възприятието, паметта и вземането на решения. 
Когнитивните предубеждения, като например предубеждението за 
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потвърждение, могат да нарушат точността. 
Внимание към детайлите – свързано с добросъвестността в личностната 
психология, хората с висока степен на тази черта са склонни да бъдат 
прецизни, усърдни и задълбочени. 
Изпълнение на задачи и производителност – Точността гарантира 
висококачествени резултати в професионалните и личните задачи, като влияе 
върху ефективността и надеждността. 
Психологично тестване и измерване – Психологичните оценки разчитат на 
точността, за да гарантират валидността и надеждността при измерването на 
черти, интелигентност и поведение. 
Точност срещу скорост – При вземането на решения хората балансират между 
прецизност и ефективност, като понякога жертват едното в полза на другото 
поради ограничения във времето. 
Точност на комуникацията – Точността в говоренето и писането подобрява 
яснотата и предотвратява недоразуменията, което прави активно слушане и 
изясняване от съществено значение. 
Откриване на грешки и метакогниция – Способността да се разпознават и 
коригират грешки е свързана с метакогнитивното съзнание, което подобрява 
ученето и представянето. 
Точност на възприятието – Степента, в която сетивните възприятия 
съответстват на реалността, влияе върху преценката в области като спорта, 
шофирането и професионалните задачи. 
Точност на паметта – Паметта не винаги е надеждна; емоционалното 
състояние, стресът и внушението могат да изкривят спомените, което води до 
фалшиви спомени. 
Научна и изследователска точност – В психологията точното събиране и 
анализ на данни са от съществено значение за валидни заключения и етични 
изследователски практики. 
Заключение: Актуална способност Точност/Прецизност е от съществено 
значение за ясното мислене, ефективното вземане на решения и силната 
комуникация. Докато високата точност повишава производителността и 
разбирането, психологически фактори като предубеждения, стрес или 
ограничения във времето могат да повлияят на това колко прецизен е човек. В 
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ППТ насърчаването на точността помага на хората да усъвършенстват своето 
възприятие, комуникация и взаимодействия със света. 

 
Gewissenhaftigkeit 

 
Conscientiousness Постоянство/Отговорн

ост 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, 
Gewissenhaftigkeit се отнася до усърдие, отговорност и структуриран подход 
към задачите и ангажиментите. То отразява способността на човек да бъде 
внимателен, надежден и дисциплиниран, като играе решаваща роля в личния 
успех, взаимоотношенията и благополучието. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност 
Постоянство/Отговорност: 
Самодисциплина и отговорност – Съзнателните хора проявяват 
самодисциплина, остават фокусирани въпреки разсейващите фактори и 
изпълняват ангажиментите си с грижа и надеждност. 
Мотивация за постижения – Силният стремеж към успех кара отговорните 
хора да поставят ясни цели и да работят упорито за постигането им. 
Организация и внимание към детайлите – Планирането, структурирането и 
прецизното изпълнение спомагат за точността и ефективността както в 
личните, така и в професионалните задачи. 
Перфекционизъм и стрес – Въпреки че постоянството е полезно, прекаленото 
фокусиране върху безупречността може да доведе до перфекционизъм, 
тревожност и изчерпване. 
Работна производителност и ефективност – В организационната психология 
постоянството е основен показател за успех, ефективност и надеждност в 
работата. 
Управление на времето и отлагане на удовлетворението – Отговорните хора се 
отличават в определянето на приоритетите на задачите и в съпротивата срещу 
краткосрочните изкушения, за да постигнат дългосрочните си цели. 
Взаимоотношения и доверие – Надеждността и последователността спомагат 
за изграждането на доверие и стабилност в личните и професионалните 
взаимоотношения. 
Емоционална регулация – Високата отговорност е свързана с по-добър 
самоконтрол и устойчивост, което позволява на хората да се справят 
ефективно със стреса. 
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Заключение: Актуална способност Постоянство/Отговорност е ключова 
личностна черта, свързана с дисциплина, надеждност и дългосрочен успех. 
Макар че подобрява работните резултати, личностното развитие и 
емоционалната стабилност, прекомерната съвестност може да доведе до стрес 
и перфекционизъм. В ППТ балансът между усърдие и гъвкавост е от 
съществено значение за благополучието и здравите взаимоотношения. 

 
Ordnung 

 
Orderliness/Order 
 
 
 
Formerly: Order or 
Orderliness 

Ред/Подреденост 

 

 

 

 

  

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, актуална 
способност Ред/Подреденост се отнася до структурата, организацията и 
систематизацията в личния живот, познанието и обществото. Редът осигурява 
стабилност, намалява стреса и насърчава ефективността, докато прекомерната 
строгост може да доведе до психологическо напрежение. Всичко започва с 
подреденост в дома. В по-широк смисъл актуална способност 
Ред/Подреденост може да означава чувството, че нещата са на мястото си, 
спазването на правилата или поддържането на социалния ред. 
 
Психологически аспекти на актуална способност Ред/Подреденост: 
Психологически комфорт и сигурност – редът създава предвидимост и 
контрол, намалява стреса и тревожността, докато безредието може да доведе 
до психическо претоварване. 
Когнитивна организация – структурираното мислене подпомага решаването 
на проблеми, паметта и ученето, като позволява по-добро обработване на 
информацията. 
Емоционална и психическа яснота – Подредената среда допринася за 
психическото благополучие, докато хаосът може да доведе до когнитивна 
умора и претоварване. 
Безредие и стрес – Разхвърляността и липсата на структура могат да увеличат 
психическото напрежение, прокрастинирането и намалената концентрация. 
Екстремен ред и ОКР – Прекомерната нужда от контрол и перфекционизъм 
може да се прояви в обсесивно-компулсивно разстройство (ОКР) или 
поведение, предизвикано от тревожност. 
Рутина и продуктивност – Подредените навици насърчават управлението на 
времето, ефективността и дисциплината, подобрявайки както личната, така и 
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професионалната ефективност. 
Социален и културен ред – Обществените структури осигуряват стабилност, 
справедливост и ефективност, като влияят върху индивидуалното поведение и 
очакванията. 
Културни перспективи – В Германия Ordnung отразява културните ценности 
на дисциплината, ефективността и спазването на правилата, като формира 
социалните норми. 
 
Заключение: Актуална способност Ред/Подреденост е от основно значение 
за психологическата стабилност, когнитивната яснота и емоционалния 
баланс. Докато структурираната среда и рутината спомагат за ефективността 
и сигурността, прекомерната строгост може да доведе до перфекционизъм и 
стрес. В ППТ постигането на здравословен баланс между ред и гъвкавост е от 
съществено значение за благополучието. 

 
Sparsamkeit 

 
Frugality/ 
Thriftiness  
 
 
Formerly: 
Thriftiness, Thrift, 
Frugality 

Пестеливост 
В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, актуална 
способност Псстелвост се отнася до внимателното и ефективно използване на 
ресурсите, особено пари, време и материални блага, което отразява нагласа на 
находчивост, самодисциплина и финансова предпазливост. То влияе върху 
вземането на решения, емоционалната регулация и личните ценности. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Пестеливост: 
Самоконтрол и отлагане на удовлетворението – пестеливите хора дават 
предимство на дългосрочните ползи пред краткосрочните удоволствия, като 
проявяват финансова и емоционална дисциплина. 
Вземане на решения и финансова сигурност – Актуална способност 
Пестеливост влияе върху оценката на риска, бюджетирането и отговорното 
финансово планиране, допринасяйки за стабилност и намаляване на 
финансовия стрес. 
Емоционална регулация и потребителски навици – Управлението на 
потребителските навици е свързано с емоционалното благополучие, тъй като 
прекомерната пестеливост може да предизвика тревожност или да ограничи 
удоволствието. 
Културно и социално влияние – Обществата се различават по отношението си 
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към управлението на парите, спестяването и харченето, формирайки лични 
ценности около пестеливостта. 
Психологически баланс: пестеливост срещу прекомерна предпазливост – 
докато практичната пестеливост насърчава сигурността и отговорността, 
прекомерната пестеливост може да доведе до стрес, ригидност или склонност 
към натрупване. 
 
Заключение: Актуална способност Пестеливост представлява внимателен 
подход към управлението на ресурсите, насърчаващ финансовата сигурност, 
дисциплина и отговорност. В ППТ поддържането на здравословен баланс 
между пестеливост и гъвкавост е ключът към осигуряване на благополучие, 
емоционална удовлетвореност и финансова стабилност. В този контекст се 
има предвид предимно отношението към парите. 

 
Gerechtigkeit 

 
Justice/Fairness Справедливост 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Справедливост се отнася до принципа на справедливост, морална 
правота и равноправно третиране в личните взаимоотношения и социалните 
системи. Справедливостта играе ключова роля в моралното развитие, 
социалното сближаване и психологическото благополучие. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Справедливост: 
Морално развитие (теорията на Колберг) – Справедливостта е в основата на 
по-висшето морално мислене, при което хората дават предимство на 
честността пред личната изгода или подчинението на властта. 
Теория за равнопоставеността и честността в отношенията – Хората търсят 
справедливо отношение в отношенията и на работното място; възприеманата 
несправедливост може да доведе до неудовлетвореност и конфликти. 
Социална справедливост и неравенство – Разрешаването на системни 
несправедливости (например расови, полови и икономически неравенства) 
насърчава социалното благополучие и колективната справедливост. 
Чувствителност към справедливостта – Някои хора са силно чувствителни 
към несправедливостта и могат да реагират с просоциална активност или 
емоционален дистрес, когато справедливостта е нарушена. 
Доверие и социална стабилност – Справедливостта насърчава доверието във 
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взаимоотношенията и институциите, докато възприеманата несправедливост 
може да доведе до гняв, негодувание или отчуждение. 
 
Заключение: Актуална способност Справедливост е от съществено значение 
за етичното вземане на решения, доверието и социалната хармония. Докато 
справедливостта насърчава честността и сътрудничеството, възприеманата 
несправедливост може да доведе до конфликти и дистрес. В ППТ 
поддържането на баланс между личната справедливост и социалната 
отговорност подпомага психологическото и междуличностното благополучие. 

Primäre 
Aktualfähigkeiten 

Primary Actual 
Capabilities 

Първични Актуални 
Способности 

Носрат Песешкиан: „Основните способности са емоционални категории.“ 

 
Kontaktfähigkeit 
 
 
 
Formerly: Kontakt 
 

 
Social Interaction 
 
 
 
Formerly: Contact 

 
Способност за 
общуване, 
взаимодействие с 
другите 
 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, 
Kontaktfähigkeit се отнася до способността да се инициират, поддържат и 
направляват ефективно социалните взаимодействия. Тя обхваща 
комуникативни умения, емоционална изразителност и способността да се 
изграждат значими връзки. Развитието на силна Способност за общуване, 
взаимодействие с другите е от съществено значение за психологическото 
благополучие, личностното развитие и социалната хармония. 
Психологически аспекти на Способност за общуване, взаимодействие с 
другите: 
Социално ангажираност и емоционално благополучие – Хората са по 
природа социални същества, а активното участие в социални взаимодействия 
спомага за емоционалната стабилност, самочувствието и чувството за 
принадлежност. 
Комуникация и изразяване – Способност за общуване, взаимодействие с 
другите включва вербална и невербална комуникация, която е от решаващо 
значение за ефективното изразяване, емпатията и разбирането в отношенията. 
Откритост и достъпност – Способността да общуваме с другите по 
приятелски и отворен начин укрепва междуличностните отношения и 
намалява социалната тревожност. 
Емпатия и възприемане на гледната точка – Успешното социално 
взаимодействие зависи от разпознаването и разбирането на емоциите на 
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другите, което спомага за по-дълбоки връзки и взаимно уважение. 
Адаптивност в социални ситуации – Силните умения за социално 
взаимодействие помагат на хората да се приспособят към различни среди, 
култури и динамика на взаимоотношенията, като подобряват личния и 
професионалния успех. 
Самота и социална изолация – Липсата на Способност за общуване, 
взаимодействие с другите може да доведе до социално оттегляне, самота и 
психологически дистрес, докато подобряването на социалните умения 
насърчава емоционалната устойчивост. 
Цифрово взаимодействие срещу лично взаимодействие – В съвременната 
психология балансът между онлайн и личното взаимодействие се изследва 
във връзка с психичното здраве, качеството на взаимоотношенията и 
ефективността на комуникацията. 
Терапевтична значимост – В психотерапията подобряването на Способност 
за общуване, взаимодействие с другите помага на клиентите да преодолеят 
социалните трудности, да изградат увереност и да развият пълноценни 
междуличностни взаимоотношения. 
 
 
Заключение: Способност за общуване, взаимодействие с другите е основно 
умение за емоционално благополучие и успешни взаимоотношения във 
всички сфери на живота. В ППТ насърчаването на силни умения за социално 
взаимодействие подпомага самосъзнанието, личностното развитие и 
балансиран подход към комуникацията и човешките взаимоотношения. 

 
Zeitgefühl 
 
Formerly: Zeit 
 
 

 
Time Awareness 
 
Formerly: Time 

Усет за време 

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, 
Актуална способност Усет за време се отнася до възприятието, 
преживяването и управлението на времето от страна на индивида. То влияе 
върху когнитивните процеси, емоциите и поведението, като оформя начина, 
по който хората организират живота си, справят се със стреса и балансират 
перспективите за миналото, настоящето и бъдещето. Добре развитата 
Актуална способност Усет за време спомага за психологическото 
благополучие, устойчивостта и чувството за цел. 
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Психологически аспекти на Актуална способност Усет за време в ППТ: 
Субективно възприятие за времето – Времето се възприема по различен 
начин в зависимост от емоциите, вниманието и житейските обстоятелства. 
Положителните преживявания карат времето да минава бързо, докато стресът 
или скуката могат да го направят да се усеща бавно. 
Културни различия в усещането за време – Монохронните култури 
наблягат на точността, графиците и ефективността. 
Полихронните култури възприемат по-гъвкав подход, като дават предимство 
на взаимоотношенията пред строгите времеви структури. 
Времева ориентация и мотивация – Според теорията за временната 
мотивация мотивацията има тенденция да се увеличава с наближаването на 
крайните срокове, което обяснява прокрастинирането и продуктивността, 
предизвикана от спешност. 
Времево съзнание и стрес – Чувството на прибързаност или претовареност 
от времевите ограничения може да повиши стреса и тревожността, докато 
балансираният подход към времето спомага за емоционалната стабилност и 
благополучие. 
Време и памет – Психологическото време оформя начина, по който хората 
размишляват върху миналото, ангажират се с настоящето и планират 
бъдещето, като влияе върху идентичността и вземането на решения. 
Екзистенциално съзнание за времето – Признаването на краткостта на 
живота може да доведе до личностно израстване, по-дълбоко търсене на 
смисъл и по-съзнателно вземане на решения. 
 
Актуална способност Усет за време и разрешаване на конфликти в ППТ: 
ППТ подчертава, че много вътрешни конфликти възникват от дисбаланси в 
Актуална способност Усет за време. Хората могат да бъдат: 
Ориентирани към миналото – фокусирани върху спомени, съжаления или 
минали преживявания, което понякога води до носталгия или неразрешена 
емоционална болка. 
Ориентирани към настоящето – търсещи незабавно удовлетворение, 
спонтанност и удоволствие, но понякога пренебрегващи дългосрочните 
отговорности. 
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Ориентирани към бъдещето – движени от амбиции и цели, но потенциално 
изпитващи тревога от несигурността и неизвестното. 
 
Дисбалансът в тези перспективи може да доведе до стрес, прокрастиниране 
или конфликти в отношенията. В ППТ хората се насърчават да развиват 
хармонично съзнание за времето, като интегрират уроците от миналото, 
съзнателност в настоящето и надеждна, но реалистична перспектива за 
бъдещето. 
 
Заключение: Актуална способност Усет за време играе жизненоважна роля в 
познанието, културата, мотивацията и емоционалното благополучие. Чрез 
развиването на балансирана и гъвкава връзка с времето, хората могат да водят 
по-пълноценен живот, да намалят стреса и да разрешават вътрешни 
конфликти по-ефективно. В позитивната психотерапия, насърчаването на 
съзнателно и структурирано Актуална способност Усет за време подкрепя 
личностното развитие, устойчивостта и чувството за смисъл в живота. 
 

 
Geduld 

 
Patience Търпение 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Търпение се отнася до способността да се запази спокойствие, да 
се понасят закъсненията и да се издържат трудностите без фрустрация. Това е 
ключова черта в саморегулацията, емоционалната устойчивост и постигането 
на дългосрочни цели. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Търпение“ 
Саморегулация и контрол над импулсите – търпението изисква отлагане на 
непосредствените реакции, справяне с фрустрацията и поддържане на 
емоционална стабилност. 
Емоционална устойчивост – способността да понасяте стрес, неуспехи и 
предизвикателства без емоционален дистрес укрепва психическата 
издръжливост и адаптивност. 
Отложено удовлетворение и успех – експериментът с маршмелоу на Уолтър 
Мишел показа, че търпението при отлагане на наградите е свързано с по-
високи постижения и самоконтрол. 
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Междуличностни отношения – търпението насърчава разбирането, 
емпатията и разрешаването на конфликти, подобрявайки качеството на 
взаимоотношенията и доверието. 
Внимателност и намаляване на стреса – Практикуването на търпение чрез 
внимателност и когнитивно преосмисляне намалява стреса, тревожността и 
фрустрацията. 
Културни и социални перспективи – Различните култури ценят търпението 
по различни начини, което влияе на отношението към чакането, усилията и 
постоянството. 
 
Заключение: Актуална способност Търпение е от съществено значение за 
психическото благополучие, справянето със стреса и личностното развитие. В 
ППТ развиването на търпение повишава устойчивостта, емоционалната 
интелигентност и дългосрочния успех, допринасяйки за балансиран и 
пълноценен живот. 
 

 
Vertrauen 

 
Trust Доверие 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Доверие се отнася до увереността в надеждността, почтеността и 
доброжелателността на себе си, другите и света. Доверието е фундаментален 
психологически принцип, който влияе върху взаимоотношенията, 
самовъзприятието и социалната стабилност. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Доверие: 
Междуличностно доверие – убеждението, че другите ще действат 
добросъвестно, ще бъдат честни и ще изпълняват ангажиментите си. То е от 
решаващо значение за здравите взаимоотношения, работата в екип и 
емоционалната сигурност. 
Доверие срещу недоверие (теорията на Ериксон) – в ранното детство 
сигурната привързаност насърчава доверието, докато неудовлетворените 
нужди водят до недоверие, което влияе на бъдещите взаимоотношения. 
Доверие в себе си – Увереност в собствената преценка и способности, тясно 
свързана с самочувствието и устойчивостта. 
Доверие в системи и институции – Психологическата стабилност се влияе 
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от доверието в правителства, организации, здравеопазване и социални 
структури. 
Привързаност и сигурност – Сигурната привързаност в детството насърчава 
доверието във взаимоотношенията, докато несигурната привързаност може да 
доведе до затруднения в доверието в другите. 
Доверие и риск – Доверието включва уязвимост и готовност да се приеме 
несигурността, което го прави съществен фактор при вземането на решения и 
в отношенията. 
Предателство и възстановяване на доверието – Когато доверието е 
нарушено, психологическото изцеление изисква отворена комуникация, 
последователност и време, за да се възстанови увереността. 
 
Заключение: Актуална способност Доверие е крайъгълен камък на 
психологическото благополучие, който оформя взаимоотношенията, личното 
самочувствие и социалното сближаване. Докато доверието спомага за 
стабилността и връзките, загубата му може да доведе до несигурност и страх. 
В ППТ изграждането на доверие включва балансиране на отвореността с 
проницателност, насърчаване на устойчивостта и укрепване на значимите 
взаимоотношения. 

 
Glaube/ 
Weltanschauung 
 
 
Formerly: Glaube 

 
Belief/Faith/ 
Worldview 
 
 
Formerly: Belief or 
Faith 

Вяра/Светоглед 

 

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, 
Glaube се отнася до системи от вярвания, които формират възприятията, 
ценностите и вземането на решения, независимо дали в религиозен, личен 
или социален контекст. Актуална способност Вяра/Светоглед разширява тази 
концепция, обхващайки по-широката перспектива, чрез която индивидите 
интерпретират реалността, културата и своето място в света. Както 
вярванията, така и светогледът играят решаваща роля за психологическото 
благополучие, устойчивостта и търсенето на смисъл. 
Психологически аспекти на Актуална способност Вяра/Светоглед : 
Системи от вярвания и когнитивни рамки – Вярата е умствено убеждение, 
което формира нагласи и поведение, повлияно от културата, възпитанието и 
опита. Светогледът предоставя по-широка перспектива, чрез която хората 
интерпретират света. 
Религиозна вяра и психологическо благополучие – Вярата в по-висша сила 
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или духовни принципи може да предостави цел, общност и стратегии за 
справяне със стреса и неблагоприятните обстоятелства. 
Самоефективност и лични вярвания – Алберт Бандура въведе понятието 
самоефективност, вярата в способността на човек да успее, която оказва 
влияние върху мотивацията, постоянството и увереността. 
Вяра в човечеството и социално доверие – Вярата в човешката доброта и 
социалните структури насърчава сътрудничеството, стабилността и 
оптимизма в общностите. 
Схеми, мирогледи и създаване на смисъл – Светогледът формира 
основните вярвания, вземането на решения и емоционалните реакции, като 
влияе върху начина, по който хората интерпретират събитията в живота и 
ролята си в обществото. 
 
Заключение: Актуална способност Вяра/Светоглед е мощна психологическа 
сила, която влияе върху личната идентичност, емоционалната устойчивост и 
социалните взаимодействия. Независимо дали са под формата на религиозна 
вяра, вяра в себе си или философско мировозрение, тези елементи влияят 
върху начина, по който хората се справят с предизвикателствата, намират 
смисъл и взаимодействат със света. В позитивната психотерапия 
насърчаването на конструктивни и гъвкави системи от вярвания спомага за 
психическата сила, благополучието и междукултурното разбирателство. 
 

 
Zweifel 

 
Doubt Съмнение 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Съмнение се отнася до несигурността, колебанието или 
съмнението, които влияят върху вземането на решения, вярванията и 
емоциите. Макар че съмнението може да предизвика несигурност и тревога, 
то може също така да насърчи самоанализа, ученето и личностното развитие. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Съмнение: 
Когнитивен дисонанс – Съмнението възниква, когато противоречиви 
вярвания създават психологически дискомфорт, което води до промяна на 
вярванията или търсене на информация. 
Вземане на решения и нерешителност – Съмнението може да доведе до 
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парализа на анализа, при която прекаленото мислене пречи на действието, 
или може да насърчи внимателно обмисляне. 
Самосъмнение – Липса на увереност в собствените способности, свързана с 
ниско самочувствие, синдром на измамника и тревожност, което се отразява 
на мотивацията и устойчивостта. 
Скептицизъм и критично мислене – Здравословното съмнение насърчава 
размисъл и независимо мислене, като предпазва от манипулация и 
дезинформация. 
Доверие и взаимоотношения – Съмнението в намеренията на другите може 
да навреди на доверието, което води до несигурност, ревност или 
емоционална дистанция във взаимоотношенията. 
Съмнение и тревожност – Хроничната несигурност може да подхрани 
тревожни разстройства, особено при ОКР (обсесивно-компулсивно 
разстройство) или ГТР (генерализирано тревожно разстройство). 
Екзистенциално съмнение – Дълбоко поставяне под въпрос на смисъла, 
целта и идентичността, което често води до кризи на вярата или лична 
трансформация. 
Растеж и учене – Съмнението насърчава любопитството, по-дълбокото 
разбиране и интелектуалното развитие, като играе ключова роля в 
психологическата гъвкавост. 
Религиозно и духовно съмнение – Въпросите относно вярата могат да 
доведат до екзистенциална дистреса, но също така и до личностно израстване 
и по-дълбока духовна връзка. 
 
Заключение: Актуална способност Съмнение е психологическо преживяване 
с две страни – от една страна може да доведе до несигурност и колебание, но 
от друга страна стимулира растежа, ученето и по-дълбокото разбиране. В  
ППТ разработването на балансиран подход към съмнението – да задаваш 
въпроси, без да се парализираш – помага на хората да се справят с 
несигурността с увереност и адаптивност. 
 

 
Liebe & 

 
Love & Capacity Любов и Способност за В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, 
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Beziehungsfähigkeit 
 
 
Formerly: Liebe 

for Relationships 
 
 
Formerly: Love 

обич 

 

 

 

Актуална способност Любов и Способност за обич са фундаментални 
актуални способности, които оформят емоционалното благополучие, 
човешките връзки и личностното развитие. Актуална способност Любов и 
Способност за обич се простира отвъд романтичната любов, обхващайки 
любовта към себе си, семейните връзки, приятелствата и алтруистичната 
грижа, които допринасят за психологическата устойчивост и 
междуличностната хармония. 

Актуалната способност за любов и способност за обич в ППТ 
В ППТ любовта не е просто емоция, а активна способност, която хората могат 
да развиват и усъвършенстват. Способността да обичаш и да създаваш 
значими взаимоотношения зависи от ранните преживявания, културните 
влияния и личностното развитие. Тази способност включва емпатия, 
емоционална отвореност, ангажираност и способност да се справяш 
конструктивно с конфликти. 
 
Психологически аспекти на любовта и способността за взаимоотношения 
в ППТ 
Любовта като придобита способност – В ППТ Beziehungsfähigkeit 
(способността за взаимоотношения) е придобиваемо умение, формирано от 
житейския опит и личностното развитие. Тя включва комуникация, доверие и 
емоционална достъпност. 
Привързаност и емоционална сигурност – Според теорията за 
привързаността на Боулби, ранните преживявания, свързани с обвързването, 
влияят върху способността на човек да създава и поддържа връзки, като 
засягат емоционалната сигурност и интимността. 
Самолюбието като основа – Здравословната връзка със себе си насърчава 
самоприемането, емоционалния баланс и устойчивостта, което позволява по-
дълбоки връзки с другите. 
Културно влияние върху любовта и взаимоотношенията – Различните 
култури дефинират и изразяват любовта по различен начин, което влияе върху 
динамиката и очакванията във взаимоотношенията. 
Баланс между автономност и връзка – Любовта изисква баланс между 
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индивидуалните нужди и споделената интимност, като насърчава както 
личната свобода, така и дълбоките емоционални връзки. 
Решаване на конфликти и емоционално израстване – ППТ разглежда 
конфликтите във взаимоотношенията като възможности за израстване, 
насърчавайки конструктивната комуникация и разбирането. 
Безусловна любов и емоционално удовлетворение – Независимо дали става 
дума за взаимоотношения между родители и деца, партньорства или 
приятелства, безусловната любов насърчава дългосрочната емоционална 
сигурност и доверие. 
 
Заключение: В позитивната психотерапия Актуална способност Любов и 
Способност за обич е реална способност, която може да се развива и укрепва 
през целия живот. Любовта, в различните си форми, е трансформираща сила, 
която насърчава самоприемането, устойчивостта и човешките връзки. Чрез 
поддържането на здрави взаимоотношения, емоционална сигурност и любов 
към себе си, хората подобряват цялостното си психологическо благополучие и 
личностно развитие. 

 
Vorbild 

 
Role Model 
 
 
Alternative:  
model, example, 
modeling, exemplar  

Ролеви 
Модел/Способност за 
подражание 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Ролеви Модел/Способност за подражание се отнася до влиянието 
на примерни личности върху ученето, мотивацията и личностното развитие. 
Ролевите модели формират поведението, ценностите и стремежите чрез 
наблюдение, имитация и вдъхновение. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Ролеви 
Модел/Способност за подражание: 
Моделиране и социално учене – Според теорията за социалното учене на 
Алберт Бандура, хората усвояват поведения, емоции и умения чрез 
наблюдение и имитиране на ролеви модели. 
Морално и етично развитие – Ролевите модели влияят върху моралното 
мислене, като демонстрират почтеност, справедливост и отговорност, 
формирайки етичното вземане на решения. 
Мотивация и вдъхновение – Виждайки успеха на ролевия модел, се 
насърчава поставянето на цели, устойчивостта и личностното развитие, което 
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подхранва мотивацията за постижения. 
Самоефективност и увереност – Наблюдаването на подобни на нас хора, 
които постигат успех, засилва вярата в собствените ни способности 
(самоефективност) и намалява съмненията в себе си. 
Формиране и развитие на идентичността – Тийнейджърите и младите 
възрастни често формират своите ценности, кариерни избори и стремежи въз 
основа на личности, които възхищават. 
Културно и социално влияние – Обществените ролеви модели (например 
лидери, учители, родители) оказват влияние върху поведенческите норми, 
амбициите и личните очаквания. 
 
Заключение: „Актуална способност Ролеви Модел/Способност за 
подражание играе жизненоважна роля в личностното развитие, ученето и 
мотивацията. Положителните ролеви модели насърчават увереността, 
етичното поведение и устойчивостта, докато отрицателните влияния могат да 
засилят вредните модели. В ППТ изборът на вдъхновяващи и конструктивни 
ролеви модели е ключът към личностното развитие и благополучие. 
 

 
Sexualität 

 
Sexuality Сексуалност 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Сексуалност се отнася до широкия спектър от човешка сексуална 
идентичност, поведение и опит, формирани от биологични, психологически, 
емоционални и социални фактори. Сексуалността е фундаментална за 
личната идентичност, взаимоотношенията и цялостното благополучие. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Сексуалност: 
Пол, социален пол и сексуалност – Полът е биологичен, социалният пол се 
основава на идентичността, а сексуалността се отнася до привличане, 
ориентация и поведение. 
Сексуална идентичност и ориентация – Сексуалността включва 
хетеросексуална, хомосексуална, бисексуална, асексуална и пансексуална 
ориентация, които влияят на личната идентичност и социалните 
взаимоотношения. 
Развитие на сексуалността – Психологическите теории (Фройд, Ериксон) 
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изследват сексуалното развитие през различните етапи от живота, от детското 
любопитство до интимността при възрастните. 
Сексуално поведение и изразяване – Обхваща дейности, свързани с 
емоционалната връзка, удоволствието, възпроизводството и изследването на 
идентичността. 
Сексуално здраве и благополучие – Включва сексуалната функция, 
съгласието, емоционалното удовлетворение, превенцията на полово 
предавани инфекции и репродуктивното здраве. 
Съгласие и граници – Психологическите проучвания подчертават 
комуникацията, динамиката на властта и уважението в сексуалните 
отношения. 
Сексуално желание и възбуда – повлияни от хормони, емоции, 
взаимоотношения и психологическо благополучие. 
Пол и сексуалност – социалните норми определят ролите на половете, 
сексуалното поведение и динамиката на взаимоотношенията. 
Сексуална дисфункция – включва нарушения на желанието, затруднения 
при възбудата и тревожност при сексуалното представяне, често свързани с 
емоционални или взаимоотношения. 
Културни и социални влияния – Различните култури влияят върху 
сексуалните норми, изразяване и обществено приемане на разнообразни 
сексуалности. 
Сексуална ориентация и психично здраве – Дискриминацията и 
стигматизацията оказват влияние върху психичното здраве на LGBTQ+ 
лицата, което подчертава важността на приемането и подкрепата. 
Сексуалност през целия живот – Сексуалното изразяване се развива с 
възрастта, взаимоотношенията и преходите в живота, като влияе върху 
общото щастие и удовлетворение. 
 
Заключение: Актуална способност Сексуалност е многостранен и дълбоко 
личен аспект от човешкия живот, който влияе върху идентичността, 
интимността и емоционалното благополучие. В ППТ разбирането и 
приемането на собствената сексуалност – без стигматизация и ограничения – 
е от съществено значение за психологическото равновесие, самоприемането и 
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пълноценните взаимоотношения. 

 
Zutrauen 

 
Confidence 
 
 
Alternative: Trust 
in Abilities; Belief 
in someone's ability 

Самоувереност  

 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Самоувереност се отнася до вярата в собствената способност или 
способността на друг човек да успее. То обхваща самочувствието, доверието 
в другите и насърчаването, необходимо за стимулиране на растежа и 
постиженията. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Самоувереност: 
Самоефективност – вярата в способността си да изпълнява задачи и да 
преодолява предизвикателства, която влияе на мотивацията, устойчивостта и 
успеха. 
Самоувереност – обща вяра в собствените способности, решения и стойност, 
която влияе на социалните взаимодействия, поставянето на цели и 
емоционалната устойчивост. 
Оптимизъм и положителни очаквания – Увереността насърчава 
положителния поглед към бъдещето, като стимулира упоритостта и 
поемането на риск за лично и професионално развитие. 
Социална подкрепа и насърчаване – Актуална способност Самоувереност 
от страна на другите (ментори, колеги или лидери) повишава 
самоефективността, укрепва решителността и намалява съмненията в себе си. 
Овластяване и лидерство – Изразяването на доверие в способностите на 
другите вдъхновява мотивацията, отговорността и личностното развитие на 
работното място, в образованието и в отношенията. 
 
Заключение: Актуална способност Самоувереност играе решаваща роля в 
личностното развитие, постиженията и междуличностната динамика. 
Увереността в себе си насърчава устойчивостта и успеха, докато доверието в 
другите им дава възможност да реализират потенциала си. В ППТ 
балансирането на вярата в себе си с реалистични очаквания и предлагането на 
подкрепа на другите създава положително и ориентирано към растеж 
мислене. 
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Hoffnung 

 
Hope Надежда 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална 
способност Надежда се отнася до оптимистичното очакване за бъдещето и 
вярата в възможността за положителни резултати. Тя е мотивационна сила, 
която насърчава устойчивостта, емоционалното благополучие и 
постоянството. 
 
Психологически аспекти на Актуална способност Надежда: 
Надеждата като когнитивен и емоционален процес – Надеждата не е 
просто чувство, а активно, целенасочено мислене, включващо планиране, 
решаване на проблеми и упоритост. 
Теория на надеждата (моделът на Снайдер) – Надеждата се състои от:  
Целенасочено мислене: Поставяне на значими цели. 
Мислене за пътища: Намиране на стратегии за постигане на целите. 
Мислене за действие: вяра в собствената способност да успееш. 
Устойчивост и справяне – надеждата предпазва от стрес, травми и 
неблагоприятни обстоятелства, като позволява на хората да запазят 
оптимизма и мотивацията си в трудни моменти. 
Психично здраве и благополучие – надеждата намалява депресията, 
тревожността и отчаянието, подпомагайки емоционалния баланс и 
психологическото възстановяване. 
 
Надежда и мотивация – Хората с високи нива на надежда проявяват по-
голяма упоритост, способност за решаване на проблеми и ангажираност в 
личния и професионалния живот. 
Духовна и екзистенциална надежда – В екзистенциалната психология 
надеждата дава смисъл и цел, помагайки на хората да се справят с 
несигурността и екзистенциалните проблеми. 
Култивиране на надежда – Надеждата може да се развива чрез поставяне на 
цели, когнитивно преосмисляне, благодарност и системи за подкрепа, които 
насърчават проактивно и устойчиво мислене. 
 
Заключение: Актуална способност Надежда е мощен психологически 
ресурс, който насърчава психическата сила, устойчивостта и личностното 
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развитие. В ППТ подхранването на надеждата включва реалистичен 
оптимизъм, поставяне на цели и вяра в способността на човек да влияе върху 
бъдещето, като помага на хората да се справят с предизвикателствата на 
живота с увереност и целеустременост. 
 

 
Einheit/Ganzheit 
 
 
 
 
Formerly: Einheit 

 
Unity/Oneness 
 
(Wholeness) 
 
 
Formerly: Unity 

Цялостност/Свързанос
т в единство 

 

 

 

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, 
Актуална способност Цялостност/Свързаност в единство представляват 
фундаментални актуални способности, които допринасят за психологичното 
равновесие, междуличностната хармония и социалното сближаване. Тези 
концепции подчертават интеграцията на мисли, емоции и действия в рамките 
на личността, както и чувството за принадлежност и връзка в отношенията и 
общностите. Постигането на единство насърчава стабилността, 
съгласуваността и благополучието, като намалява вътрешните конфликти и 
външните раздори. 
 
Актуалната способност за единство и цялостност в ППТ 
ППТ разглежда Актуална способност Цялостност/Свързаност в единство като 
основна човешка нужда и способност, която помага на индивидите да 
създадат чувство за вътрешна съгласуваност, значими взаимоотношения и 
колективна хармония. Когато индивидите изпитват разединение – било то в 
себе си, във взаимоотношенията си или в своето обкръжение – това може да 
доведе до психологически дистрес, фрагментация и социална изолация. 
Следователно, култивирането на единството повишава устойчивостта, 
емоционалната стабилност и удовлетворението. 
 
 
Психологически аспекти на единството и цялостността в ППТ: 
 
Лично единство и самоинтеграция – Съгласуваната идентичност и 
хармонията между мисли, емоции и действия поддържат психичното здраве и 
емоционалната стабилност, като предотвратяват объркване на идентичността. 
Гещалт психология и възприятие – Принципът „цялото е по-голямо от 
сбора на частите“ подчертава как хората естествено търсят единство в 
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мислите, преживяванията и възприятията си, като по този начин насърчават 
яснота и съгласуваност. 
Единство между ума и тялото – Психологически подходи като съзнателност 
и соматична терапия подчертават интеграцията на физически, емоционални и 
когнитивни преживявания, подобрявайки баланса, самосъзнанието и 
благосъстоянието. 
Единство в отношенията – Beziehungsfähigkeit (способност за 
взаимоотношения) зависи от единството в отношенията, което укрепва 
доверието, емоционалната близост и връзката в приятелствата, романтичните 
отношения и семействата. 
Групова и социална сплотеност – Единството в общностите, организациите 
и обществата насърчава сътрудничеството, общата цел и колективното 
благополучие, като намалява конфликтите и разделението. 
Духовно и екзистенциално единство – Много психологически и духовни 
традиции наблягат на единството с вселената или по-висшата цел, като 
насърчават вътрешния мир, трансцендентността и чувството за 
взаимосвързаност. 
Заключение: В позитивната психотерапия Актуална способност 
Цялостност/Свързаност в единство е реална способност, която играе 
жизненоважна роля в самосъзнанието, емоционалния баланс и социалната 
хармония. Постигането на единство в себе си, в отношенията и в обществото 
насърчава устойчивостта, психологическото благополучие и значимите 
връзки. ППТ насърчава хората да култивират това чувство за цялостност, 
признавайки го като трансформираща сила, която подобрява личното 
удовлетворение, социалното сътрудничество и глобалното разбирателство. 
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Grundfähigkeiten 

 
Basic Capacities  
 
 
Alternative 
translation: 
fundamental 
capacities; core 
capacities 
 
Formerly: 
Basic Capabilities 

Базови Способности 

 

 

 

 

 

Концепцията за основните способности е вдъхновена от писанията на 
Бахай, че „Бог е дарил на човешките същества уникалната способност да 
Го познават и да Го обичат“ (способността да познават и обичат Бога).  

Основната способност отразява вродения, универсален потенциал, 
който съществува във всеки човек. 

Определение в ППТ: Основните универсални човешки способности, като 
способността да обичаш и способността да познаваш. Това са 
фундаментални, дълбоко вкоренени способности, присъщи на всеки 
индивид и от централно значение за човешкото функциониране. 

Използване на думата „способност“: 

Това е подходящо, защото „способност“ подчертава потенциала и 
вродените ресурси. То се вписва добре в виждането на Пешешкиан, че 
тези основни способности са присъщи на всички хора, но могат да 
варират в начина, по който се изразяват или развиват, в зависимост от 
културни, семейни или лични фактори. 

Пример: „Способността да обичаш“ се разглежда като присъща 
човешка черта, но нейното изразяване може да бъде повлияно от 
възпитанието или социалните норми. 

 
Erkenntnisfähigkeit 

 
Capacity to Know 
 
 
(Cognitive 
Capacity; Capacity 
to perceive and 
understand) 
 
Formerly:  
Capability to know 

Способност за 
познание  

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Способност за 
познание се отнася до способността на индивида да придобива, обработва и 
прилага знания. Това включва сложно взаимодействие на когнитивни 
функции, като възприятие, внимание, памет, разсъждение и метакогниция. 

 
Психологически аспекти: 
Когнитивно обработване – способността да възприемаме, анализираме и 
интерпретираме информация е от основно значение за ученето и 
адаптирането. 
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Интелигентност и учене – когнитивните способности се влияят от вродената 
интелигентност, но също и от образованието, средата и преживяванията. 
Памет и разсъждение – ефективното придобиване на знания изисква 
краткосрочни и дългосрочни паметни функции, както и логическо и 
абстрактно разсъждение. 
Метакогниция – способността да се разсъждава върху собствените мисловни 
процеси подобрява ученето, вземането на решения и решаването на 
проблеми. 
Теории за развитието и ученето – теориите на Пиаже, Виготски и 
съвременната когнитивна психология подчертават динамичната природа на 
придобиването на знания и умственото развитие. 
 
Заключение: В ППТ, Способност за познание е основна когнитивна 
способност, която позволява на индивидите да възприемат, разбират и 
интегрират информация в своето мировозрение. Развитието на тази 
способност зависи както от вродените способности, така и от външни 
влияния, които оформят интелектуалното израстване, адаптивността и 
личностното развитие. 
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Liebesfähigkeit 

 
Capacity to Love 
 
 
 
 
Formerly: 
Capability to Love 

Способност за Обич 

 

 

 

 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Способност за 
Обич се отнася до емоционалната способност на даден индивид да формира 
дълбоки, значими и трайни взаимоотношения, характеризиращи се с грижа, 
съпричастност, привързаност и обич. Тя включва както способността да 
изпитваш любов (емоционално и психологически), така и способността да 
изразяваш любов в здрави, взаимни взаимоотношения. 

 
Психологически аспекти: 
Привързаност и емоционални връзки – способността да се изграждат 
сигурни, доверителни взаимоотношения се формира от ранните 
преживявания на привързаност (например, теорията на Боулби за 
привързаността). 
Емпатия и състрадание – силната способност да обичаш изисква разбиране 
и споделяне на емоции, което спомага за по-дълбоки връзки. 
Самолюбие и емоционална сигурност – Способността да обичаме другите 
се влияе от самоприемането, самосъстраданието и емоционалното 
благополучие. 
Изразяване на любов – Любовта се проявява чрез привързаност, подкрепа и 
ангажираност, което изисква емоционална интелигентност и умения за 
поддържане на взаимоотношения. 
Въздействие на развитието и обществото – Културните норми, личните 
преживявания и динамиката в семейството формират способността на човек 
да дава и получава любов. 
 
Заключение: В ППТ способността да обичаш е ключов компонент на 
психологическото благополучие, който позволява на хората да изграждат 
здрави и пълноценни взаимоотношения. Способността да обичаш и да бъдеш 
обичан допринася за емоционалната устойчивост, самочувствието и 
социалната хармония, което я прави съществена за личностното развитие и 
значимите човешки връзки. 
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Vier Wege der 
Konflikt-
verarbeitung 
 
(“Vier Wege der 
Erkenntnis-
fähigkeit”) 

Four Ways of 
Conflict 
Resolution 

Четири Форми на 
Конфликтна 
Преработка 

 

Носрат Песешкиан се вдъхновява от „Четирите критерия за разбиране“ от 
писанията на Бахай (Абдул-Баха, в: „Някои отговори на въпроси“, глава 83, 
издание от 2014 г.): Четири критерия за разбиране на реалността на 
нещата/четири критерия за разбиране: сетивата, интелектът (разумът), 
традицията и благодатта на Светия Дух.  
 
Оттук се развиха два модела за ППТ:  
Четири Форми на Конфликтна Преработка 
Моделът на баланса 
 

 
Körper/Sinne 
 
 
(Mittel der Sinne) 

 
Body/Senses 
 
 
(Means of the 
Senses) 

Тяло/Сетива  
(средство на сетивата) 

 

В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Тяло/Сетива 
се отнася до важността на физическото здраве, грижата за себе си и връзката 
между тялото и ума. Тази област подчертава ролята на начина на живот, 
благосъстоянието и соматичното съзнание за психологическото и 
емоционалното здраве. 
 
Психологически аспекти: 
Физическо здраве и благополучие – Редовните физически упражнения, 
правилното хранене и достатъчната почивка допринасят за цялостната 
психическа и емоционална стабилност. 
Връзка между ума и тялото – Психологическото благополучие е тясно 
свързано с физическото здраве, което подчертава холистичните практики за 
самогрижа. 
Самогрижи и управление на стреса – Приоритизирането на физическото 
благополучие помага за намаляване на стреса, тревожността и емоционалната 
умора. 
Осъзнаване на телесните сигнали – Настройването към физическите 
усещания и телесните нужди спомага за по-голямо чувство на баланс и 
самосъзнание. 
Превантивно здраве и устойчивост – Поддържането на здравословни навици 
укрепва устойчивостта и дълголетието, подпомагайки както психическата, 
така и физическата издръжливост. 
 



 

41 

Заключение: В ППТ, Тяло/Сетива представляват фундаментален аспект на 
благосъстоянието, насърчавайки хармонията между физическото здраве и 
психологическата устойчивост. Силната връзка между тялото и ума подобрява 
енергията, емоционалния баланс и общото удовлетворение от живота. 

 
Leistung/ 
Verstand 
 
Mittel des Intellekts 
(Verstand, Vernunft) 
 

 
Achievement/ 
Reason 
 
Means of the 
intellect/reason 

Дейност/Постижения 
(средство на разума) 

Измерението „Дейност/Постижения“ в позитивната психотерапия на Н. 
Песешкиан се фокусира върху професионалния живот, отговорностите, 
целите и постиженията. То подчертава развитието на умения, изпълнението 
на задачи и значимия принос към обществото. Две ключови психологически 
концепции в рамките на това измерение са изпълнение/постижения и Verstand 
интелект/разбиране. 
Измерението Дейност/Постижения в позитивната психотерапия интегрира 
представянето и интелекта, като подчертава как мотивацията, когнитивните 
способности и професионалното развитие допринасят за личния успех, 
удовлетворението и влиянието върху обществото. Балансирането на 
постиженията с разбирането насърчава както външните постижения, така и 
вътрешния растеж. 

 
Kontakt/Tradition 
 
 
(Mittel der 
Überlieferung) 

 
Contact/Tradition 
 
 
(Means of 
tradition) 

Взаимоотношения/ 
Контакт 

(Средство на 

Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия на Н. 
Песешкиан се фокусира върху междуличностните взаимоотношения, 
емоционалните връзки и социалните взаимодействия. То обхваща 
семейството, приятелствата, колегите и връзките в общността, като 
подчертава важността на човешкия контакт и културните традиции. Две 
ключови психологически концепции в рамките на това измерение са 
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традицията) „Контакт“ и „Традиция“. 
Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия 
подчертава ролята на социалните връзки и културните традиции за 
емоционалното благополучие. Чрез поддържането на значими връзки и 
зачитането на културното наследство, хората развиват по-силно чувство за 
себе си, принадлежност и междуличностна хармония. 

 
Sinn/Zukunft/ 
Imagination/ 
Intuition 
 
(Mittel der Intuition) 
 

 
Meaning/Future/ 
Imagination/ 
Intuition 
 
(Means of 
Intuition) 

Бъдеще/ 
Смисъл/Фантазия 

(Средство на 
Интуицията) 

Измерението Бъдеще/ Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия на Н. 
Песешкиан се фокусира върху личните цели, ценности, духовност и житейска 
философия. То подчертава намирането на смисъл в живота, съгласуването на 
действията с убежденията и развиването на ориентирана към бъдещето 
перспектива. Две ключови психологически концепции в рамките на това 
измерение са въображение/фантазия и мислене за бъдещето. 

Измерението Бъдеще/ Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия 
насърчава хората да използват въображението си, за да изследват 
възможностите и да развият напредничаво мислене, с което да оформят 
своето бъдеще. Чрез съгласуване на ценностите, творчеството и поставянето 
на цели, хората могат да намерят по-дълбок смисъл, устойчивост и посока в 
живота. 

Das Balance- 
Modell 
 
(Die vier Bereiche) 

The Balance 
Model 
 
(The four areas) 

Балансов Модел 
 
 
(Четирите области) 

Днес тази концепция е известна в международен план като Балансов Модел 
и се прилага и в управлението на стреса и времето. Затова термините са 
коригирани: тук споменаваме първо термините, които се прилагат в 
ежедневната практика, а в скоби (  ) – психодинамичните термини в реакцията 
на конфликт. 

В ранните си публикации Носрат Песешкиан използва термините „Четири 
Форми на Конфликтна Преработка“ или „Четири начина за придобиване на 
знания“ („Vier Wege der Erkenntnisfähigkeit“). Днес тази концепция е известна 
в международен план като Балансов Модел и се прилага и в управлението на 
стреса и времето. Поради това термините са коригирани. 

 
Körper & 

 
Body & Health Тяло/Здраве В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Тяло/Здраве 
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Gesundheit 
 
 
Formerly: Körper 
or Körper/Sinne 

 
(“Physical”) 
 
 
Formerly: Body 
or Body/Senses 

(“Физическо/ Телесно/ 

Сетива”) 

  

се отнася до важността на физическото здраве, грижата за себе си и връзката 
между тялото и ума. Тази област подчертава ролята на начина на живот, 
благосъстоянието и соматичното съзнание за психологическото и 
емоционалното здраве. 

Психологически аспекти: 
Физическо здраве и благосъстояние – Редовните упражнения, правилното 
хранене и достатъчната почивка допринасят за цялостната психическа и 
емоционална стабилност. 
Връзка между ума и тялото – Психологическото благополучие е тясно 
свързано с физическото здраве, като се набляга на холистичните практики за 
самогрижа. 
Самогрижа и управление на стреса – Приоритизирането на физическото 
благополучие помага за намаляване на стреса, тревожността и емоционалната 
умора. 
Осъзнаване на телесните сигнали – Настройването към физическите 
усещания и телесните нужди спомага за по-голямо чувство на баланс и 
самосъзнание. 
Превантивно здраве и устойчивост – Поддържането на здравословни навици 
укрепва устойчивостта и дълголетието, подпомагайки както психическата, 
така и физическата издръжливост. 
 
Заключение: 
В ППТ, Тяло/Здраве представлява фундаментален аспект на 
благосъстоянието, насърчавайки хармонията между физическото здраве и 
психическата устойчивост. Силната връзка между тялото и ума подобрява 
енергията, емоционалния баланс и общата удовлетвореност от живота. Образ 
на тялото 

Arbeit &  
Leistung 
 
 
Formerly: Leistung 

Work & 
Achievement 
 
(“Mental”) 
 

Дейност/ 
Постижения 
 
(“Разум”) 
 

Измерението Дейност/ Постижения в позитивната психотерапия на Н. 
Песешкиан се фокусира върху професионалния живот, отговорностите, 
целите и постиженията. То подчертава развитието на умения, изпълнението 
на задачи и значимия принос към обществото. Две ключови психологически 
концепции в рамките на това измерение са изпълнение/постижения и 
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Formerly: 
Achievement 

 
 

интелект/разбиране. 
Измерението Дейност/ Постижения в позитивната психотерапия интегрира 
представянето и интелекта, като подчертава как мотивацията, когнитивните 
способности и професионалното развитие допринасят за личния успех, 
удовлетворението и влиянието върху обществото. Балансирането на 
постиженията с разбирането насърчава както външните постижения, така и 
вътрешния растеж. 

Beziehungen 
 
 
Formerly: Kontakt 

Relationships 
 
(“Socio-
emotional”) 
 
 
Formerly: 
Contact 

Взаимоотношения 
/Контакт 
 
(„Социо-
емоционално“) 
 
 
 

Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия на Н. 
Песешкиан се фокусира върху междуличностните взаимоотношения, 
емоционалните връзки и социалните взаимодействия. То обхваща 
семейството, приятелствата, колегите и връзките в общността, като 
подчертава важността на човешкия контакт и културните традиции. Две 
ключови психологически концепции в рамките на това измерение са 
„Контакт“ и „Традиция“. 
Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия 
подчертава ролята на социалните връзки и културните традиции за 
емоционалното благополучие. Чрез поддържането на значими връзки и 
зачитането на културното наследство, хората развиват по-силно чувство за 
себе си, принадлежност и междуличностна хармония. 

Sinn/Zukunft/ 
Werte 
 
Formerly: 
Zukunft/Fantasie 

Meaning/Future/
Values 
 
(“Spiritual”) 
 
Formerly: 
Future/Phantasy  

Бъдеще/Смисъл/Фан
тазия 
 
(„Духовност“) 
 

Измерението Бъдеще/Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия на Н. 
Песешкиан се фокусира върху личните цели, ценности, духовност и житейска 
философия. То подчертава намирането на смисъл в живота, съгласуването на 
действията с убежденията и развиването на ориентирана към бъдещето 
перспектива. Две ключови психологически концепции в рамките на това 
измерение са Fantasie (въображение/фантазия) и Zukunft (мислене за 
бъдещето). 
Измерението Бъдеще/Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия 
насърчава хората да използват въображението си, за да изследват 
възможностите и да развият напредничаво мислене, с което да оформят 
своето бъдеще. Чрез съгласуване на ценностите, творчеството и поставянето 
на цели, хората могат да намерят по-дълбок смисъл, устойчивост и посока в 
живота. 
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Die vier Vorbild-
Dimensionen 

The Four Role 
Model 
Dimensions 
 
Formerly: The 
Model Dimensions 

Четирите измерения 
на модела за 
подражание  
 
 

В Позитивна психотерапия (ППТ) на Носрат Песешкиан Четирите 
измерения на модела за подражание описват как различните влияния 
формират личността и как те служат като насоки за личностното развитие и 
поведение. Тези измерения подчертават важността на ученето чрез 
наблюдение и опит в различни области на живота. 
 
Четирите измерения на модела за подражание в ППТ: 
Семейни ролеви модели – родителите, настойниците и близките членове на 
семейството служат като основни ролеви модели, които формират 
емоционалните модели, ценностите и междуличностното поведение от ранна 
възраст. 
Социални и културни ролеви модели – обществото, традициите и 
културните норми влияят върху перспективите на индивидите за 
взаимоотношенията, работата и етиката, засилвайки социалните поведения и 
очаквания. 
Професионални и образователни ролеви модели – учителите, менторите и 
колегите оказват влияние върху личностното и професионалното развитие, 
вдъхновявайки умения, знания и нагласи към работата и успеха. 
Идеалистични и философски ролеви модели – философи, исторически 
личности, духовни лидери и лични идеали предоставят морални насоки, цел и 
мотивация за саморазвитие. 
 
Значение в ППТ: 
В позитивната психотерапия разбирането на тези четири измерения помага на 
хората да разпознават научените си модели, съзнателно да избират 
конструктивни ролеви модели и да разрешават вътрешни конфликти, като 
интегрират положителни влияния в пътя си към личностно развитие. 
 

 
Ich 

 
I 
 
Alternative:  
(„Ego“, „Me“ or 

Аз 

 

Немският термин „Ich” (аз/его) се отнася до съзнателното „Aз” и играе 
ключова роля в психоанализата и теориите за личността. В структурния 
модел на Фройд егото посредничи между инстинктивните желания (Id), 
моралните ограничения (Superego) и външната реалност, осигурявайки 
балансирано вземане на решения и регулиране на импулсите. 
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“Self”) Аз (Егото) е от съществено значение за саморегулацията, вземането на 
решения и психологическото равновесие. Чрез посредничеството между 
инстинкта, морала и реалността, то позволява на индивидите да се справят с 
вътрешни конфликти и външни предизвикателства, формирайки чувството им 
за себе си и личностното им развитие. 
 

 
Du 

 
You Ти 

Немският термин „Du” (Ти) се отнася до местоимението за второ лице 
единствено число, което означава пряко междуличностно взаимодействие. В 
психологията той играе решаваща роля в отношенията, комуникацията и 
екзистенциалното мислене, като подчертава важността на автентичната 
човешка връзка. 
Концепцията за Ти е фундаментална в психологията, терапията и 
екзистенциалната философия, като подчертава автентичната връзка, прякото 
общуване и дълбокото значение на междуличностните отношения. 
Признаването на „Ти“ като субект, а не като обект, насърчава взаимното 
разбиране, емоционалното израстване и значимите човешки преживявания. 

 
Wir 

 
We Ние 

Немският термин „Wir” (ние) се отнася до местоимението за първо лице 
множествено число, което представлява колективна идентичност, социални 
взаимоотношения и споделени преживявания. В психологията той играе 
решаваща роля в груповата динамика, междуличностните взаимоотношения и 
социалното сближаване. 
Концепцията за Ние играе фундаментална роля в груповата идентичност, 
социалните връзки и кооперативното поведение. Тя оформя 
взаимоотношенията, укрепва единството и насърчава колективната цел, което 
я прави мощна сила в личните и обществените взаимодействия. 

 
Ur-Wir 

 
Primordial We 
 
 
Alternatives: 
Primal We,  
Original We,  
Primary We 

Пра-Ние 

 

 

В английския език имаме три термина (Original We, Primal We и Primordial 
We) — всеки, от които с леко различаващи се нюанси. Ето как се различават 
по значение и приложение, особено в психологически и психотерапевтичен 
контекст: 

Оригинално Ние 

Подчертава автентичната, безусловна форма на заедност. 
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Предполага състояние на чиста, неизопачена връзка преди каквито и да било 
външни влияния (например, обществени структури, травми или 
индивидуализация). 

 

Може да бъде полезен в екзистенциалната психотерапия, груповата динамика 
и дискусиите за автентичните взаимоотношения. 

Първичното Ние 

Подчертава инстинктивната, ранна и предвербална връзка, особено в 
двойката майка-бебе. 

Може да бъде свързано с теорията за привързаността, ранните преживявания 
на обвързване и основната сигурност във взаимоотношенията. 

Работи добре в развитийната психология, теорията за обектните отношения и 
дискусиите за ранни травми, свързани с привързаността. 

Първоначалното Ние 

Подчертава дълбоко екзистенциалното, почти архетипно чувство за единство, 
често свързано с философията, духовността или трансперсоналната 
психология. 

Отива отвъд индивидуалното, докосвайки колективното съзнание, дълбоката 
принадлежност към групата или дори космическата свързаност. 

Подходящо за феноменологичната психология, трансперсоналната терапия и 
философските изследвания на човешката взаимосвързаност. 

- Ако обсъждаме ранните връзки в развитието → Първичното Ние 

- Ако се фокусираме върху автентичната, неизопачена свързаност → 
Оригиналното Ние 

- - Ако се занимаваме с екзистенциалното, архетипното или духовното 
единство → Първоначалното Ние 
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Пра Ние се отнася до дълбоко, вътрешно чувство за единство или колективна 
идентичност, присъстващо в ранното развитие на човека, споделеното 
човешко съзнание или общностното съществуване. То представлява 
първоначално състояние на единение, в което разграничението между себе си 
и другите е минимално или несъществуващо. Пра Ние представлява 
първобитно чувство за единство, което лежи в основата на ранното развитие 
на човечеството, споделеното съзнание и общностната идентичност. 
Независимо дали се разглежда от гледна точка на развитието, Юнг, 
социологията или екзистенциализма, то означава първобитна връзка, която 
надхвърля индивидуалните граници, подчертавайки фундаменталната 
взаимозависимост на човешкото съществуване. 

Първобитно означава съществуващо от началото на времето или 
фундаментално и оригинално. Може да се отнася до нещо, което е древно, 
примитивно или съществено по своята същност. 

Примери: 

Първична супа – термин в науката, който се отнася до ранните условия на 
Земята, довели до образуването на живот. 

Първични инстинкти – основни, дълбоко вкоренени инстинкти, които 
съществуват в хората и животните от древни времена. 

Първична енергия – фундаментална сила или същност, която съществува от 
самото начало. 

По принцип „първичен“ описва нещо, което е основно, съществено и 
съществува от самото начало. 

Die drei 
Interaktions-
stadien 

The Three 
Stages of 
Interaction  
(not: interactions) 

Трите Стадия на 
Интеракция  
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Stadium der 
Verbundenheit 

 
Stage of 
Attachment 
 
Alternative:  
Stage of 
Connectedness; 
Stage of Bonding,  
Stage of Belonging 

Стадий на свързване 

 

Етапът на свързване се отнася до фаза на развитие или психологическа фаза, в 
която индивидите изпитват силни връзки, привързаност или чувство за 
принадлежност към другите. Този етап е от основно значение за 
емоционалното благополучие, формирането на идентичност и социалната 
интеграция, като влияе върху взаимоотношенията, груповата динамика и 
личностното развитие. 
 
Етапът на свързване е критична фаза от емоционалното, социалното и 
екзистенциалното развитие, която определя как хората изграждат 
взаимоотношения, намират смисъл и се интегрират в общностите. Този етап е 
от съществено значение за психологическото благополучие, идентичността и 
личностното развитие през целия живот. 
 

 
Stadium der 
Differenzierung 

 
Stage of 
Differentiation 

Стадий на 
Диференциране 

Етапът на диференциране се отнася до фаза на развитие или психологическа 
фаза, в която индивидите започват да се разграничават от другите, 
придобивайки чувство за автономност, самоидентичност и независимост. 
Този процес е от съществено значение за личностното развитие, 
емоционалната регулация и здравите взаимоотношения в различни 
психологически рамки. 
 
Етапът на диференциране е фундаментален процес в психологическото 
развитие и здравите взаимоотношения. Той позволява на индивидите да 
развият силно чувство за себе си, да поддържат емоционална независимост и 
да се ориентират във взаимоотношенията, като същевременно запазват 
личната си идентичност. Успешното постигане на диференциране насърчава 
устойчивостта, самосъзнанието и удовлетворението както в личен, така и в 
социален контекст. 

 
Stadium der 
Ablösung 

 
Stage of 
Detachment 
 
 
 

Стадий на Отделяне 
Етапът на отделяне (или раздяла) се отнася до фаза на развитие и 
психологическо състояние, в която индивидите се отделят емоционално, 
психологически или физически от зависими отношения, като например 
грижещи се лица, семейство или минали привързаности. Този етап е от 
решаващо значение за формирането на идентичност, автономност и 
емоционална зрялост. 
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Етапът на отделянето е критична фаза в личностното развитие, която 
позволява на индивидите да установят автономност, да развият самоличност и 
да се ориентират в емоционалната независимост, като същевременно 
поддържат значими взаимоотношения. Независимо дали в детството, 
юношеството, зрелостта или в период на скръб, този процес насърчава 
устойчивостта, самосъзнанието и психологическото израстване. 
 

Fünf-stufige 
Psychotherapie 
als 
Rahmenmodell 
des 
therapeutischen 
Vorgehens  

Five Stages of 
Psychotherapy 
as a Model for 
the Therapeutic 
process 

Пет Етапа на 
Психотерапия като 
Модел на 
Психотерапевтичния 
процес 

В позитивната психотерапия (ППТ) петстепенният модел предоставя 
структурирана рамка за терапевтичния процес. Той гарантира систематичен, 
ориентиран към пациента и ресурсите подход за разрешаване на 
психологически конфликти и насърчаване на личностното развитие. 
 
Този петстепенен модел осигурява структуриран, но гъвкав терапевтичен 
подход, който дава възможност на пациентите да разберат своите конфликти, 
да активират своите силни страни и да създадат значими промени в живота 
си. 
 

 
Stufe der 
Beobachtung & 
Distanzierung 

 
Stage of 
Observation & 
Distancing 

Етап на Наблюдение и 
Дистанциране 

Етапът на наблюдение и дистанциране се отнася до психологическа и 
развиваща фаза, в която индивидите придобиват способността да наблюдават 
своите мисли, емоции и поведение от обективна перспектива. Този процес 
насърчава саморефлексията, емоционалната регулация и когнитивното 
прозрение, което позволява на индивидите да реагират, вместо да действат 
импулсивно.  
 
Етапът на наблюдение и дистанциране е от съществено значение за 
психологическото израстване, като насърчава самосъзнанието, емоционалния 
баланс и съзнателното вземане на решения. Той е основен аспект на 
съзнателността, терапията и когнитивното развитие, като помага на хората да 
се ориентират в живота с по-голяма яснота и целенасоченост. 
 

 
Stufe der 

 
Stage of Inventory Етап на 

Етапът на инвентаризация се отнася до етап от развитието или 
психологическата фаза, в която индивидите систематично оценяват своите 
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Inventarisierung  
Alternative:  
Stage of Inventory-
Taking; Stage of 
Situational 
Analysis;  
Stage of Cognitive 
Clarity 

Инвентаризация 

 

вътрешни състояния, включително емоции, мисли, преживявания и черти. 
Този рефлексивен процес подпомага самосъзнанието, емоционалната 
регулация, личностното развитие и изцелението, като помага на индивидите 
да направят равносметка на своя вътрешен свят и минали преживявания. 
 
Етапът на инвентаризация е ключов психологически процес, който насърчава 
самосъзнанието, когнитивната яснота, емоционалното изцеление и 
личностното развитие. Той е основен елемент в различни терапевтични 
подходи, като помага на хората да придобият по-дълбоко разбиране за себе си 
и да правят по-информирани и съзнателни избори в живота. 
 

 
Stufe der situativen 
Ermutigung 

 
Stage of 
Situational 
Encouragement 

Етап на Ситуационно 
Окуражаване 

Етапът на ситуационното окуражаване се отнася до психологическа фаза или 
процес, при който външни обстоятелства, социална подкрепа или фактори от 
околната среда осигуряват мотивация, увереност и подкрепа за действията и 
поведението на даден индивид. Тази концепция подчертава как външни 
влияния, като положителна обратна връзка, награди или насърчаване от 
другите, могат да повишат мотивацията, производителността и личностното 
развитие. 
 
Етапът на ситуационното окуражаване подчертава силата на външната 
мотивация при формирането на поведението, увереността и постиженията. 
Като признава влиянието на социалната подкрепа, факторите на околната 
среда и подкрепата, тази концепция подчертава как насърчаването в 
конкретни ситуации може да спомогне за личностното развитие, 
устойчивостта и успеха. 
 

 
Stufe der 
Verbalisierung 

 
Stage of 
Verbalization 

Етап на Вербализация 
Етапът на вербализация се отнася до фаза на развитие или терапия, в която 
индивидите се научават да изразяват своите мисли, емоции и вътрешни 
преживявания чрез думи. Този процес е от съществено значение за 
емоционалната регулация, когнитивното развитие, комуникацията и 
психологическото изцеление в различни психологически контексти. 
 
Етапът на вербализация играе критична роля в психологическото развитие и 
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терапията, тъй като позволява на хората да изразяват, обработват и регулират 
вътрешните си преживявания. Чрез вербализация хората придобиват 
самосъзнание, емоционална яснота и когнитивно прозрение, което води до 
личностно израстване, изцеление и подобрена комуникация. 
 

 
Stufe der 
Zielerweiterung 

 
Stage of Goal 
Expansion  
 
 
Formerly:  
Stage of 
Broadening of 
Goals. 

Етап на Разширяване 
на Целите 

Етапът на разширяване на целите се отнася до фаза на развитие или 
психологическа фаза, в която индивидите разширяват своите лични, 
професионални или житейски цели, преминавайки от първоначалните си цели 
към по-високи стремежи и разнообразни амбиции. Този процес отразява 
личностното израстване, адаптивността и развиващото се чувство за цел. 
Разширяването на целите в различни области на живота (кариера, 
взаимоотношения, здраве, лични интереси) насърчава устойчивостта и 
благополучието. 
 
Етапът на разширяване на целите бележи критична фаза на растеж и 
трансформация, в която хората разширяват своите стремежи, приемат нови 
предизвикателства и търсят по-голямо удовлетворение. Това разширяване се 
дължи на личностното развитие, кариерното израстване, мотивацията и 
развиващото се чувство за идентичност, което насърчава адаптивността, 
устойчивостта и непрекъснатото самоусъвършенстване. 
 

Weitere Begriffe Other Terms Други Термини  
Grundkonflikt  
 
 

Basic Conflict  
 
Alternative: 
Fundamental 
Conflict 
 

Основен Конфликт 
 
 

Немският термин Grundkonflikt (Основен конфликт) се отнася до дълбоко 
вкоренени психологически конфликти, които възникват в ранното детство. 
Тези конфликти произтичат от формиращи взаимоотношения и определят 
емоционалното развитие, моделите на взаимоотношения и психологическите 
борби през целия живот. Концепцията подчертава трайното влияние на 
ранните преживявания върху личността и психичното здраве, като служи за 
крайъгълен камък на психодинамичните и развитийните теории. 
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Aktualkonflikt  
 
 

Actual Conflict  
 
Alternative: 
Current Conflict; 
Trigger 
 

Актуален Конфликт 
 
 

Немският термин Aktualkonflikt се превежда като „актуален или настоящ 
конфликт” и се отнася до непосредствени, съвременни психологически или 
междуличностни конфликти. За разлика от Grundkonflikte (дълбоко вкоренени 
конфликти), които произтичат от минали преживявания, Актуалният 
конфликт се формира от настоящи стресови фактори (например събития в 
живота, микротравми) и междуличностни структури. Тези концепции 
подчертават значението на разбирането как непосредствените 
взаимоотношения и житейските обстоятелства влияят върху 
психологическото благополучие и разрешаването на конфликти. 

Innerer Konflikt Inner Conflict 
 
 
Alternative: 
Internal Conflict 

Вътрешен Конфликт 
 
 

В позитивната психотерапия (ППТ) Вътрешният конфликт възниква, когато 
Актуалният конфликт реактивира Основен конфликт, създавайки 
несъзнателна психологическа борба. Това нерешено напрежение може да се 
прояви като емоционален дистрес, поведенчески модели или физически и 
психологически симптоми. Идентифицирането и разрешаването на тези 
конфликти е от съществено значение за изцеление и личностно развитие. 

И „Internal conflict“ и „Inner conflict“ се отнасят до една и съща обща идея: 
психологическа борба в рамките на даден индивид. Въпреки това, термините 
често се използват с леко различно значение в зависимост от контекста: 

Inner Conflict: Често се отнася до лична борба или емоционална дилема в 
рамките на даден индивид. Обикновено включва противоречащи си желания, 
ценности или емоции, които предизвикват напрежение. Например, даден 
герой може да се чувства разкъсван между това, което е морално правилно, и 
това, което е от полза за него лично. 

 Internal Conflict: Този термин е по-широк и може да се използва за описание 
на всеки конфликт, възникващ в съзнанието или емоциите на човек. Той може 
да включва морални дилеми, емоционални борби или противоречиви мисли. 
Използва се също в литературата и психологията за описание на всяка 
вътрешна борба в един герой или човек, независимо дали е емоционална, 
умствена или морална. 

В повечето случаи двата термина са взаимозаменяеми, но „Internal Conflict“ е 
малко по-общ, докато „Inner Conflict“ може да се възприема като по-

Simona
internal?
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конкретен или личен. 

Schlüsselkonflikt Key Conflict Ключов Конфликт В позитивната психотерапия (ППТ) може да възникне ключов конфликт 
между учтивостта и прямотата, който отразява напрежението между 
поддържането на хармония и изразяването на истинските мисли и чувства. 

Учтивостта набляга на социалната хармония, уважението и избягването на 
конфликти, което често води до потискане на личните нужди или емоции. 

Oткритостта се фокусира върху честността, яснотата и самоизразяването, но 
понякога може да бъде възприета като груба или конфликтна. 

Този конфликт може да създаде вътрешно напрежение, при което индивидът 
се бори между това да бъде внимателен към другите и да отстоява 
собствените си нужди. Ако не бъде разрешен, той може да доведе до стрес, 
недоразумения или психологически симптоми. ППТ помага на хората да 
намерят баланс между тези две тенденции, като насърчава автентична и 
конструктивна комуникация. 

Positive Positive Позитивен Латинският произход на думата „позитивен“ произлиза от думата „positus“, 
която е минало причастие на глагола „ponere“, означаващ „поставям“ или 
„позиционирам“. С течение на времето думата „позитивен“ еволюира както в 
латинския, така и в английския език, за да обозначи идеята за нещо, което е 
сигурно, определено или утвърдено, подобно на нещо, което е здраво 
поставено или фиксирано. 

 
Menschenbild 

 
Concept of 
Human Nature  
 
Alternative 
translations:   
Image of man; 
Image of human 
being; Image of 
humanity;  View of 

Концепции за 
Човешката Природа 

Алтернативи: 

Образа на човек; 
Образа на човешкото 
същество; Образа на 
човешката природа; 
Представата/Идеята за 

За съжаление, няма английски еквивалент на този термин.  
 
В психологически-психотерапевтичен контекст, немският термин 
„Menschenbild” се превежда най-добре като „концепция или представа за 
човешката природа” или „гледна точка за човечеството”. Буквално означава 
„образ на човешкото същество”. Този термин се отнася до основните 
предположения, които дадена психологическа школа, терапевт или теория има 
за човешките същества, включително тяхната природа, потенциал и 
поведение.  
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human beings; 
Conception of 
human nature;  
Conception of the 
human being;   
Model of human 
nature.  

човек;  
Концепцията за 
човешкото същество; 
Модела на човешката 
природа. 

 

„Menschenbild“ може да се преведе по различни начини в зависимост от 
контекста. Ето по-подробно разпределение на възможните преводи: 
Концепция за човешката природа – често се използва в философски или 
психологически дискусии. 
Образ на човека – по-буквално превод, въпреки че „човек“ не винаги е 
включващо понятие. 
Образ на човешкото същество – по-включващо от „човек“. 
Образ на човечеството – по-широко, отнасящо се до колективното човешко 
възприятие. 
Гледната точка към човешките същества – По-интерпретативен, 
подчертаващ перспективата. 
Концепция за човешката природа – Подобна на първата, подчертаваща 
теоретичната рамка. 
Концепция за човешкото същество – По-конкретна, фокусираща се върху 
индивида, а не върху човечеството като цяло. 
Модел на човешката природа – Често се използва в теоретични или научни 
контексти. 
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	Bulgarian
	English
	German
	Концептуална рамка
	(Контекст, значение, предложения за преводачи и редактори)
	(Original term(s) used by Peseschkian)
	За по-добро разбиране, моля, проверете книгите по ППТ.
	Този термин е създаден от Носрат Песешкиан и е специфичен за ППТ, като не съществува извън него. 
	Actual Capabilities
	Aktualfähigkeiten
	Актуални способности
	Психологически аспекти на „Aktualfähigkeiten” (Актуални способности):
	Разлика между капацитет, способност и умение: 
	Капацитет (Kapazität) – вродени или потенциални ресурси, налични за действие.
	Former translation: 
	Actual Capacities
	Способност (Fähigkeit като потенциал) – Развиваема способност за действие при подходящи условия.
	Умение (Fähigkeit като умение) – Действителна, демонстрирана компетентност в реална среда.
	Развитие на способности – Уменията се развиват чрез учене, практика и адаптация, като се превръщат от потенциал (способност) в реализирана функция (умение).
	Културно влияние върху уменията – Актуалните способности се формират от обществените норми, образованието и личните преживявания, които влияят върху начина, по който хората прилагат и усъвършенстват своите компетенции.
	Приложение в терапията – Разбирането дали клиентът има латентен потенциал (способност) или напълно развити компетенции (действителна способност) помага за адаптиране на интервенциите.
	Практическо приложение – Актуалните способности са от съществено значение за справянето с предизвикателствата, постигането на цели и поддържането на благополучие, като интегрират когнитивни, емоционални и поведенчески компетенции. 
	Заключение: Актуалните способности се отнасят до реализирани и активно прилагани умения, което ги отличава от просто потенциалните. В ППТ насърчаването на тези способности помага на хората да използват своите силни страни, да се справят с предизвикателствата и да постигнат лично и социално благополучие. Те имат активно и пасивно измерение (например активно: аз съм точен; пасивно: очаквам точност от другите, защото това е важно за мен).
	Допълнителни обяснения:
	В психологическия и психотерапевтичния контекст термините „капацитет”, „способност” и „умение” се отнасят до уменията или компетенциите на даден индивид, но имат нюансирани различия. Ето обяснение, съобразено с вашия контекст, заедно с това как те съответстват на немския термин „Fähigkeiten”:
	1. Капацитет (Kapazität)
	    Дефиниция: Отнася се до потенциала или ресурсите, с които разполага даден индивид, за да изпълни задача, да издържи на дадена ситуация или да се справи с психически и емоционални предизвикателства.
	    Психологически контекст: Капацитетът често подчертава вродения или настоящия потенциал, с който разполага даден индивид. Става въпрос за степента, до която той може да изпълни или поддържа дадено действие (напр. емоционален капацитет, когнитивен капацитет). 
	Пример: Терапевтът може да прецени дали клиентът има емоционалния капацитет да преработи травма или да се включи в по-задълбочена терапия.
	Немски еквивалент: Често се превежда като „Kapazität”, но може да се припокрива и с „Fähigkeit”, в зависимост от контекста.
	2. Способност (Fähigkeit im Sinne von Potenzial)
	Дефиниция: Отнася се до потенциално реализируемите умения или компетенции, които човек може да развие или демонстрира, когато му бъдат предоставени подходящи обстоятелства, инструменти или подкрепа.
	Психологически контекст: Способността преодолява разликата между капацитет и умения. Тя подчертава потенциала на човека да развива и прилага умения или поведения. Често това предполага, че за реализиране на потенциала все още са необходими определени условия или процеси на учене. 
	Пример: Клиентът може да има способността да изгражда здрави взаимоотношения, но може да се наложи терапия, за да преодолее проблеми с привързаността и да реализира този потенциал.
	Немски еквивалент: Това би съответствало в голяма степен на „Fähigkeit”, особено когато се отнася до по-широкия потенциал за изпълнение.
	3. Способност (Fähigkeit im Sinne von Fertigkeit)
	Дефиниция: Отнася се до актуалните, демонстрирани умения или компетенции, които дадено лице вече е развило и може да приложи в реални ситуации.
	Психологически контекст: Способността се фокусира върху настоящите функционални умения, които човек притежава, независимо дали са когнитивни, емоционални или поведенчески. 
	Пример: Клиент може да демонстрира способност да регулира емоциите си, след като е научил конкретни техники за съзнателност в терапията.
	Немски еквивалент: Най-пряко съответства на „Fähigkeit” в конкретния му смисъл, отнасящ се до нещо демонстрируемо и приложимо.
	Socialization norms
	Sozialisations-normen
	Социалните норми са обществени правила, ценности и модели на поведение, които индивидите възприемат чрез социални взаимодействия и възпитание, за да се интегрират в дадена общност или култура.
	Социални Норми
	Възможни преводи в зависимост от контекста:
	Alternative: Norms of socialization
	Социални норми – Общи правила и ценности, предадени чрез процеса на социализация.
	Културни норми – Когато акцентът е върху културно обусловени модели на поведение.
	Обществени норми – когато се отнасят до общите обществени очаквания.
	Най-подходящият термин зависи от контекста, но „норми на социализация“ е директен и често използван превод.
	Secondary Actual Capabilities
	Sekundäre Aktualfähigkeiten
	„Вторичните способности са категории на поведението.“ (Носрат Песешкиан)
	Вторични Актуални Способности
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Pünktlichkeit се отнася до практиката да бъдеш точен и да спазваш графиците, символизирайки надеждност, дисциплина и уважение към другите. Пунктуалносттта насърчава реда, ефективността и доверието както в личния, така и в професионалния живот.
	Пунктуалност
	Punctuality
	Pünktlichkeit
	Психологически аспекти на актуалната способност Пунктуалност:
	Надеждност и достоверност – Пунктуалността е знак за надеждност и ангажираност, укрепваща взаимоотношенията и професионалната репутация.
	       Управление на времето и самодисциплина – Пунктуалността е отражение                          на ефективното планиране, определяне на приоритети и саморегулиране, които са ключови компоненти на съзнателността.
	       Културни перспективи за времето – В монохронните култури (напр. Германия) пунктуалността се цени високо, докато полихронните култури могат да възприемат по-гъвкав подход към времето.
	       Психологически ползи – Практикуването на пунктуалност намалява стреса, увеличава производителността и повишава личното самочувствие.
	       Социално и професионално въздействие – Пунктуалността спомага за гладкото взаимодействие, сътрудничеството и уважението към общите ангажименти, като предотвратява недоразуменията и неефективността.
	Заключение: Актуалната способност Пунктуалност е нещо повече от просто да пристигнеш навреме – то олицетворява отговорност, ред и взаимно уважение. В ППТ развиването на пунктуалност подобрява личната дисциплина, укрепва социалните връзки и насърчава чувството за надеждност и доверие в ежедневието.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, актуалната способност Учтивост се отнася до социално и емоционално интелигентен подход към взаимодействията, който интегрира уважение, емпатия и саморегулация, за да насърчи хармонията в отношенията. Това е нещо повече от просто етикет; то е инструмент за социално обвързване, емоционална сигурност и разрешаване на конфликти.
	Учтивост 
	Актуалната способност Учтивост
	Politeness/
	Courtesy
	Психологически аспекти на Актуалната способност Учтивост:
	Уважение и социална уместност – Актуалната способност Учтивост отразява осъзнаване на социалните норми и достойнството на другите, насърчавайки внимателно и уважително поведение.
	Емпатия и емоционална регулация – Да бъдеш учтив често изисква да управляваш емоциите си и да предвиждаш емоционалното въздействие на думите и действията, като по този начин намаляваш междуличностните напрежения.
	Теория на лицето (самочувствие и защита на автономността) – Учтивостта се привежда в съответствие с положителното лице (самоутвърждаване) и отрицателното лице (зачитане на автономността), като осигурява балансирани социални взаимодействия.
	Избягване на конфликти и изграждане на взаимоотношения – Учтивостта намалява конфликтите, укрепва доверието и подобрява социалното сближаване, създавайки атмосфера на взаимно разбирателство.
	       Културна и контекстуална чувствителност – Учтивостта варира в       различните култури, като някои наблягат на прямотата, а други дават предимство на непряката учтивост, за да поддържат хармонията.
	Заключение: „Учтивост“ е социално и емоционално умение, което насърчава уважението, доверието и психологическото благополучие. В ППТ култивирането на емпатична учтивост помага на хората да поддържат взаимоотношения с чувствителност, да избягват ненужни конфликти и да създават положителна и подкрепяща социална среда.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Sauberkeit се отнася конкретно до физическата чистота, включително личната хигиена, подредеността в дома и реда в околната среда. Чистотата често се свързва със здравето, дисциплината и социалните норми, като влияе върху благосъстоянието и междуличностните отношения.
	Чистота
	Cleanliness
	Sauberkeit
	Психологически аспекти на Актуална способност Чистота:
	Хигиена и здраве – Чистотата спомага за физическото благополучие, намалява риска от заболявания и насърчава самообслужването.
	Ред в околната среда и яснота на ума – Чистото жилищно пространство допринася за комфорт, релаксация и намаляване на стреса, създавайки усещане за контрол и ред.
	Културни и социални очаквания – Чистотата се формира от културни ценности и обществени норми, често свързани с дисциплина, уважение и лична отговорност.
	Ритуали и ежедневни навици – Поддържането на чистотата изисква рутина, последователност и самодисциплина, което засилва структурираното поведение.
	Междуличностно възприятие – Личната чистота влияе върху социалните взаимодействия и впечатленията, тъй като често се свързва с самоуважение и внимание към другите.
	Заключение: Актуална способност Чистота в този контекст подчертава физическата хигиена и подреденост, укрепва здравето, структурата и културните очаквания. В ППТ насърчаването на чистотата подобрява грижата за себе си, социалната хармония и психологическото благополучие чрез ред и дисциплина в ежедневието. В този контекст става дума само за физическа чистота (на тялото, на стаята, в домакинството и т.н.), а не за умствена или философска чистота на мислите и т.н. 
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Gehorsam се отнася до действието на спазване на правила, подчинение на авторитета или придържане към обществените норми. Послушанието играе решаваща роля в социалната структура, образованието и моралното развитие, но също така повдига въпроси за автономността, етичното вземане на решения и личната отговорност.
	Послушание
	Obedience
	Gehorsam
	Психологически аспекти на Актуална способност Послушание:
	Социално и авторитетно подчинение – експериментите на Стенли Милграм показаха как хората следват авторитетни фигури, понякога дори в противоречие с личните си морални убеждения.
	Послушание и социален ред – спазването на правилата насърчава стабилността, сътрудничеството и функционирането на обществото, като осигурява структура и хармония.
	Развиваща психология – в детството послушанието е свързано с усвояването на дисциплина, морални ценности и уважение, като формира поведението и социалната адаптация.
	Автономност срещу сляпо подчинение – Докато подчинението насърчава реда и безопасността, прекомерното подчинение може да потисне критичното мислене, етичното разсъждение и личната свобода.
	Културни и контекстуални разлики – Някои култури наблягат на йерархичното подчинение, докато други насърчават индивидуалната автономност и поставянето под въпрос на авторитета.
	Подчинение в етични дилеми – В крайни случаи подчинението на авторитета е свързано с вредни поведения, като исторически жестокости и неетични действия.
	Заключение: Актуална способност Послушание играе двойна роля в оформянето на социалното сътрудничество и етичната отговорност. В ППТ балансирането на послушанието с автономността позволява на индивидите да уважават авторитета, като същевременно запазват моралната си цялост и независимо мислене.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Ehrlichkeit (Честност) и Offenheit (Откритост) се отнасят до качествата на искреност, честност и отворена комуникация. Честността включва да бъдеш искрен към себе си и към другите, да насърчаваш почтеност и доверие. Откритостта допълва честността, като подчертава ясното, прямо изразяване на мисли и чувства без ненужно избягване или манипулация.
	Честност/Откритост
	Honesty/
	Ehrlichkeit/
	Directness
	Offenheit
	Психологически аспекти:
	Честност и автентичност – Честните и директни хора съобразяват действията си с ценностите си и се изразяват искрено.
	Доверие и взаимоотношения – Искреността и ясната комуникация изграждат доверие, докато нечестността или непрякостта могат да отслабят взаимоотношенията.
	Морално развитие – Искреността е от съществено значение за етичното мислене и моралното израстване.
	Лъжа и измама – Неискреността, независимо дали е умишлена или навик, може да доведе до стрес, недоверие и социални конфликти.
	Честност и психично здраве – Искреността намалява вътрешния конфликт (когнитивен дисонанс) и подобрява психологическото благополучие.
	Културни различия – Честността, макар и универсална ценност, може да бъде повлияна от културните норми. Различните общества могат да придават различна степен на важност на прямотата и искреността в комуникацията. Някои култури дават предимство на **социалната хармония* пред пряката честност, което означава, че в определени контексти непряката комуникация или „белите лъжи“ могат да се считат за по-подходящи от социална гледна точка.
	В ППТ, Честност/Откритост са ключови способности, които помагат на хората да се ориентират ефективно в личностното си развитие, взаимоотношенията и социалните взаимодействия. Докато честността насърчава искреността и етичното поведение, откритостта осигурява яснота, намалява недоразуменията и насърчава автентичните връзки.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Treue се отнася до лоялност, вярност и постоянство в отношенията, ангажиментите и ценностите. То представлява надеждност, достоверност и всеотдайност, които формират основата на силни социални връзки и етично поведение.
	Вярност/Лоялност
	Fidelity/Loyalty
	Treue
	Психологически аспекти на Вярност/Лоялност:
	Former translations: faithfulness
	Ангажираност и привързаност – Лоялността отразява дълбока емоционална връзка, която се наблюдава в приятелствата, романтичните връзки и семейните връзки. Теорията за привързаността подчертава как ранните връзки формират способността на индивида да остане лоялен и ангажиран.
	Вярност във взаимоотношенията – В романтичните партньорства Treue означава вярност. Неверността често води до емоционален стрес и необходимост от възстановяване на доверието.
	Доверие и надеждност – Лоялността насърчава доверието, като гарантира надеждност в личните и професионалните взаимоотношения.
	Групова лоялност и социална идентичност – Принадлежността към групи (семейство, култура, екипи) укрепва идентичността и насърчава лоялността, което понякога води до фаворизиране в рамките на групата.
	Етична лоялност срещу сляпа лоялност – Здравословната лоялност се основава на споделени ценности, докато сляпата лоялност може да продължи въпреки моралните конфликти, което води до когнитивен дисонанс.
	Морално вземане на решения – лоялността играе роля в моралното разсъждение, като изисква от хората да се ориентират в личните си ценности и социални ангажименти.
	Лоялност и просоциално поведение – лоялността насърчава алтруизма, сътрудничеството и социалната хармония, което е от полза за взаимоотношенията и общностите.
	Предателство и емоционални последствия – Нелоялността или предателството увреждат доверието, причинявайки емоционална болка, негодувание и дългосрочни трудности в отношенията.
	Лоялност на работното място – Лоялността на служителите оказва влияние върху удовлетвореността от работата, ангажираността към организацията и етичните практики на работното място.
	Културни перспективи – Колективистките култури наблягат на лоялността към семейството и групата, докато индивидуалистичните култури ценят лоялността, основана на личното удовлетворение и взаимност.
	В ППТ лоялността е от съществено значение за доверието, почтеността и трайните взаимоотношения. Макар че лоялността укрепва социалното сближаване, тя трябва да се ръководи от етични съображения, а не от безпрекословна вярност. Терминът се използва главно за описание на верността в партньорството и брака. 
	В ППТ според Носрат Песешкиан, Fleiß (Fleiss) се отнася до всеотдайност, упоритост и упорита работа, докато Leistung се отнася до представяне, постижения и измерими резултати от усилията. Заедно тези концепции подчертават баланса между усилията и успеха, формирайки мотивацията, личностното развитие и социалните очаквания.
	 Старание/Усърдие
	Diligence &
	Fleiß & Leistung
	Achievement
	Психологически аспекти на Актуална способност Старание/Усърдие:
	Вътрешна и външна мотивация – Старание често се задвижва от вътрешна мотивация (личностно развитие, страст) или външна мотивация (признание, награди), което влияе на работната етика и упоритостта.
	Поставяне на цели и постижения – Усърдие е свързано с теориите за поставяне на цели, като подчертава ролята на ясните, предизвикателни и постижими цели в представянето.
	Упоритост и устойчивост – Концепцията на Анджела Дъкворт за упоритостта подчертава постоянните усилия и постоянството като ключови фактори за дългосрочните постижения.
	Съзнателност и работна етика – В модела на личността „Big Five“ високата съзнателност предсказва усърдие, организираност и целенасочено поведение, което води до висока производителност.
	Производителност и психично здраве – Докато усърдието спомага за постигането на успехи и дисциплина, прекомерният натиск за постигане на резултати може да доведе до стрес, изчерпване и перфекционизъм.
	Културни възгледи за постиженията – Обществата се различават по отношение на акцента, който поставят върху упоритата работа и баланса между работата и личния живот, което се отразява на отношението към усърдието и успеха
	Признание и самочувствие – постижението може да повлияе на самочувствието, тъй като хората често свързват самочувствието си с постиженията, което прави самосъстраданието съществено за емоционалното благополучие.
	Заключение: Старание/Усърдие отразява процеса на упорита работа, видещи до резултати от усилията. В ППТ балансирането на усилията с грижата за себе си и вътрешното удовлетворение гарантира устойчив успех, устойчивост и цялостно благополучие.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Zuverlässigkeit се отнася до надеждност, последователност и отговорност в отношенията, работата и личното поведение. Тя е от съществено значение за изграждането на доверие, насърчаването на стабилност и осигуряването на гладки социални и професионални взаимодействия.
	Благонадеждност
	Reliability/
	Zuverlässigkeit/
	Trustworthiness
	Vertrauens-würdigkeit
	Сега разширяваме тази концепция, за да включим Vertrauenswürdigkeit (достоверност), която подчертава интегритета, честността и способността на даден индивид да вдъхва доверие в другите. Докато Zuverlässigkeit се фокусира върху надеждността в действията, Vertrauenswürdigkeit подчертава достоверността, етичното поведение и моралната отговорност.
	Formerly:
	Zuverlässigkeit
	Психологически аспекти на Актуална способност Благонадеждност:
	Доверие и взаимоотношения – Благонадеждността укрепва доверието, като гарантира последователност в поведението, ангажиментите и обещанията, докато достоверността изгражда доверие и честност в междуличностните връзки. Липсата на едното от двете може да доведе до недоверие и емоционална дистанция.
	Последователност и предсказуемост – Хората се чувстват по-сигурни, когато могат да предскажат действията на другите. Благонадеждността намалява несигурността и тревожността във взаимоотношенията и социалните ситуации, докато достоверността успокоява другите, че намеренията на човек са искрени и етични.
	Отговорност и отчетност – Благонадеждните хора поемат отговорност за своите действия и ангажименти, като насърчават чувството за почтеност и социална отговорност. Достоверността допълнително гарантира, че хората действат с честност и морална правота.
	Личност и съзнателност – В модела на личността „Big Five“ съзнателността е силно свързана с благонадеждността и достоверността, тъй като отразява усърдие, организираност, отговорност и етично поведение.
	Работа и производителност – Благонадеждността е от решаващо значение в професионалната среда, като влияе върху производителността на работа, доверието в лидерството и сплотеността на екипа. Достоверността повишава професионалната кредибилност и етичното лидерство, укрепвайки организационната интегритет.
	Привързаност и емоционална сигурност – Според теорията за привързаността, децата развиват сигурни взаимоотношения, когато лицата, които се грижат за тях, са последователно надеждни и достоверни, което формира бъдещата им способност да се доверяват на другите и да изграждат стабилни взаимоотношения.
	Психологично тестиране и измерване – В научните изследвания благонадеждността се отнася до последователността на психологичните оценки, което гарантира точни и валидни резултати. Достоверността в научните изследвания гарантира етичното провеждане на проучванията и надеждността на резултатите.
	Емоционална надеждност – Емоционалната стабилност и подкрепа укрепват взаимоотношенията, като осигуряват последователност в реакциите, съпричастност и грижа. Благонадеждността гарантира, че хората са искрени, честни и морално стабилни в емоционалните си взаимоотношения.
	Лидерство и надеждност – Благонадеждните лидери вдъхват доверие и лоялност, като насърчават стабилността на групата и дългосрочния успех. Благонадеждността повишава тяхната кредибилност, като гарантира, че техните решения и действия са в съответствие с етичните стандарти.
	Въздействие на ненадеждността и недоверието – Липсата на благонадеждност води до стрес, разочарование и нарушено доверие, което засяга както личните, така и професионалните взаимоотношения. По същия начин липсата на благонадеждност води до скептицизъм, несигурност и увредена репутация.
	Заключение: Zuverlässigkeit и Vertrauenswürdigkeit са фундаментални аспекти на доверието, отговорността и стабилността във всички сфери на живота. В ППТ насърчаването както на благонадеждността, така и на достоверността помага на хората да изграждат силни взаимоотношения, да подобряват личната си почтеност и да създават чувство на сигурност и увереност в своите взаимодействия. Заедно те формират основата на здравословна социална и професионална среда, гарантираща благонадеждност в действията и достоверност в характера.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Genauigkeit се отнася до точност, прецизност и внимание към детайлите в мисленето, действията и комуникацията. Тя отразява способността на човек да бъде внимателен, точен и свободен от грешки, като играе ключова роля в когнитивната обработка, изпълнението на задачи и междуличностните взаимодействия.
	Точност/ Прецизност
	Accuracy/ Precision
	Genauigkeit
	Former translation: exactness 
	Психологически аспекти на Акуална способност Точност/Прецизност:
	Когнитивна точност – способността да се обработва информация правилно, което влияе върху възприятието, паметта и вземането на решения. Когнитивните предубеждения, като например предубеждението за потвърждение, могат да нарушат точността.
	Внимание към детайлите – свързано с добросъвестността в личностната психология, хората с висока степен на тази черта са склонни да бъдат прецизни, усърдни и задълбочени.
	Изпълнение на задачи и производителност – Точността гарантира висококачествени резултати в професионалните и личните задачи, като влияе върху ефективността и надеждността.
	Психологично тестване и измерване – Психологичните оценки разчитат на точността, за да гарантират валидността и надеждността при измерването на черти, интелигентност и поведение.
	Точност срещу скорост – При вземането на решения хората балансират между прецизност и ефективност, като понякога жертват едното в полза на другото поради ограничения във времето.
	Точност на комуникацията – Точността в говоренето и писането подобрява яснотата и предотвратява недоразуменията, което прави активно слушане и изясняване от съществено значение.
	Откриване на грешки и метакогниция – Способността да се разпознават и коригират грешки е свързана с метакогнитивното съзнание, което подобрява ученето и представянето.
	Точност на възприятието – Степента, в която сетивните възприятия съответстват на реалността, влияе върху преценката в области като спорта, шофирането и професионалните задачи.
	Точност на паметта – Паметта не винаги е надеждна; емоционалното състояние, стресът и внушението могат да изкривят спомените, което води до фалшиви спомени.
	Научна и изследователска точност – В психологията точното събиране и анализ на данни са от съществено значение за валидни заключения и етични изследователски практики.
	Заключение: Актуална способност Точност/Прецизност е от съществено значение за ясното мислене, ефективното вземане на решения и силната комуникация. Докато високата точност повишава производителността и разбирането, психологически фактори като предубеждения, стрес или ограничения във времето могат да повлияят на това колко прецизен е човек. В ППТ насърчаването на точността помага на хората да усъвършенстват своето възприятие, комуникация и взаимодействия със света.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Gewissenhaftigkeit се отнася до усърдие, отговорност и структуриран подход към задачите и ангажиментите. То отразява способността на човек да бъде внимателен, надежден и дисциплиниран, като играе решаваща роля в личния успех, взаимоотношенията и благополучието.
	Постоянство/Отговорност
	Conscientiousness
	Gewissenhaftigkeit
	Психологически аспекти на Актуална способност Постоянство/Отговорност:
	Самодисциплина и отговорност – Съзнателните хора проявяват самодисциплина, остават фокусирани въпреки разсейващите фактори и изпълняват ангажиментите си с грижа и надеждност.
	Мотивация за постижения – Силният стремеж към успех кара отговорните хора да поставят ясни цели и да работят упорито за постигането им.
	Организация и внимание към детайлите – Планирането, структурирането и прецизното изпълнение спомагат за точността и ефективността както в личните, така и в професионалните задачи.
	Перфекционизъм и стрес – Въпреки че постоянството е полезно, прекаленото фокусиране върху безупречността може да доведе до перфекционизъм, тревожност и изчерпване.
	Работна производителност и ефективност – В организационната психология постоянството е основен показател за успех, ефективност и надеждност в работата.
	Управление на времето и отлагане на удовлетворението – Отговорните хора се отличават в определянето на приоритетите на задачите и в съпротивата срещу краткосрочните изкушения, за да постигнат дългосрочните си цели.
	Взаимоотношения и доверие – Надеждността и последователността спомагат за изграждането на доверие и стабилност в личните и професионалните взаимоотношения.
	Емоционална регулация – Високата отговорност е свързана с по-добър самоконтрол и устойчивост, което позволява на хората да се справят ефективно със стреса.
	Заключение: Актуална способност Постоянство/Отговорност е ключова личностна черта, свързана с дисциплина, надеждност и дългосрочен успех. Макар че подобрява работните резултати, личностното развитие и емоционалната стабилност, прекомерната съвестност може да доведе до стрес и перфекционизъм. В ППТ балансът между усърдие и гъвкавост е от съществено значение за благополучието и здравите взаимоотношения.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, актуална способност Ред/Подреденост се отнася до структурата, организацията и систематизацията в личния живот, познанието и обществото. Редът осигурява стабилност, намалява стреса и насърчава ефективността, докато прекомерната строгост може да доведе до психологическо напрежение. Всичко започва с подреденост в дома. В по-широк смисъл актуална способност Ред/Подреденост може да означава чувството, че нещата са на мястото си, спазването на правилата или поддържането на социалния ред.
	Ред/Подреденост
	Orderliness/Order
	Ordnung
	Formerly: Order or Orderliness
	Психологически аспекти на актуална способност Ред/Подреденост:
	Психологически комфорт и сигурност – редът създава предвидимост и контрол, намалява стреса и тревожността, докато безредието може да доведе до психическо претоварване.
	Когнитивна организация – структурираното мислене подпомага решаването на проблеми, паметта и ученето, като позволява по-добро обработване на информацията.
	Емоционална и психическа яснота – Подредената среда допринася за психическото благополучие, докато хаосът може да доведе до когнитивна умора и претоварване.
	Безредие и стрес – Разхвърляността и липсата на структура могат да увеличат психическото напрежение, прокрастинирането и намалената концентрация.
	Екстремен ред и ОКР – Прекомерната нужда от контрол и перфекционизъм може да се прояви в обсесивно-компулсивно разстройство (ОКР) или поведение, предизвикано от тревожност.
	Рутина и продуктивност – Подредените навици насърчават управлението на времето, ефективността и дисциплината, подобрявайки както личната, така и професионалната ефективност.
	Социален и културен ред – Обществените структури осигуряват стабилност, справедливост и ефективност, като влияят върху индивидуалното поведение и очакванията.
	Културни перспективи – В Германия Ordnung отразява културните ценности на дисциплината, ефективността и спазването на правилата, като формира социалните норми.
	Заключение: Актуална способност Ред/Подреденост е от основно значение за психологическата стабилност, когнитивната яснота и емоционалния баланс. Докато структурираната среда и рутината спомагат за ефективността и сигурността, прекомерната строгост може да доведе до перфекционизъм и стрес. В ППТ постигането на здравословен баланс между ред и гъвкавост е от съществено значение за благополучието.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, актуална способност Псстелвост се отнася до внимателното и ефективно използване на ресурсите, особено пари, време и материални блага, което отразява нагласа на находчивост, самодисциплина и финансова предпазливост. То влияе върху вземането на решения, емоционалната регулация и личните ценности.
	Пестеливост
	Frugality/
	Sparsamkeit
	Thriftiness 
	Formerly: Thriftiness, Thrift, Frugality
	Психологически аспекти на Актуална способност Пестеливост:
	Самоконтрол и отлагане на удовлетворението – пестеливите хора дават предимство на дългосрочните ползи пред краткосрочните удоволствия, като проявяват финансова и емоционална дисциплина.
	Вземане на решения и финансова сигурност – Актуална способност Пестеливост влияе върху оценката на риска, бюджетирането и отговорното финансово планиране, допринасяйки за стабилност и намаляване на финансовия стрес.
	Емоционална регулация и потребителски навици – Управлението на потребителските навици е свързано с емоционалното благополучие, тъй като прекомерната пестеливост може да предизвика тревожност или да ограничи удоволствието.
	Културно и социално влияние – Обществата се различават по отношението си към управлението на парите, спестяването и харченето, формирайки лични ценности около пестеливостта.
	Психологически баланс: пестеливост срещу прекомерна предпазливост – докато практичната пестеливост насърчава сигурността и отговорността, прекомерната пестеливост може да доведе до стрес, ригидност или склонност към натрупване.
	Заключение: Актуална способност Пестеливост представлява внимателен подход към управлението на ресурсите, насърчаващ финансовата сигурност, дисциплина и отговорност. В ППТ поддържането на здравословен баланс между пестеливост и гъвкавост е ключът към осигуряване на благополучие, емоционална удовлетвореност и финансова стабилност. В този контекст се има предвид предимно отношението към парите.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Справедливост се отнася до принципа на справедливост, морална правота и равноправно третиране в личните взаимоотношения и социалните системи. Справедливостта играе ключова роля в моралното развитие, социалното сближаване и психологическото благополучие.
	Справедливост
	Justice/Fairness
	Gerechtigkeit
	Психологически аспекти на Актуална способност Справедливост:
	Морално развитие (теорията на Колберг) – Справедливостта е в основата на по-висшето морално мислене, при което хората дават предимство на честността пред личната изгода или подчинението на властта.
	Теория за равнопоставеността и честността в отношенията – Хората търсят справедливо отношение в отношенията и на работното място; възприеманата несправедливост може да доведе до неудовлетвореност и конфликти.
	Социална справедливост и неравенство – Разрешаването на системни несправедливости (например расови, полови и икономически неравенства) насърчава социалното благополучие и колективната справедливост.
	Чувствителност към справедливостта – Някои хора са силно чувствителни към несправедливостта и могат да реагират с просоциална активност или емоционален дистрес, когато справедливостта е нарушена.
	Доверие и социална стабилност – Справедливостта насърчава доверието във взаимоотношенията и институциите, докато възприеманата несправедливост може да доведе до гняв, негодувание или отчуждение.
	Заключение: Актуална способност Справедливост е от съществено значение за етичното вземане на решения, доверието и социалната хармония. Докато справедливостта насърчава честността и сътрудничеството, възприеманата несправедливост може да доведе до конфликти и дистрес. В ППТ поддържането на баланс между личната справедливост и социалната отговорност подпомага психологическото и междуличностното благополучие.
	Primary Actual Capabilities
	Primäre Aktualfähigkeiten
	Носрат Песешкиан: „Основните способности са емоционални категории.“
	Първични Актуални Способности
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Kontaktfähigkeit се отнася до способността да се инициират, поддържат и направляват ефективно социалните взаимодействия. Тя обхваща комуникативни умения, емоционална изразителност и способността да се изграждат значими връзки. Развитието на силна Способност за общуване, взаимодействие с другите е от съществено значение за психологическото благополучие, личностното развитие и социалната хармония.
	Способност за общуване, взаимодействие с другите
	Social Interaction
	Kontaktfähigkeit
	Formerly: Contact
	Formerly: Kontakt
	Психологически аспекти на Способност за общуване, взаимодействие с другите:
	Социално ангажираност и емоционално благополучие – Хората са по природа социални същества, а активното участие в социални взаимодействия спомага за емоционалната стабилност, самочувствието и чувството за принадлежност.
	Комуникация и изразяване – Способност за общуване, взаимодействие с другите включва вербална и невербална комуникация, която е от решаващо значение за ефективното изразяване, емпатията и разбирането в отношенията.
	Откритост и достъпност – Способността да общуваме с другите по приятелски и отворен начин укрепва междуличностните отношения и намалява социалната тревожност.
	Емпатия и възприемане на гледната точка – Успешното социално взаимодействие зависи от разпознаването и разбирането на емоциите на другите, което спомага за по-дълбоки връзки и взаимно уважение.
	Адаптивност в социални ситуации – Силните умения за социално взаимодействие помагат на хората да се приспособят към различни среди, култури и динамика на взаимоотношенията, като подобряват личния и професионалния успех.
	Самота и социална изолация – Липсата на Способност за общуване, взаимодействие с другите може да доведе до социално оттегляне, самота и психологически дистрес, докато подобряването на социалните умения насърчава емоционалната устойчивост.
	Цифрово взаимодействие срещу лично взаимодействие – В съвременната психология балансът между онлайн и личното взаимодействие се изследва във връзка с психичното здраве, качеството на взаимоотношенията и ефективността на комуникацията.
	Терапевтична значимост – В психотерапията подобряването на Способност за общуване, взаимодействие с другите помага на клиентите да преодолеят социалните трудности, да изградат увереност и да развият пълноценни междуличностни взаимоотношения.
	Заключение: Способност за общуване, взаимодействие с другите е основно умение за емоционално благополучие и успешни взаимоотношения във всички сфери на живота. В ППТ насърчаването на силни умения за социално взаимодействие подпомага самосъзнанието, личностното развитие и балансиран подход към комуникацията и човешките взаимоотношения.
	В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, Актуална способност Усет за време се отнася до възприятието, преживяването и управлението на времето от страна на индивида. То влияе върху когнитивните процеси, емоциите и поведението, като оформя начина, по който хората организират живота си, справят се със стреса и балансират перспективите за миналото, настоящето и бъдещето. Добре развитата Актуална способност Усет за време спомага за психологическото благополучие, устойчивостта и чувството за цел.
	Усет за време
	Time Awareness
	Zeitgefühl
	Formerly: Time
	Formerly: Zeit
	Психологически аспекти на Актуална способност Усет за време в ППТ:
	Субективно възприятие за времето – Времето се възприема по различен начин в зависимост от емоциите, вниманието и житейските обстоятелства. Положителните преживявания карат времето да минава бързо, докато стресът или скуката могат да го направят да се усеща бавно.
	Културни различия в усещането за време – Монохронните култури наблягат на точността, графиците и ефективността.
	Полихронните култури възприемат по-гъвкав подход, като дават предимство на взаимоотношенията пред строгите времеви структури.
	Времева ориентация и мотивация – Според теорията за временната мотивация мотивацията има тенденция да се увеличава с наближаването на крайните срокове, което обяснява прокрастинирането и продуктивността, предизвикана от спешност.
	Времево съзнание и стрес – Чувството на прибързаност или претовареност от времевите ограничения може да повиши стреса и тревожността, докато балансираният подход към времето спомага за емоционалната стабилност и благополучие.
	Време и памет – Психологическото време оформя начина, по който хората размишляват върху миналото, ангажират се с настоящето и планират бъдещето, като влияе върху идентичността и вземането на решения.
	Екзистенциално съзнание за времето – Признаването на краткостта на живота може да доведе до личностно израстване, по-дълбоко търсене на смисъл и по-съзнателно вземане на решения.
	Актуална способност Усет за време и разрешаване на конфликти в ППТ:
	ППТ подчертава, че много вътрешни конфликти възникват от дисбаланси в Актуална способност Усет за време. Хората могат да бъдат:
	Ориентирани към миналото – фокусирани върху спомени, съжаления или минали преживявания, което понякога води до носталгия или неразрешена емоционална болка.
	Ориентирани към настоящето – търсещи незабавно удовлетворение, спонтанност и удоволствие, но понякога пренебрегващи дългосрочните отговорности.
	Ориентирани към бъдещето – движени от амбиции и цели, но потенциално изпитващи тревога от несигурността и неизвестното.
	Дисбалансът в тези перспективи може да доведе до стрес, прокрастиниране или конфликти в отношенията. В ППТ хората се насърчават да развиват хармонично съзнание за времето, като интегрират уроците от миналото, съзнателност в настоящето и надеждна, но реалистична перспектива за бъдещето.
	Заключение: Актуална способност Усет за време играе жизненоважна роля в познанието, културата, мотивацията и емоционалното благополучие. Чрез развиването на балансирана и гъвкава връзка с времето, хората могат да водят по-пълноценен живот, да намалят стреса и да разрешават вътрешни конфликти по-ефективно. В позитивната психотерапия, насърчаването на съзнателно и структурирано Актуална способност Усет за време подкрепя личностното развитие, устойчивостта и чувството за смисъл в живота.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Търпение се отнася до способността да се запази спокойствие, да се понасят закъсненията и да се издържат трудностите без фрустрация. Това е ключова черта в саморегулацията, емоционалната устойчивост и постигането на дългосрочни цели.
	Търпение
	Patience
	Geduld
	Психологически аспекти на Актуална способност Търпение“
	Саморегулация и контрол над импулсите – търпението изисква отлагане на непосредствените реакции, справяне с фрустрацията и поддържане на емоционална стабилност.
	Емоционална устойчивост – способността да понасяте стрес, неуспехи и предизвикателства без емоционален дистрес укрепва психическата издръжливост и адаптивност.
	Отложено удовлетворение и успех – експериментът с маршмелоу на Уолтър Мишел показа, че търпението при отлагане на наградите е свързано с по-високи постижения и самоконтрол.
	Междуличностни отношения – търпението насърчава разбирането, емпатията и разрешаването на конфликти, подобрявайки качеството на взаимоотношенията и доверието.
	Внимателност и намаляване на стреса – Практикуването на търпение чрез внимателност и когнитивно преосмисляне намалява стреса, тревожността и фрустрацията.
	Културни и социални перспективи – Различните култури ценят търпението по различни начини, което влияе на отношението към чакането, усилията и постоянството.
	Заключение: Актуална способност Търпение е от съществено значение за психическото благополучие, справянето със стреса и личностното развитие. В ППТ развиването на търпение повишава устойчивостта, емоционалната интелигентност и дългосрочния успех, допринасяйки за балансиран и пълноценен живот.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Доверие се отнася до увереността в надеждността, почтеността и доброжелателността на себе си, другите и света. Доверието е фундаментален психологически принцип, който влияе върху взаимоотношенията, самовъзприятието и социалната стабилност.
	Доверие
	Trust
	Vertrauen
	Психологически аспекти на Актуална способност Доверие:
	Междуличностно доверие – убеждението, че другите ще действат добросъвестно, ще бъдат честни и ще изпълняват ангажиментите си. То е от решаващо значение за здравите взаимоотношения, работата в екип и емоционалната сигурност.
	Доверие срещу недоверие (теорията на Ериксон) – в ранното детство сигурната привързаност насърчава доверието, докато неудовлетворените нужди водят до недоверие, което влияе на бъдещите взаимоотношения.
	Доверие в себе си – Увереност в собствената преценка и способности, тясно свързана с самочувствието и устойчивостта.
	Доверие в системи и институции – Психологическата стабилност се влияе от доверието в правителства, организации, здравеопазване и социални структури.
	Привързаност и сигурност – Сигурната привързаност в детството насърчава доверието във взаимоотношенията, докато несигурната привързаност може да доведе до затруднения в доверието в другите.
	Доверие и риск – Доверието включва уязвимост и готовност да се приеме несигурността, което го прави съществен фактор при вземането на решения и в отношенията.
	Предателство и възстановяване на доверието – Когато доверието е нарушено, психологическото изцеление изисква отворена комуникация, последователност и време, за да се възстанови увереността.
	Заключение: Актуална способност Доверие е крайъгълен камък на психологическото благополучие, който оформя взаимоотношенията, личното самочувствие и социалното сближаване. Докато доверието спомага за стабилността и връзките, загубата му може да доведе до несигурност и страх. В ППТ изграждането на доверие включва балансиране на отвореността с проницателност, насърчаване на устойчивостта и укрепване на значимите взаимоотношения.
	В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, Glaube се отнася до системи от вярвания, които формират възприятията, ценностите и вземането на решения, независимо дали в религиозен, личен или социален контекст. Актуална способност Вяра/Светоглед разширява тази концепция, обхващайки по-широката перспектива, чрез която индивидите интерпретират реалността, културата и своето място в света. Както вярванията, така и светогледът играят решаваща роля за психологическото благополучие, устойчивостта и търсенето на смисъл.
	Вяра/Светоглед
	Belief/Faith/
	Glaube/
	Worldview
	Weltanschauung
	Formerly: Belief or Faith
	Formerly: Glaube
	Психологически аспекти на Актуална способност Вяра/Светоглед :
	Системи от вярвания и когнитивни рамки – Вярата е умствено убеждение, което формира нагласи и поведение, повлияно от културата, възпитанието и опита. Светогледът предоставя по-широка перспектива, чрез която хората интерпретират света.
	Религиозна вяра и психологическо благополучие – Вярата в по-висша сила или духовни принципи може да предостави цел, общност и стратегии за справяне със стреса и неблагоприятните обстоятелства.
	Самоефективност и лични вярвания – Алберт Бандура въведе понятието самоефективност, вярата в способността на човек да успее, която оказва влияние върху мотивацията, постоянството и увереността.
	Вяра в човечеството и социално доверие – Вярата в човешката доброта и социалните структури насърчава сътрудничеството, стабилността и оптимизма в общностите.
	Схеми, мирогледи и създаване на смисъл – Светогледът формира основните вярвания, вземането на решения и емоционалните реакции, като влияе върху начина, по който хората интерпретират събитията в живота и ролята си в обществото.
	Заключение: Актуална способност Вяра/Светоглед е мощна психологическа сила, която влияе върху личната идентичност, емоционалната устойчивост и социалните взаимодействия. Независимо дали са под формата на религиозна вяра, вяра в себе си или философско мировозрение, тези елементи влияят върху начина, по който хората се справят с предизвикателствата, намират смисъл и взаимодействат със света. В позитивната психотерапия насърчаването на конструктивни и гъвкави системи от вярвания спомага за психическата сила, благополучието и междукултурното разбирателство.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Съмнение се отнася до несигурността, колебанието или съмнението, които влияят върху вземането на решения, вярванията и емоциите. Макар че съмнението може да предизвика несигурност и тревога, то може също така да насърчи самоанализа, ученето и личностното развитие.
	Съмнение
	Doubt
	Zweifel
	Психологически аспекти на Актуална способност Съмнение:
	Когнитивен дисонанс – Съмнението възниква, когато противоречиви вярвания създават психологически дискомфорт, което води до промяна на вярванията или търсене на информация.
	Вземане на решения и нерешителност – Съмнението може да доведе до парализа на анализа, при която прекаленото мислене пречи на действието, или може да насърчи внимателно обмисляне.
	Самосъмнение – Липса на увереност в собствените способности, свързана с ниско самочувствие, синдром на измамника и тревожност, което се отразява на мотивацията и устойчивостта.
	Скептицизъм и критично мислене – Здравословното съмнение насърчава размисъл и независимо мислене, като предпазва от манипулация и дезинформация.
	Доверие и взаимоотношения – Съмнението в намеренията на другите може да навреди на доверието, което води до несигурност, ревност или емоционална дистанция във взаимоотношенията.
	Съмнение и тревожност – Хроничната несигурност може да подхрани тревожни разстройства, особено при ОКР (обсесивно-компулсивно разстройство) или ГТР (генерализирано тревожно разстройство).
	Екзистенциално съмнение – Дълбоко поставяне под въпрос на смисъла, целта и идентичността, което често води до кризи на вярата или лична трансформация.
	Растеж и учене – Съмнението насърчава любопитството, по-дълбокото разбиране и интелектуалното развитие, като играе ключова роля в психологическата гъвкавост.
	Религиозно и духовно съмнение – Въпросите относно вярата могат да доведат до екзистенциална дистреса, но също така и до личностно израстване и по-дълбока духовна връзка.
	Заключение: Актуална способност Съмнение е психологическо преживяване с две страни – от една страна може да доведе до несигурност и колебание, но от друга страна стимулира растежа, ученето и по-дълбокото разбиране. В 
	ППТ разработването на балансиран подход към съмнението – да задаваш въпроси, без да се парализираш – помага на хората да се справят с несигурността с увереност и адаптивност.
	В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, Актуална способност Любов и Способност за обич са фундаментални актуални способности, които оформят емоционалното благополучие, човешките връзки и личностното развитие. Актуална способност Любов и Способност за обич се простира отвъд романтичната любов, обхващайки любовта към себе си, семейните връзки, приятелствата и алтруистичната грижа, които допринасят за психологическата устойчивост и междуличностната хармония.
	Любов и Способност за обич
	Love & Capacity for Relationships
	Liebe & Beziehungsfähigkeit
	Formerly: Love
	Formerly: Liebe
	Актуалната способност за любов и способност за обич в ППТ
	В ППТ любовта не е просто емоция, а активна способност, която хората могат да развиват и усъвършенстват. Способността да обичаш и да създаваш значими взаимоотношения зависи от ранните преживявания, културните влияния и личностното развитие. Тази способност включва емпатия, емоционална отвореност, ангажираност и способност да се справяш конструктивно с конфликти.
	Психологически аспекти на любовта и способността за взаимоотношения в ППТ
	Любовта като придобита способност – В ППТ Beziehungsfähigkeit (способността за взаимоотношения) е придобиваемо умение, формирано от житейския опит и личностното развитие. Тя включва комуникация, доверие и емоционална достъпност.
	Привързаност и емоционална сигурност – Според теорията за привързаността на Боулби, ранните преживявания, свързани с обвързването, влияят върху способността на човек да създава и поддържа връзки, като засягат емоционалната сигурност и интимността.
	Самолюбието като основа – Здравословната връзка със себе си насърчава самоприемането, емоционалния баланс и устойчивостта, което позволява по-дълбоки връзки с другите.
	Културно влияние върху любовта и взаимоотношенията – Различните култури дефинират и изразяват любовта по различен начин, което влияе върху динамиката и очакванията във взаимоотношенията.
	Баланс между автономност и връзка – Любовта изисква баланс между индивидуалните нужди и споделената интимност, като насърчава както личната свобода, така и дълбоките емоционални връзки.
	Решаване на конфликти и емоционално израстване – ППТ разглежда конфликтите във взаимоотношенията като възможности за израстване, насърчавайки конструктивната комуникация и разбирането.
	Безусловна любов и емоционално удовлетворение – Независимо дали става дума за взаимоотношения между родители и деца, партньорства или приятелства, безусловната любов насърчава дългосрочната емоционална сигурност и доверие.
	Заключение: В позитивната психотерапия Актуална способност Любов и Способност за обич е реална способност, която може да се развива и укрепва през целия живот. Любовта, в различните си форми, е трансформираща сила, която насърчава самоприемането, устойчивостта и човешките връзки. Чрез поддържането на здрави взаимоотношения, емоционална сигурност и любов към себе си, хората подобряват цялостното си психологическо благополучие и личностно развитие.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Ролеви Модел/Способност за подражание се отнася до влиянието на примерни личности върху ученето, мотивацията и личностното развитие. Ролевите модели формират поведението, ценностите и стремежите чрез наблюдение, имитация и вдъхновение.
	Ролеви Модел/Способност за подражание
	Role Model
	Vorbild
	Alternative: 
	model, example, modeling, exemplar 
	Психологически аспекти на Актуална способност Ролеви Модел/Способност за подражание:
	Моделиране и социално учене – Според теорията за социалното учене на Алберт Бандура, хората усвояват поведения, емоции и умения чрез наблюдение и имитиране на ролеви модели.
	Морално и етично развитие – Ролевите модели влияят върху моралното мислене, като демонстрират почтеност, справедливост и отговорност, формирайки етичното вземане на решения.
	Мотивация и вдъхновение – Виждайки успеха на ролевия модел, се насърчава поставянето на цели, устойчивостта и личностното развитие, което подхранва мотивацията за постижения.
	Самоефективност и увереност – Наблюдаването на подобни на нас хора, които постигат успех, засилва вярата в собствените ни способности (самоефективност) и намалява съмненията в себе си.
	Формиране и развитие на идентичността – Тийнейджърите и младите възрастни често формират своите ценности, кариерни избори и стремежи въз основа на личности, които възхищават.
	Културно и социално влияние – Обществените ролеви модели (например лидери, учители, родители) оказват влияние върху поведенческите норми, амбициите и личните очаквания.
	Заключение: „Актуална способност Ролеви Модел/Способност за подражание играе жизненоважна роля в личностното развитие, ученето и мотивацията. Положителните ролеви модели насърчават увереността, етичното поведение и устойчивостта, докато отрицателните влияния могат да засилят вредните модели. В ППТ изборът на вдъхновяващи и конструктивни ролеви модели е ключът към личностното развитие и благополучие.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Сексуалност се отнася до широкия спектър от човешка сексуална идентичност, поведение и опит, формирани от биологични, психологически, емоционални и социални фактори. Сексуалността е фундаментална за личната идентичност, взаимоотношенията и цялостното благополучие.
	Сексуалност
	Sexuality
	Sexualität
	Психологически аспекти на Актуална способност Сексуалност:
	Пол, социален пол и сексуалност – Полът е биологичен, социалният пол се основава на идентичността, а сексуалността се отнася до привличане, ориентация и поведение.
	Сексуална идентичност и ориентация – Сексуалността включва хетеросексуална, хомосексуална, бисексуална, асексуална и пансексуална ориентация, които влияят на личната идентичност и социалните взаимоотношения.
	Развитие на сексуалността – Психологическите теории (Фройд, Ериксон) изследват сексуалното развитие през различните етапи от живота, от детското любопитство до интимността при възрастните.
	Сексуално поведение и изразяване – Обхваща дейности, свързани с емоционалната връзка, удоволствието, възпроизводството и изследването на идентичността.
	Сексуално здраве и благополучие – Включва сексуалната функция, съгласието, емоционалното удовлетворение, превенцията на полово предавани инфекции и репродуктивното здраве.
	Съгласие и граници – Психологическите проучвания подчертават комуникацията, динамиката на властта и уважението в сексуалните отношения.
	Сексуално желание и възбуда – повлияни от хормони, емоции, взаимоотношения и психологическо благополучие.
	Пол и сексуалност – социалните норми определят ролите на половете, сексуалното поведение и динамиката на взаимоотношенията.
	Сексуална дисфункция – включва нарушения на желанието, затруднения при възбудата и тревожност при сексуалното представяне, често свързани с емоционални или взаимоотношения.
	Културни и социални влияния – Различните култури влияят върху сексуалните норми, изразяване и обществено приемане на разнообразни сексуалности.
	Сексуална ориентация и психично здраве – Дискриминацията и стигматизацията оказват влияние върху психичното здраве на LGBTQ+ лицата, което подчертава важността на приемането и подкрепата.
	Сексуалност през целия живот – Сексуалното изразяване се развива с възрастта, взаимоотношенията и преходите в живота, като влияе върху общото щастие и удовлетворение.
	Заключение: Актуална способност Сексуалност е многостранен и дълбоко личен аспект от човешкия живот, който влияе върху идентичността, интимността и емоционалното благополучие. В ППТ разбирането и приемането на собствената сексуалност – без стигматизация и ограничения – е от съществено значение за психологическото равновесие, самоприемането и пълноценните взаимоотношения.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Самоувереност се отнася до вярата в собствената способност или способността на друг човек да успее. То обхваща самочувствието, доверието в другите и насърчаването, необходимо за стимулиране на растежа и постиженията.
	Самоувереност 
	Confidence
	Zutrauen
	Alternative: Trust in Abilities; Belief in someone's ability
	Психологически аспекти на Актуална способност Самоувереност:
	Самоефективност – вярата в способността си да изпълнява задачи и да преодолява предизвикателства, която влияе на мотивацията, устойчивостта и успеха.
	Самоувереност – обща вяра в собствените способности, решения и стойност, която влияе на социалните взаимодействия, поставянето на цели и емоционалната устойчивост.
	Оптимизъм и положителни очаквания – Увереността насърчава положителния поглед към бъдещето, като стимулира упоритостта и поемането на риск за лично и професионално развитие.
	Социална подкрепа и насърчаване – Актуална способност Самоувереност от страна на другите (ментори, колеги или лидери) повишава самоефективността, укрепва решителността и намалява съмненията в себе си.
	Овластяване и лидерство – Изразяването на доверие в способностите на другите вдъхновява мотивацията, отговорността и личностното развитие на работното място, в образованието и в отношенията.
	Заключение: Актуална способност Самоувереност играе решаваща роля в личностното развитие, постиженията и междуличностната динамика. Увереността в себе си насърчава устойчивостта и успеха, докато доверието в другите им дава възможност да реализират потенциала си. В ППТ балансирането на вярата в себе си с реалистични очаквания и предлагането на подкрепа на другите създава положително и ориентирано към растеж мислене.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Актуална способност Надежда се отнася до оптимистичното очакване за бъдещето и вярата в възможността за положителни резултати. Тя е мотивационна сила, която насърчава устойчивостта, емоционалното благополучие и постоянството.
	Надежда
	Hope
	Hoffnung
	Психологически аспекти на Актуална способност Надежда:
	Надеждата като когнитивен и емоционален процес – Надеждата не е просто чувство, а активно, целенасочено мислене, включващо планиране, решаване на проблеми и упоритост.
	Теория на надеждата (моделът на Снайдер) – Надеждата се състои от: 
	Целенасочено мислене: Поставяне на значими цели.
	Мислене за пътища: Намиране на стратегии за постигане на целите.
	Мислене за действие: вяра в собствената способност да успееш.
	Устойчивост и справяне – надеждата предпазва от стрес, травми и неблагоприятни обстоятелства, като позволява на хората да запазят оптимизма и мотивацията си в трудни моменти.
	Психично здраве и благополучие – надеждата намалява депресията, тревожността и отчаянието, подпомагайки емоционалния баланс и психологическото възстановяване.
	Надежда и мотивация – Хората с високи нива на надежда проявяват по-голяма упоритост, способност за решаване на проблеми и ангажираност в личния и професионалния живот.
	Духовна и екзистенциална надежда – В екзистенциалната психология надеждата дава смисъл и цел, помагайки на хората да се справят с несигурността и екзистенциалните проблеми.
	Култивиране на надежда – Надеждата може да се развива чрез поставяне на цели, когнитивно преосмисляне, благодарност и системи за подкрепа, които насърчават проактивно и устойчиво мислене.
	Заключение: Актуална способност Надежда е мощен психологически ресурс, който насърчава психическата сила, устойчивостта и личностното развитие. В ППТ подхранването на надеждата включва реалистичен оптимизъм, поставяне на цели и вяра в способността на човек да влияе върху бъдещето, като помага на хората да се справят с предизвикателствата на живота с увереност и целеустременост.
	В позитивната психотерапия (ППТ), разработена от Носрат Песешкиан, Актуална способност Цялостност/Свързаност в единство представляват фундаментални актуални способности, които допринасят за психологичното равновесие, междуличностната хармония и социалното сближаване. Тези концепции подчертават интеграцията на мисли, емоции и действия в рамките на личността, както и чувството за принадлежност и връзка в отношенията и общностите. Постигането на единство насърчава стабилността, съгласуваността и благополучието, като намалява вътрешните конфликти и външните раздори.
	Цялостност/Свързаност в единство
	Unity/Oneness
	Einheit/Ganzheit
	(Wholeness)
	Formerly: Unity
	Formerly: Einheit
	Актуалната способност за единство и цялостност в ППТ
	ППТ разглежда Актуална способност Цялостност/Свързаност в единство като основна човешка нужда и способност, която помага на индивидите да създадат чувство за вътрешна съгласуваност, значими взаимоотношения и колективна хармония. Когато индивидите изпитват разединение – било то в себе си, във взаимоотношенията си или в своето обкръжение – това може да доведе до психологически дистрес, фрагментация и социална изолация. Следователно, култивирането на единството повишава устойчивостта, емоционалната стабилност и удовлетворението.
	Психологически аспекти на единството и цялостността в ППТ:
	Лично единство и самоинтеграция – Съгласуваната идентичност и хармонията между мисли, емоции и действия поддържат психичното здраве и емоционалната стабилност, като предотвратяват объркване на идентичността.
	Гещалт психология и възприятие – Принципът „цялото е по-голямо от сбора на частите“ подчертава как хората естествено търсят единство в мислите, преживяванията и възприятията си, като по този начин насърчават яснота и съгласуваност.
	Единство между ума и тялото – Психологически подходи като съзнателност и соматична терапия подчертават интеграцията на физически, емоционални и когнитивни преживявания, подобрявайки баланса, самосъзнанието и благосъстоянието.
	Единство в отношенията – Beziehungsfähigkeit (способност за взаимоотношения) зависи от единството в отношенията, което укрепва доверието, емоционалната близост и връзката в приятелствата, романтичните отношения и семействата.
	Групова и социална сплотеност – Единството в общностите, организациите и обществата насърчава сътрудничеството, общата цел и колективното благополучие, като намалява конфликтите и разделението.
	Духовно и екзистенциално единство – Много психологически и духовни традиции наблягат на единството с вселената или по-висшата цел, като насърчават вътрешния мир, трансцендентността и чувството за взаимосвързаност.
	Заключение: В позитивната психотерапия Актуална способност Цялостност/Свързаност в единство е реална способност, която играе жизненоважна роля в самосъзнанието, емоционалния баланс и социалната хармония. Постигането на единство в себе си, в отношенията и в обществото насърчава устойчивостта, психологическото благополучие и значимите връзки. ППТ насърчава хората да култивират това чувство за цялостност, признавайки го като трансформираща сила, която подобрява личното удовлетворение, социалното сътрудничество и глобалното разбирателство.
	Концепцията за основните способности е вдъхновена от писанията на Бахай, че „Бог е дарил на човешките същества уникалната способност да Го познават и да Го обичат“ (способността да познават и обичат Бога). 
	Базови Способности
	Basic Capacities 
	Grundfähigkeiten
	Основната способност отразява вродения, универсален потенциал, който съществува във всеки човек.
	Alternative translation: fundamental capacities; core capacities
	Определение в ППТ: Основните универсални човешки способности, като способността да обичаш и способността да познаваш. Това са фундаментални, дълбоко вкоренени способности, присъщи на всеки индивид и от централно значение за човешкото функциониране.
	Formerly:
	Basic Capabilities
	Използване на думата „способност“:
	Това е подходящо, защото „способност“ подчертава потенциала и вродените ресурси. То се вписва добре в виждането на Пешешкиан, че тези основни способности са присъщи на всички хора, но могат да варират в начина, по който се изразяват или развиват, в зависимост от културни, семейни или лични фактори.
	Пример: „Способността да обичаш“ се разглежда като присъща човешка черта, но нейното изразяване може да бъде повлияно от възпитанието или социалните норми.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Способност за познание се отнася до способността на индивида да придобива, обработва и прилага знания. Това включва сложно взаимодействие на когнитивни функции, като възприятие, внимание, памет, разсъждение и метакогниция.
	Способност за познание 
	Capacity to Know
	Erkenntnisfähigkeit
	(Cognitive Capacity; Capacity to perceive and understand)
	Психологически аспекти:
	Когнитивно обработване – способността да възприемаме, анализираме и интерпретираме информация е от основно значение за ученето и адаптирането.
	Formerly: 
	Capability to know
	Интелигентност и учене – когнитивните способности се влияят от вродената интелигентност, но също и от образованието, средата и преживяванията.
	Памет и разсъждение – ефективното придобиване на знания изисква краткосрочни и дългосрочни паметни функции, както и логическо и абстрактно разсъждение.
	Метакогниция – способността да се разсъждава върху собствените мисловни процеси подобрява ученето, вземането на решения и решаването на проблеми.
	Теории за развитието и ученето – теориите на Пиаже, Виготски и съвременната когнитивна психология подчертават динамичната природа на придобиването на знания и умственото развитие.
	Заключение: В ППТ, Способност за познание е основна когнитивна способност, която позволява на индивидите да възприемат, разбират и интегрират информация в своето мировозрение. Развитието на тази способност зависи както от вродените способности, така и от външни влияния, които оформят интелектуалното израстване, адаптивността и личностното развитие.
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Способност за Обич се отнася до емоционалната способност на даден индивид да формира дълбоки, значими и трайни взаимоотношения, характеризиращи се с грижа, съпричастност, привързаност и обич. Тя включва както способността да изпитваш любов (емоционално и психологически), така и способността да изразяваш любов в здрави, взаимни взаимоотношения.
	Способност за Обич
	Capacity to Love
	Liebesfähigkeit
	Formerly:
	Capability to Love
	Психологически аспекти:
	Привързаност и емоционални връзки – способността да се изграждат сигурни, доверителни взаимоотношения се формира от ранните преживявания на привързаност (например, теорията на Боулби за привързаността).
	Емпатия и състрадание – силната способност да обичаш изисква разбиране и споделяне на емоции, което спомага за по-дълбоки връзки.
	Самолюбие и емоционална сигурност – Способността да обичаме другите се влияе от самоприемането, самосъстраданието и емоционалното благополучие.
	Изразяване на любов – Любовта се проявява чрез привързаност, подкрепа и ангажираност, което изисква емоционална интелигентност и умения за поддържане на взаимоотношения.
	Въздействие на развитието и обществото – Културните норми, личните преживявания и динамиката в семейството формират способността на човек да дава и получава любов.
	Заключение: В ППТ способността да обичаш е ключов компонент на психологическото благополучие, който позволява на хората да изграждат здрави и пълноценни взаимоотношения. Способността да обичаш и да бъдеш обичан допринася за емоционалната устойчивост, самочувствието и социалната хармония, което я прави съществена за личностното развитие и значимите човешки връзки.
	Носрат Песешкиан се вдъхновява от „Четирите критерия за разбиране“ от писанията на Бахай (Абдул-Баха, в: „Някои отговори на въпроси“, глава 83, издание от 2014 г.): Четири критерия за разбиране на реалността на нещата/четири критерия за разбиране: сетивата, интелектът (разумът), традицията и благодатта на Светия Дух. 
	Four Ways of Conflict Resolution
	Vier Wege der Konflikt-verarbeitung
	Четири Форми на Конфликтна Преработка
	(“Vier Wege der Erkenntnis-fähigkeit”)
	Оттук се развиха два модела за ППТ: 
	Четири Форми на Конфликтна Преработка
	Моделът на баланса
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Тяло/Сетива се отнася до важността на физическото здраве, грижата за себе си и връзката между тялото и ума. Тази област подчертава ролята на начина на живот, благосъстоянието и соматичното съзнание за психологическото и емоционалното здраве.
	Тяло/Сетива (средство на сетивата)
	Body/Senses
	Körper/Sinne
	(Means of the Senses)
	(Mittel der Sinne)
	Психологически аспекти:
	Физическо здраве и благополучие – Редовните физически упражнения, правилното хранене и достатъчната почивка допринасят за цялостната психическа и емоционална стабилност.
	Връзка между ума и тялото – Психологическото благополучие е тясно свързано с физическото здраве, което подчертава холистичните практики за самогрижа.
	Самогрижи и управление на стреса – Приоритизирането на физическото благополучие помага за намаляване на стреса, тревожността и емоционалната умора.
	Осъзнаване на телесните сигнали – Настройването към физическите усещания и телесните нужди спомага за по-голямо чувство на баланс и самосъзнание.
	Превантивно здраве и устойчивост – Поддържането на здравословни навици укрепва устойчивостта и дълголетието, подпомагайки както психическата, така и физическата издръжливост.
	Заключение: В ППТ, Тяло/Сетива представляват фундаментален аспект на благосъстоянието, насърчавайки хармонията между физическото здраве и психологическата устойчивост. Силната връзка между тялото и ума подобрява енергията, емоционалния баланс и общото удовлетворение от живота.
	Измерението „Дейност/Постижения“ в позитивната психотерапия на Н. Песешкиан се фокусира върху професионалния живот, отговорностите, целите и постиженията. То подчертава развитието на умения, изпълнението на задачи и значимия принос към обществото. Две ключови психологически концепции в рамките на това измерение са изпълнение/постижения и Verstand интелект/разбиране.
	Дейност/Постижения (средство на разума)
	Achievement/
	Leistung/
	Reason
	Verstand
	Means of the intellect/reason
	Mittel des Intellekts (Verstand, Vernunft)
	Измерението Дейност/Постижения в позитивната психотерапия интегрира представянето и интелекта, като подчертава как мотивацията, когнитивните способности и професионалното развитие допринасят за личния успех, удовлетворението и влиянието върху обществото. Балансирането на постиженията с разбирането насърчава както външните постижения, така и вътрешния растеж.
	Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия на Н. Песешкиан се фокусира върху междуличностните взаимоотношения, емоционалните връзки и социалните взаимодействия. То обхваща семейството, приятелствата, колегите и връзките в общността, като подчертава важността на човешкия контакт и културните традиции. Две ключови психологически концепции в рамките на това измерение са „Контакт“ и „Традиция“.
	Взаимоотношения/ Контакт
	Contact/Tradition
	Kontakt/Tradition
	(Средство на традицията)
	(Means of tradition)
	(Mittel der Überlieferung)
	Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия подчертава ролята на социалните връзки и културните традиции за емоционалното благополучие. Чрез поддържането на значими връзки и зачитането на културното наследство, хората развиват по-силно чувство за себе си, принадлежност и междуличностна хармония.
	Измерението Бъдеще/ Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия на Н. Песешкиан се фокусира върху личните цели, ценности, духовност и житейска философия. То подчертава намирането на смисъл в живота, съгласуването на действията с убежденията и развиването на ориентирана към бъдещето перспектива. Две ключови психологически концепции в рамките на това измерение са въображение/фантазия и мислене за бъдещето.
	Бъдеще/ Смисъл/Фантазия
	Meaning/Future/
	Sinn/Zukunft/
	Imagination/
	Imagination/
	Intuition
	Intuition
	(Средство на Интуицията)
	(Means of Intuition)
	(Mittel der Intuition)
	Измерението Бъдеще/ Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия насърчава хората да използват въображението си, за да изследват възможностите и да развият напредничаво мислене, с което да оформят своето бъдеще. Чрез съгласуване на ценностите, творчеството и поставянето на цели, хората могат да намерят по-дълбок смисъл, устойчивост и посока в живота.
	Балансов Модел
	The Balance Model
	Das Balance- Modell
	Днес тази концепция е известна в международен план като Балансов Модел и се прилага и в управлението на стреса и времето. Затова термините са коригирани: тук споменаваме първо термините, които се прилагат в ежедневната практика, а в скоби (  ) – психодинамичните термини в реакцията на конфликт.
	(Четирите области)
	(The four areas)
	(Die vier Bereiche)
	В ранните си публикации Носрат Песешкиан използва термините „Четири Форми на Конфликтна Преработка“ или „Четири начина за придобиване на знания“ („Vier Wege der Erkenntnisfähigkeit“). Днес тази концепция е известна в международен план като Балансов Модел и се прилага и в управлението на стреса и времето. Поради това термините са коригирани.
	Тяло/Здраве
	В позитивната психотерапия (ППТ) според Носрат Песешкиан, Тяло/Здраве се отнася до важността на физическото здраве, грижата за себе си и връзката между тялото и ума. Тази област подчертава ролята на начина на живот, благосъстоянието и соматичното съзнание за психологическото и емоционалното здраве.
	Body & Health
	Körper & Gesundheit
	(“Физическо/ Телесно/
	(“Physical”)
	Сетива”)
	Formerly: Körper or Körper/Sinne
	Formerly: Body or Body/Senses
	Психологически аспекти:
	Физическо здраве и благосъстояние – Редовните упражнения, правилното хранене и достатъчната почивка допринасят за цялостната психическа и емоционална стабилност.
	Връзка между ума и тялото – Психологическото благополучие е тясно свързано с физическото здраве, като се набляга на холистичните практики за самогрижа.
	Самогрижа и управление на стреса – Приоритизирането на физическото благополучие помага за намаляване на стреса, тревожността и емоционалната умора.
	Осъзнаване на телесните сигнали – Настройването към физическите усещания и телесните нужди спомага за по-голямо чувство на баланс и самосъзнание.
	Превантивно здраве и устойчивост – Поддържането на здравословни навици укрепва устойчивостта и дълголетието, подпомагайки както психическата, така и физическата издръжливост.
	Заключение:
	В ППТ, Тяло/Здраве представлява фундаментален аспект на благосъстоянието, насърчавайки хармонията между физическото здраве и психическата устойчивост. Силната връзка между тялото и ума подобрява енергията, емоционалния баланс и общата удовлетвореност от живота. Образ на тялото
	Дейност/ Постижения
	Work & Achievement
	Arbeit & 
	Измерението Дейност/ Постижения в позитивната психотерапия на Н. Песешкиан се фокусира върху професионалния живот, отговорностите, целите и постиженията. То подчертава развитието на умения, изпълнението на задачи и значимия принос към обществото. Две ключови психологически концепции в рамките на това измерение са изпълнение/постижения и интелект/разбиране.
	Leistung
	(“Разум”)
	(“Mental”)
	Formerly: Leistung
	Измерението Дейност/ Постижения в позитивната психотерапия интегрира представянето и интелекта, като подчертава как мотивацията, когнитивните способности и професионалното развитие допринасят за личния успех, удовлетворението и влиянието върху обществото. Балансирането на постиженията с разбирането насърчава както външните постижения, така и вътрешния растеж.
	Formerly: Achievement
	Взаимоотношения /Контакт
	Relationships
	Beziehungen
	Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия на Н. Песешкиан се фокусира върху междуличностните взаимоотношения, емоционалните връзки и социалните взаимодействия. То обхваща семейството, приятелствата, колегите и връзките в общността, като подчертава важността на човешкия контакт и културните традиции. Две ключови психологически концепции в рамките на това измерение са „Контакт“ и „Традиция“.
	(“Socio-emotional”)
	(„Социо-емоционално“)
	Formerly: Kontakt
	Formerly: Contact
	Измерението Взаимоотношения/Контакт в позитивната психотерапия подчертава ролята на социалните връзки и културните традиции за емоционалното благополучие. Чрез поддържането на значими връзки и зачитането на културното наследство, хората развиват по-силно чувство за себе си, принадлежност и междуличностна хармония.
	Бъдеще/Смисъл/Фантазия
	Meaning/Future/Values
	Sinn/Zukunft/
	Измерението Бъдеще/Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия на Н. Песешкиан се фокусира върху личните цели, ценности, духовност и житейска философия. То подчертава намирането на смисъл в живота, съгласуването на действията с убежденията и развиването на ориентирана към бъдещето перспектива. Две ключови психологически концепции в рамките на това измерение са Fantasie (въображение/фантазия) и Zukunft (мислене за бъдещето).
	Werte
	(„Духовност“)
	(“Spiritual”)
	Formerly:
	Zukunft/Fantasie
	Formerly:
	Future/Phantasy 
	Измерението Бъдеще/Смисъл/Фантазия в позитивната психотерапия насърчава хората да използват въображението си, за да изследват възможностите и да развият напредничаво мислене, с което да оформят своето бъдеще. Чрез съгласуване на ценностите, творчеството и поставянето на цели, хората могат да намерят по-дълбок смисъл, устойчивост и посока в живота.
	Четирите измерения на модела за подражание 
	The Four Role Model Dimensions
	Die vier Vorbild-Dimensionen
	В Позитивна психотерапия (ППТ) на Носрат Песешкиан Четирите измерения на модела за подражание описват как различните влияния формират личността и как те служат като насоки за личностното развитие и поведение. Тези измерения подчертават важността на ученето чрез наблюдение и опит в различни области на живота.
	Formerly: The Model Dimensions
	Четирите измерения на модела за подражание в ППТ:
	Семейни ролеви модели – родителите, настойниците и близките членове на семейството служат като основни ролеви модели, които формират емоционалните модели, ценностите и междуличностното поведение от ранна възраст.
	Социални и културни ролеви модели – обществото, традициите и културните норми влияят върху перспективите на индивидите за взаимоотношенията, работата и етиката, засилвайки социалните поведения и очаквания.
	Професионални и образователни ролеви модели – учителите, менторите и колегите оказват влияние върху личностното и професионалното развитие, вдъхновявайки умения, знания и нагласи към работата и успеха.
	Идеалистични и философски ролеви модели – философи, исторически личности, духовни лидери и лични идеали предоставят морални насоки, цел и мотивация за саморазвитие.
	Значение в ППТ:
	В позитивната психотерапия разбирането на тези четири измерения помага на хората да разпознават научените си модели, съзнателно да избират конструктивни ролеви модели и да разрешават вътрешни конфликти, като интегрират положителни влияния в пътя си към личностно развитие.
	Немският термин „Ich” (аз/его) се отнася до съзнателното „Aз” и играе ключова роля в психоанализата и теориите за личността. В структурния модел на Фройд егото посредничи между инстинктивните желания (Id), моралните ограничения (Superego) и външната реалност, осигурявайки балансирано вземане на решения и регулиране на импулсите.
	Аз
	I
	Ich
	Alternative: 
	(„Ego“, „Me“ or “Self”)
	Аз (Егото) е от съществено значение за саморегулацията, вземането на решения и психологическото равновесие. Чрез посредничеството между инстинкта, морала и реалността, то позволява на индивидите да се справят с вътрешни конфликти и външни предизвикателства, формирайки чувството им за себе си и личностното им развитие.
	Немският термин „Du” (Ти) се отнася до местоимението за второ лице единствено число, което означава пряко междуличностно взаимодействие. В психологията той играе решаваща роля в отношенията, комуникацията и екзистенциалното мислене, като подчертава важността на автентичната човешка връзка.
	Ти
	You
	Du
	Концепцията за Ти е фундаментална в психологията, терапията и екзистенциалната философия, като подчертава автентичната връзка, прякото общуване и дълбокото значение на междуличностните отношения. Признаването на „Ти“ като субект, а не като обект, насърчава взаимното разбиране, емоционалното израстване и значимите човешки преживявания.
	Немският термин „Wir” (ние) се отнася до местоимението за първо лице множествено число, което представлява колективна идентичност, социални взаимоотношения и споделени преживявания. В психологията той играе решаваща роля в груповата динамика, междуличностните взаимоотношения и социалното сближаване.
	Ние
	We
	Wir
	Концепцията за Ние играе фундаментална роля в груповата идентичност, социалните връзки и кооперативното поведение. Тя оформя взаимоотношенията, укрепва единството и насърчава колективната цел, което я прави мощна сила в личните и обществените взаимодействия.
	В английския език имаме три термина (Original We, Primal We и Primordial We) — всеки, от които с леко различаващи се нюанси. Ето как се различават по значение и приложение, особено в психологически и психотерапевтичен контекст:
	Пра-Ние
	Primordial We
	Ur-Wir
	Alternatives:
	Оригинално Ние
	Primal We, 
	Original We, 
	Подчертава автентичната, безусловна форма на заедност.
	Primary We
	Предполага състояние на чиста, неизопачена връзка преди каквито и да било външни влияния (например, обществени структури, травми или индивидуализация).
	Може да бъде полезен в екзистенциалната психотерапия, груповата динамика и дискусиите за автентичните взаимоотношения.
	Първичното Ние
	Подчертава инстинктивната, ранна и предвербална връзка, особено в двойката майка-бебе.
	Може да бъде свързано с теорията за привързаността, ранните преживявания на обвързване и основната сигурност във взаимоотношенията.
	Работи добре в развитийната психология, теорията за обектните отношения и дискусиите за ранни травми, свързани с привързаността.
	Първоначалното Ние
	Подчертава дълбоко екзистенциалното, почти архетипно чувство за единство, често свързано с философията, духовността или трансперсоналната психология.
	Отива отвъд индивидуалното, докосвайки колективното съзнание, дълбоката принадлежност към групата или дори космическата свързаност.
	Подходящо за феноменологичната психология, трансперсоналната терапия и философските изследвания на човешката взаимосвързаност.
	- Ако обсъждаме ранните връзки в развитието → Първичното Ние
	- Ако се фокусираме върху автентичната, неизопачена свързаност → Оригиналното Ние
	- - Ако се занимаваме с екзистенциалното, архетипното или духовното единство → Първоначалното Ние
	Пра Ние се отнася до дълбоко, вътрешно чувство за единство или колективна идентичност, присъстващо в ранното развитие на човека, споделеното човешко съзнание или общностното съществуване. То представлява първоначално състояние на единение, в което разграничението между себе си и другите е минимално или несъществуващо. Пра Ние представлява първобитно чувство за единство, което лежи в основата на ранното развитие на човечеството, споделеното съзнание и общностната идентичност. Независимо дали се разглежда от гледна точка на развитието, Юнг, социологията или екзистенциализма, то означава първобитна връзка, която надхвърля индивидуалните граници, подчертавайки фундаменталната взаимозависимост на човешкото съществуване.
	Първобитно означава съществуващо от началото на времето или фундаментално и оригинално. Може да се отнася до нещо, което е древно, примитивно или съществено по своята същност.
	Примери:
	Първична супа – термин в науката, който се отнася до ранните условия на Земята, довели до образуването на живот.
	Първични инстинкти – основни, дълбоко вкоренени инстинкти, които съществуват в хората и животните от древни времена.
	Първична енергия – фундаментална сила или същност, която съществува от самото начало.
	По принцип „първичен“ описва нещо, което е основно, съществено и съществува от самото начало.
	The Three Stages of Interaction 
	Die drei Interaktions-stadien
	Трите Стадия на Интеракция 
	(not: interactions)
	Етапът на свързване се отнася до фаза на развитие или психологическа фаза, в която индивидите изпитват силни връзки, привързаност или чувство за принадлежност към другите. Този етап е от основно значение за емоционалното благополучие, формирането на идентичност и социалната интеграция, като влияе върху взаимоотношенията, груповата динамика и личностното развитие.
	Стадий на свързване
	Stage of Attachment
	Stadium der Verbundenheit
	Alternative: 
	Stage of Connectedness; Stage of Bonding,  Stage of Belonging
	Етапът на свързване е критична фаза от емоционалното, социалното и екзистенциалното развитие, която определя как хората изграждат взаимоотношения, намират смисъл и се интегрират в общностите. Този етап е от съществено значение за психологическото благополучие, идентичността и личностното развитие през целия живот.
	Етапът на диференциране се отнася до фаза на развитие или психологическа фаза, в която индивидите започват да се разграничават от другите, придобивайки чувство за автономност, самоидентичност и независимост. Този процес е от съществено значение за личностното развитие, емоционалната регулация и здравите взаимоотношения в различни психологически рамки.
	Стадий на Диференциране
	Stage of Differentiation
	Stadium der Differenzierung
	Етапът на диференциране е фундаментален процес в психологическото развитие и здравите взаимоотношения. Той позволява на индивидите да развият силно чувство за себе си, да поддържат емоционална независимост и да се ориентират във взаимоотношенията, като същевременно запазват личната си идентичност. Успешното постигане на диференциране насърчава устойчивостта, самосъзнанието и удовлетворението както в личен, така и в социален контекст.
	Етапът на отделяне (или раздяла) се отнася до фаза на развитие и психологическо състояние, в която индивидите се отделят емоционално, психологически или физически от зависими отношения, като например грижещи се лица, семейство или минали привързаности. Този етап е от решаващо значение за формирането на идентичност, автономност и емоционална зрялост.
	Стадий на Отделяне
	Stage of Detachment
	Stadium der Ablösung
	Етапът на отделянето е критична фаза в личностното развитие, която позволява на индивидите да установят автономност, да развият самоличност и да се ориентират в емоционалната независимост, като същевременно поддържат значими взаимоотношения. Независимо дали в детството, юношеството, зрелостта или в период на скръб, този процес насърчава устойчивостта, самосъзнанието и психологическото израстване.
	Пет Етапа на Психотерапия като Модел на Психотерапевтичния процес
	Five Stages of Psychotherapy as a Model for the Therapeutic process
	Fünf-stufige Psychotherapie als Rahmenmodell des therapeutischen Vorgehens 
	В позитивната психотерапия (ППТ) петстепенният модел предоставя структурирана рамка за терапевтичния процес. Той гарантира систематичен, ориентиран към пациента и ресурсите подход за разрешаване на психологически конфликти и насърчаване на личностното развитие.
	Този петстепенен модел осигурява структуриран, но гъвкав терапевтичен подход, който дава възможност на пациентите да разберат своите конфликти, да активират своите силни страни и да създадат значими промени в живота си.
	Етапът на наблюдение и дистанциране се отнася до психологическа и развиваща фаза, в която индивидите придобиват способността да наблюдават своите мисли, емоции и поведение от обективна перспектива. Този процес насърчава саморефлексията, емоционалната регулация и когнитивното прозрение, което позволява на индивидите да реагират, вместо да действат импулсивно. 
	Етап на Наблюдение и Дистанциране
	Stage of Observation & Distancing
	Stufe der Beobachtung & Distanzierung
	Етапът на наблюдение и дистанциране е от съществено значение за психологическото израстване, като насърчава самосъзнанието, емоционалния баланс и съзнателното вземане на решения. Той е основен аспект на съзнателността, терапията и когнитивното развитие, като помага на хората да се ориентират в живота с по-голяма яснота и целенасоченост.
	Етапът на инвентаризация се отнася до етап от развитието или психологическата фаза, в която индивидите систематично оценяват своите вътрешни състояния, включително емоции, мисли, преживявания и черти. Този рефлексивен процес подпомага самосъзнанието, емоционалната регулация, личностното развитие и изцелението, като помага на индивидите да направят равносметка на своя вътрешен свят и минали преживявания.
	Етап на Инвентаризация
	Stage of Inventory
	Stufe der Inventarisierung
	Alternative: 
	Stage of Inventory-Taking; Stage of Situational Analysis; 
	Етапът на инвентаризация е ключов психологически процес, който насърчава самосъзнанието, когнитивната яснота, емоционалното изцеление и личностното развитие. Той е основен елемент в различни терапевтични подходи, като помага на хората да придобият по-дълбоко разбиране за себе си и да правят по-информирани и съзнателни избори в живота.
	Stage of Cognitive Clarity
	Етапът на ситуационното окуражаване се отнася до психологическа фаза или процес, при който външни обстоятелства, социална подкрепа или фактори от околната среда осигуряват мотивация, увереност и подкрепа за действията и поведението на даден индивид. Тази концепция подчертава как външни влияния, като положителна обратна връзка, награди или насърчаване от другите, могат да повишат мотивацията, производителността и личностното развитие.
	Етап на Ситуационно Окуражаване
	Stage of Situational Encouragement
	Stufe der situativen Ermutigung
	Етапът на ситуационното окуражаване подчертава силата на външната мотивация при формирането на поведението, увереността и постиженията. Като признава влиянието на социалната подкрепа, факторите на околната среда и подкрепата, тази концепция подчертава как насърчаването в конкретни ситуации може да спомогне за личностното развитие, устойчивостта и успеха.
	Етапът на вербализация се отнася до фаза на развитие или терапия, в която индивидите се научават да изразяват своите мисли, емоции и вътрешни преживявания чрез думи. Този процес е от съществено значение за емоционалната регулация, когнитивното развитие, комуникацията и психологическото изцеление в различни психологически контексти.
	Етап на Вербализация
	Stage of Verbalization
	Stufe der Verbalisierung
	Етапът на вербализация играе критична роля в психологическото развитие и терапията, тъй като позволява на хората да изразяват, обработват и регулират вътрешните си преживявания. Чрез вербализация хората придобиват самосъзнание, емоционална яснота и когнитивно прозрение, което води до личностно израстване, изцеление и подобрена комуникация.
	Етапът на разширяване на целите се отнася до фаза на развитие или психологическа фаза, в която индивидите разширяват своите лични, професионални или житейски цели, преминавайки от първоначалните си цели към по-високи стремежи и разнообразни амбиции. Този процес отразява личностното израстване, адаптивността и развиващото се чувство за цел. Разширяването на целите в различни области на живота (кариера, взаимоотношения, здраве, лични интереси) насърчава устойчивостта и благополучието.
	Етап на Разширяване на Целите
	Stage of Goal Expansion 
	Stufe der Zielerweiterung
	Formerly: 
	Stage of Broadening of Goals.
	Етапът на разширяване на целите бележи критична фаза на растеж и трансформация, в която хората разширяват своите стремежи, приемат нови предизвикателства и търсят по-голямо удовлетворение. Това разширяване се дължи на личностното развитие, кариерното израстване, мотивацията и развиващото се чувство за идентичност, което насърчава адаптивността, устойчивостта и непрекъснатото самоусъвършенстване.
	Други Термини
	Other Terms
	Weitere Begriffe
	Основен Конфликт
	Basic Conflict 
	Grundkonflikt 
	Немският термин Grundkonflikt (Основен конфликт) се отнася до дълбоко вкоренени психологически конфликти, които възникват в ранното детство. Тези конфликти произтичат от формиращи взаимоотношения и определят емоционалното развитие, моделите на взаимоотношения и психологическите борби през целия живот. Концепцията подчертава трайното влияние на ранните преживявания върху личността и психичното здраве, като служи за крайъгълен камък на психодинамичните и развитийните теории.
	Alternative:
	Fundamental Conflict
	Актуален Конфликт
	Actual Conflict 
	Aktualkonflikt 
	Немският термин Aktualkonflikt се превежда като „актуален или настоящ конфликт” и се отнася до непосредствени, съвременни психологически или междуличностни конфликти. За разлика от Grundkonflikte (дълбоко вкоренени конфликти), които произтичат от минали преживявания, Актуалният конфликт се формира от настоящи стресови фактори (например събития в живота, микротравми) и междуличностни структури. Тези концепции подчертават значението на разбирането как непосредствените взаимоотношения и житейските обстоятелства влияят върху психологическото благополучие и разрешаването на конфликти.
	Alternative:
	Current Conflict; Trigger
	Вътрешен Конфликт
	Inner Conflict
	Innerer Konflikt
	В позитивната психотерапия (ППТ) Вътрешният конфликт възниква, когато Актуалният конфликт реактивира Основен конфликт, създавайки несъзнателна психологическа борба. Това нерешено напрежение може да се прояви като емоционален дистрес, поведенчески модели или физически и психологически симптоми. Идентифицирането и разрешаването на тези конфликти е от съществено значение за изцеление и личностно развитие.
	Alternative: Internal Conflict
	И „Internal conflict“ и „Inner conflict“ се отнасят до една и съща обща идея: психологическа борба в рамките на даден индивид. Въпреки това, термините често се използват с леко различно значение в зависимост от контекста:
	Inner Conflict: Често се отнася до лична борба или емоционална дилема в рамките на даден индивид. Обикновено включва противоречащи си желания, ценности или емоции, които предизвикват напрежение. Например, даден герой може да се чувства разкъсван между това, което е морално правилно, и това, което е от полза за него лично.
	 Internal Conflict: Този термин е по-широк и може да се използва за описание на всеки конфликт, възникващ в съзнанието или емоциите на човек. Той може да включва морални дилеми, емоционални борби или противоречиви мисли. Използва се също в литературата и психологията за описание на всяка вътрешна борба в един герой или човек, независимо дали е емоционална, умствена или морална.
	В повечето случаи двата термина са взаимозаменяеми, но „Internal Conflict“ е малко по-общ, докато „Inner Conflict“ може да се възприема като по-конкретен или личен.
	Ключов Конфликт
	Key Conflict
	Schlüsselkonflikt
	В позитивната психотерапия (ППТ) може да възникне ключов конфликт между учтивостта и прямотата, който отразява напрежението между поддържането на хармония и изразяването на истинските мисли и чувства.
	Учтивостта набляга на социалната хармония, уважението и избягването на конфликти, което често води до потискане на личните нужди или емоции.
	Oткритостта се фокусира върху честността, яснотата и самоизразяването, но понякога може да бъде възприета като груба или конфликтна.
	Този конфликт може да създаде вътрешно напрежение, при което индивидът се бори между това да бъде внимателен към другите и да отстоява собствените си нужди. Ако не бъде разрешен, той може да доведе до стрес, недоразумения или психологически симптоми. ППТ помага на хората да намерят баланс между тези две тенденции, като насърчава автентична и конструктивна комуникация.
	Позитивен
	Positive
	Positive
	Латинският произход на думата „позитивен“ произлиза от думата „positus“, която е минало причастие на глагола „ponere“, означаващ „поставям“ или „позиционирам“. С течение на времето думата „позитивен“ еволюира както в латинския, така и в английския език, за да обозначи идеята за нещо, което е сигурно, определено или утвърдено, подобно на нещо, което е здраво поставено или фиксирано.
	За съжаление, няма английски еквивалент на този термин. 
	Концепции за Човешката Природа
	Concept of Human Nature 
	Menschenbild
	В психологически-психотерапевтичен контекст, немският термин „Menschenbild” се превежда най-добре като „концепция или представа за човешката природа” или „гледна точка за човечеството”. Буквално означава „образ на човешкото същество”. Този термин се отнася до основните предположения, които дадена психологическа школа, терапевт или теория има за човешките същества, включително тяхната природа, потенциал и поведение. 
	Алтернативи:
	Alternative translations:  
	Образа на човек;Образа на човешкото същество; Образа на човешката природа;Представата/Идеята за човек; Концепцията за човешкото същество;Модела на човешката природа.
	Image of man; Image of human being; Image of humanity;  View of human beings; Conception of human nature; 
	„Menschenbild“ може да се преведе по различни начини в зависимост от контекста. Ето по-подробно разпределение на възможните преводи:
	Концепция за човешката природа – често се използва в философски или психологически дискусии.
	Conception of the human being;  
	Образ на човека – по-буквално превод, въпреки че „човек“ не винаги е включващо понятие.
	Model of human nature. 
	Образ на човешкото същество – по-включващо от „човек“.
	Образ на човечеството – по-широко, отнасящо се до колективното човешко възприятие.
	Гледната точка към човешките същества – По-интерпретативен, подчертаващ перспективата.
	Концепция за човешката природа – Подобна на първата, подчертаваща теоретичната рамка.
	Концепция за човешкото същество – По-конкретна, фокусираща се върху индивида, а не върху човечеството като цяло.
	Модел на човешката природа – Често се използва в теоретични или научни контексти.

