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Íàöèîíàëíà ñïîðòíà àêàäåìèÿ �Âàñèë Ëåâñêè� è ñäðóæåíèå�Ïàíåâðèòìèÿ� ñ ôèíàíñîâàòà ïîäêðåïà íà �Áúëãàðñêè ñïîðòåíòîòàëèçàòîð� ïðîâåäîõà Âòîðàòà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ ïîÏàíåâðèòìèÿ íà òåìà: �Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íîðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî� íà 23 ìàé 2003 ãîäèíà â ãð. Ñîôèÿîò 10 ÷àñà â ãîëÿìàòà çàëà íà ðóñêèÿ êóëòóðíî-èíôîðìàöèîíåí öåíòúðíà óë.�Øèïêà� 34.Ó÷àñòèå âçåõà ïðåïîäàâàòåëè ïî Ïàíåâðèòìèÿ, íàó÷íè ðàáîòíèöèîò 5 óíèâåðñèòåòà, ó÷èòåëè, äèðåêòîðè, õîðåîãðàôè, ìóçèêàíòè,ïñèõîëîçè, ïðåäñòàâèòåëè íà íåïðàâèòåëñòâåíè îðãàíèçàöèè èôîíäàöèè.Êîíôåðåíöèÿòà áåøå ïðèäðóæåíà îò èçëîæáà íà êîëåêòèâíàòàðèñóíêà íà äåöàòà, ó÷àñòâàëè â ëàãåð Ïàíåâðèòìèÿ ïðåç ëÿòîòî íà2002 ãîäèíà, è ðèñóíêèòå íà âúçðàñòíè îò ãðàä Ïëåâåí, ðèñóâàëè ïîâðåìå íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ.Çà òðèòå ãîäèíè ðàáîòà ïî ïðîåêòà çà èçó÷àâàíå è ïðèëàãàíå íàÏàíåâðèòìèÿòà ñå èçâúðøè îãðîìíà èçñëåäîâàòåëñêà äåéíîñò. ÍàÏúðâàòà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ ïðåç 2000 ã ñå èçíåñîõà òåîðåòè÷íèòåïîñòàíîâêè çà âúçìîæíîñòèòå íà Ïàíåâðèòìèÿòà, ïðåäëîæåíèÿ çàîáëàñòèòå, â êîèòî òÿ ìîæå äà áúäå ïîëåçíà è ðåçóëòàòèòå îò åäíîíàöèîíàëíî ïðîâåäåíî èçñëåäâàíå. Äâå ãîäèíè ïî-êúñíî, íà âòîðàòàíàó÷íà êîíôåðåíöèÿ, áÿõà îïîâåñòåíè ðåçóëòàòèòå îò ïîðåäèöàèçñëåäâàíèÿ âúðõó âúçìîæíîñòèòå íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïðèðåøàâàíåòî íà êîíêðåòíè çäðàâîñëîâíè è ñîöèàëíè ïðîáëåìè ïðèðàçëè÷íè âúçðàñòîâè ãðóïè.Ïàíåâðèòìèÿ ñå èãðàå ïîâå÷å îò 60 ãîäèíè â Áúëãàðèÿ è ïî âñè÷êèêðàèùà íà ñâåòà, íî åäâà ñåãà òÿ ñå èçñëåäâà íàó÷íî è íàé-âå÷å- ñòàâàäîñòúïíà çà âñè÷êè, êîèòî èñêàò äà ñå äîêîñíàò äî íåéíèòåâúçìîæíîñòè. Íóæäèòå íà äíåøíèÿ äåí êàðàò ÷ëåíîâåòå íàñäðóæåíèå Ïàíåâðèòìèÿ è ñïåöèàëèñòèòå îò ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè� äàîáåäèíÿò óñèëèÿòà ñè, à ãðèæàòà íà ðîäèòåëèòå çà çäðàâåòî èáúäåùåòî íà äåöàòà èì ñòàïÿ ïðåãðàäèòå è Ïàíåâðèòìèÿòà ñòàâàâñå ïî-ïîïóëÿðíà
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Çàùî òî÷íî ñåãà? Çàùîòî ñå íàìåðèõà õîðà, êîèòî îòãîâîðíî èïðîôåñèîíàëíî íàâëÿçîõà â íàñëåäñòâîòî îò àðõèâåí, ñíèìêîâ èôèëìîâ ìàòåðèàë, îñòàâåíî îò àâòîðà íà Ïàíåâðèòìèÿòà, íåãîâèòåó÷åíèöèòå è ïîñëåäîâàòåëè, çà äà ñå èçâëå÷å öÿëàòà êîíöåïöèÿ,áðèëÿíòíî èçâàÿíà çà ñúçäàâàíåòî íà áúäåùèòå øêîëè ïîÏàíåâðèòìèÿ. Èçèñêâàíèÿ, äåòàéëè, ïåäàãîãè÷åñêè íàñîêè, ñòúïêè,ìîäåëè- âñè÷êî òîâà å îñòàâåíî îò Ïåòúð Äúíîâ çà áúäåùèòåïîêîëåíèÿ, êîèòî ùå æåëàÿò äà ðåàëèçèðàò ñâîåòî ñàìîâúçïèòàíèå,îçäðàâÿâàíå, óñúâúðøåíñòâàíå è õàðìîíèðàíå ñ ïðèðîäàòà âñïîêîéíàòà è áëàãîäàòíà ñðåäà íà ìóçèêàòà, òàíöà è ïåñåíòà.Íî çàùî åäâà ñåãà Ïàíåâðèòìèÿòà ñå îêàçà òîëêîâà ïîëåçíà èçíà÷èìà? Çàùîòî åäâà äíåñ ñå îáúðíà âíèìàíèå íà èçèñêâàíèÿòà çàíåéíîòî èçïúëíåíèå è òÿ ñå ïðåâúðíà â ñåðèîçíà áúëãàðñêà ñèñòåìà,äîêàçâàùà ,÷å ÷îâåê ìîæå äà ïîñòèãíå âñè÷êî áåç íàñèëèå è òåæêèòðåíèðîâêè.Âå÷å èìà îáðàçîâàòåëåí ìîäåë, åêñïåðèìåíòèðàí è äàë äîáðèòåñè ïëîäîâå /òàçè êîíôåðåíöèÿ ãî äîêàçà/, êîéòî ïðåäñòîè äà ñåîáîãàòÿâà è ðàçøèðÿâà. Èìà è ìðåæà îò øêîëè ïî Ïàíåâðèòìèÿ çàäåöà è âúçðàñòíè, êúäåòî ðàáîòÿò âñåîòäàéíî ïðåïîäàâàòåëèòå ïîÏàíåâðèòìèÿ, êîèòî íåïðåêúñíàòî ïîâèøàâàò ñâîÿòà êâàëèôèêàöèÿ.Óâåëè÷àâà ñå áðîÿò íà ó÷àñòíèöèòå â îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ,êîèòî ñà ïîäîáðèëè ñâîåòî çäðàâå, ðåøèëè ñà ñâîèòå ëè÷íè è ñîöèàëíèïðîáëåìè áëàãîäàðåíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà.Âå÷å çíàåì, ÷å ìàòåðèÿòà â Êîñìîñà å îðãàíèçèðàíà íà ïðèíöèïàíà õàðìîíè÷íèòå, ðèòìè÷íè òðåïòåíèÿ íà ÷àñòèöèòå. Çàòîâà ìîæåäà ñå êàæå, ÷å â ÷îâåøêàòà êëåòêà å çàëîæåí ðèòúìúò íà Êîñìîñà.Äâèæåíèÿòà è ìóçèêàòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ñòèìóëèðàò ïðàâèëíîòîôóíêöèîíèðàíå íà êëåòêèòå è ÷îâåøêèÿò îðãàíèçúì ñå âêëþ÷âààâòîìàòè÷íî â îçäðàâèòåëíî ñàìîðåãóëèðàíå.Êëþ÷úò íà óñïåõà, çäðàâåòî è áëàãîïîëó÷èåòî å â ñàìèÿ ÷îâåê.Òîé ñàìî òðÿáâà äà îâëàäåå ñâîèòå äâèæåíèÿ, äà ïîâÿðâà â ñâîèòåâúçìîæíîñòè, äà ïðèåìå ÷îâåêà äî ñåáå ñè è äà ñå ñëåå ñ ïðèðîäàòà.Åäèíñòâåíî äúðæàâíè÷åñêîòî îòíîøåíèå êúì çäðàâåòî íàãðàæäàíèòå íà Áúëãàðèÿ áè äàëî âúçìîæíîñò äà ñå íàïðàâÿò ïî-çàäúëáî÷åíè íàó÷íè èçñëåäâàíèÿ íà Ïàíåâðèòìèÿòà, çà äà ìîæå òÿäà ðàçãúðíå ñâîèòå âúçìîæíîñòè ïðè íåïðåêúñíàòî ïðîìåíÿùèÿ ñåñîöèàëåí, îáùåñòâåí, êóëòóðåí æèâîò.

Îò ñúñòàâèòåëèòå
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ÎÒÊÐÈÂÀÍÅ

èíæ. Àíòîàíåòà ßíêîâà- ïðåäñåäàòåë íà ñäðóæåíèå
�Ïàíåâðèòìèÿ�

Óâàæàåìè äàìè è ãîñïîäà!
Ïðåäè òðè ãîäèíè ïðåä ñïåöèàëèñòè îò ÍÑÀ è ÷ëåíîâåòå íà

ïðîôåñèîíàëíî ñäðóæåíèå �Ïàíåâðèòìèÿ� ÿñíî ñòîåøå âúïðîñúò:
Êàêâî âñúùíîñò å Ïàíåâðèòìèÿòà?

Ñïîðåä äóìèòå íà íåéíèÿ àâòîð- èçñëåäîâàòåë, ôèëîñîô è ìóçèêàíò
Ó÷èòåëÿ Ïåòúð Äúíîâ: �Ïàíåâðèòìèÿòà å ðàçóìíà îáìÿíà ñúñ ñèëèòå
íà æèâàòà ïðèðîäà.�

 �Òÿ å õàðìîíè÷íîòî òâîð÷åñêî èçÿâëåíèå íà Íà÷àëîòî âúâ
Âñåëåíàòà.�

 �Ïðè Ïàíåâðèòìèÿòà ìèñúëòà ñå ñâúðçâà ñ ìóçèêàòà è ñ
äâèæåíèåòî.Òðÿáâà äà èãðàåòå, çà äà ñå ïîäìëàäèòå. Ñ íåÿ ÷îâåê
ïîñòåïåííî ïðèäîáèâà ìåêîòà.�

�Ïàíåâðèòìèÿòà- òîâà å íîâîòî, êîåòî òðÿáâà äà ñå âíåñå â äíåøíàòà
êóëòóðà. Òÿ èìà äà èãðàå âàæíà îáðàçîâàòåëíà è âúçïèòàòåëíà ðîëÿ â
ó÷èëèùåòî.�

�Òðÿáâà äà ñå âúâåæäàò òåçè óïðàæíåíèÿ â ó÷èëèùåòî è â
îáùåñòâîòî íà âúçðàñòíèòå, çà äà ñå ïîäãîòâè åäíî ñúâñåì íîâî
ïîêîëåíèå, çäðàâî è èçäðúæëèâî ôèçè÷åñêè, ñ âúçâèøåíè ÷óâñòâà, ñ
äóõîâåí ïîäåì, ñúñ ñèëíà âîëÿ, ñ èíèöèàòèâà, äóøè ðåøèòåëíè, ñìåëè
è àêòèâíè, ñ êàëåíà íåðâíà ñèñòåìà.�

Áÿõìå èçïðàâåíè ïðåä ïðåäèçâèêàòåëñòâîòî äà ïðîâåðèì âñè÷êî
òîâà.

Ñëåä ïîäðîáíî èçñëåäâàíå íà âñè÷êè ïèñìåíè è àðõèâíè èçòî÷íèöè
è óòî÷íÿâàíå íà âñåêè äåòàéë îò óïðàæíåíèÿòà â ÍÑÀ áÿõà ïîäãîòâåíè
ïúðâèòå ïðåïîäàâàòåëè  ïî Ïàíåâðèòìèÿ. Ñúçäàäîõìå îáðàçîâàòåëåí
ìîäåë, â êîéòî âòúêàõìå èçèñêâàíèÿòà, ïîñòàâåíè îò àâòîðà çà
èçïúëíåíèåòî íà óïðàæíåíèÿòà è îñíîâíèòå íàñîêè ïðè îáó÷åíèåòî:

�Òðÿáâà äà ñå ñïàçâàò çàêîíèòå íà ôèçè÷åñêîòî âúçïèòàíèå.�
�Òðÿáâà äà ñå çàïî÷íå ñ 10-òå óïðàæíåíèÿ�.
�Ðàçó÷àâàéòå óïðàæíåíèÿòà ñòúïêà ïî ñòúïêà, äà ãè óñâîèòå äîáðå,

äà èãðàåòå ïëàñòè÷íî è â íèêàêúâ ñëó÷àé, îòñå÷åíî, îñòðî. ×îâåê, êîéòî
íå çíàå êàê äà óïðàâëÿâà ðúöåòå è êðàêàòà, ìàëêî ïîñòèæåíèÿ ùå èìà.�
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Áëàãîäàðåíèå íà ïðîçîðëèâè åêñïåðòè â Ìèíèñòåðñòâîòî íà

îáðàçîâàíèåòî è íàóêàòà çàïî÷íàõìå îáó÷åíèå ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñ
æåëàåùèòå ó÷åíèöè îò 1-âè äî 8-ìè êëàñ â 10 ãðóïè îò 10 ó÷èëèùà íà
9 ãðàäà íà ñòðàíàòà, çà äà äîñòèãíåì äíåñ- 3 ãîäèíè ïî-êúñíî, äî 31
ãðóïè â 21 ó÷èëèùà, 3 Äîìà çà ñèðàöè, ïîìîùíî ó÷èëèùå è 1 äåòñêà
ãðàäèíà- â 19 ãðàäà.

Íà òàçè êîíôåðåíöèÿ çà ïúðâè ïúò ùå èçëîæèì âñè÷êî, äî êîåòî
ñòèãíàõìå â èçñëåäâàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà, ñ ÿñíîòî ñúçíàíèå, ÷å òÿ
òðÿáâà äà ñå èçó÷àâà çàäúëáî÷åíî è ïîñëåäîâàòåëíî, çà äà ìîæå äà ñå
ðàçãúðíàò èçöÿëî âúçìîæíîñòèòå é.

Åäâà ëè èìà ïî- ïîäõîäÿùà äàòà äà ðàçêðèåì öÿëîòî î÷àðîâàíèå íà
Ïàíåâðèòìèÿòà, êàòî äàð ïîâåðåí íà áúëãàðñêèÿ íàðîä, îò íàâå÷åðèåòî
íà 24 ìàé- íàé-ñâåòëèÿò è äóõîâåí ïðàçíèê íà Áúëãàðèÿ, ñèìâîë íà
âå÷íèÿ ñòðåìåæ íà áúëãàðèíà êúì ïîçíàíèå, ñâåòëèíà è êóëòóðà!

Îòêðèâàì Âòîðàòà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ!
Çà ïðèâåòñòâèå äàâàì äóìàòà íà çàì.-ðåêòîðà ïî íàó÷íàòà ðàáîòà

êúì Íàöèîíàëíà ñïîðòíà àêàäåìèÿ äîö. ä-ð Éîíêî Éîíîâ.
Óâàæàåìè äàìè è ãîñïîäà!
Ñêúïè ñúìèøëåíèöè è ïðèÿòåëè íà Ïàíåâðèòìèÿòà,
Êîãàòî ïðåäè 3 ãîäèíè íàâëÿçîõ â ñúùíîñòòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà,

íå ñúì ïðåäïîëàãàë, ÷å òÿ ùå ïîëó÷è òàêîâà ðàçâèòèå. Íå ñúì ìèñëèë,
÷å ùå ñå ñòèãíå äî íàó÷íè èçñëåäâàíèÿ, êîèòî ùå îáîñíîâàò è ùå
äîêàæàò ïîëîæèòåëíîòî è âúçäåéñòâèå.

Â õîäà íà íàøàòà ñúâìåñòíà ðàáîòà íèå íàáèðàõìå ïîñòåïåííî ñèëè
è âå÷å äíåñ ñìå â ñúñòîÿíèå äà ïðåäëîæèì íà âàøåòî âíèìàíèå
ðåçóëòàòèòå îò óñèëèÿòà íà êóðñèñòèòå îò êóðñîâåòå çà êâàëèôèêàöèÿ
â ðàìêèòå íà ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�, êîèòî ïðîâåäîõà ñâîèòå èçñëåäâàíèÿ è
íàáëþäåíèÿ, çà äà îáîñíîâàò è äîêàæàò åôåêòà, ðîëÿòà è çíà÷åíèåòî
íà Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è
îáùåñòâîòî.

Ïðèÿòíî ìè å äà ïîäíåñà ñâîåòî ïîçäðàâëåíèå â íàâå÷åðèåòî íà
ñâåòëèÿ ïðàçíèê 24 ìàé íà ó÷àñòíèöèòå â íàñòîÿùàòà êîíôåðåíöèÿ è
íà ìíîãîáðîéíèòå ïîñëåäîâàòåëè íà Ïàíåâðèòìèÿòà â íàøàòà ñòðàíà.

Ïîæåëàâàì íà ó÷àñòíèöèòå â êîíôåðåíöèÿòà ïîëçîòâîðíà ðàáîòà,

ÎÒÊÐÈÂÀÍÅ
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íîâè òâîð÷åñêè êîíòàêòè è óñïåõè â áúäåùå.

Äàâàì äóìàòà íà ïðîô. Äèìèòúð Êàéêîâ, ä-ð íà íàóêèòå,
ðúêîâîäèòåë íà öåíòúðà çà �Ñëåääèïëîìíà êâàëèôèêàöèÿ� êúì ÍÑÀ,
çà äà ðúêîâîäè êîíôåðåíöèÿòà.

Óâàæàåìè äàìè è ãîñïîäà, Âòîðàòà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ ïî
Ïàíåâðèòìèÿ ùå ñå ïðîâåäå ïî ïðîãðàìàòà, ñ êîÿòî âèå ñòå çàïîçíàòè.
Îïðåäåëåíè ñà ïî 10 ìèí. íà äîêëàä. Òðÿáâà äà ñå ïðèäúðæàìå êúì
òîâà âðåìå. Äîêëàäèòå òðÿáâà äà ñà ïîäðåäåíè â òàêúâ âèä, ÷å äà ñå
êàæàò íàé-âàæíèòå íåùà. Ñëåä êðàÿ íà âñåêè äîêëàä ìîæåòå äà çàäàäåòå
êîíêðåòíè âúïðîñè. Äèñêóñèÿòà ùå ñå ïðîâåäå â êðàÿ íà êîíôåðåíöèÿòà.
Ïî âðåìå íà ïî÷èâêèòå ìîæåòå äà çàäàâàòå íà àâòîðèòå âúïðîñè ïî
ïðîáëåìèòå, êîèòî âè èíòåðåñóâàò.

Ìîæå îòãîâîðíî äà ñå êàæå, ÷å òàçè ãîäèíà ñà ïðîâåäîõà ìíîãî
ñåðèîçíè èçñëåäâàíèÿ íà ñåðèîçíî íàó÷íî íèâî. Äàííèòå áÿõà
îáðàáîòåíè ñ íàé- ñúâðåìåííèòå ñðåäñòâà íà ìàòåìàòèêî-
ñòàòèñòè÷åñêèÿ àïàðàò è òîâà, êîåòî ùå ïîêàæåì, å äîñòîâåðíî, ò.å.
äîêàçàíî îò íàóêàòà. Èçêàçâàíèÿòà ùå áúäàò ñëåä äèñêóñèÿòà. Òå íå
òðÿáâà äà íàäâèøàâàò âðåìåòî îò 5 ìèíóòè.
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1. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ ÊÀÒÎ ÑÈÑÒÅÌÀ ÇÀ ÕÀÐÌÎÍÈ×ÍÎ

ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÍÀ ×ÎÂÅÊÀ È ÎÁÙÅÑÒÂÎÒÎ
äîö. ä-ð Éîíêî Éîíîâ- ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�

Íåïðåêúñíàòèÿò ñòðåìåæ íà ÷îâåêà äà
ðàçøèðè ïîçíàíèÿòà çà ñåáå ñè è îáêðúæàâàùèÿ
ãî ñâÿò çàðåæäàò ñ åíåðãèÿ èçñëåäîâàòåëèòå è
òëàñêàò ðàçâèòèåòî íà íàóêàòà â íåïîäîçèðàíè äî
ñêîðî íàïðàâëåíèÿ. Äíåñ íèå çíàåì òâúðäå ìíîãî
çà ñòðîåæà è ôóíêöèîíèðàíåòî íà ìàòåðèàëíèÿ
ñâÿò. Òîé å èçó÷åí äî ñòåïåí, äîñòèãàùà íåãîâîòî
îòðèöàíèå. Ðîëÿòà è ìÿñòîòî íà ÷îâåêà â ïðèðîäàòà
è âðúçêàòà ìó ñ ïúðâîïðè÷èíàòà íà æèâîòà íàìèðà
ñâîÿòà ôèëîñîôñêà îáóñëîâåíîñò â

Ïàíåâðèòìèÿòà. Îò ïîçèöèèòå íà äíåøíîòî íè ìèñëåíå â íà÷àëîòî íà
21-âèÿ âåê ñëåäâà äà îöåíèì èçêëþ÷èòåëíàòà ïðîçîðëèâîñò è äúëáîêîòî
ïîçíàâàíå íà ñâåòà îò Ó÷èòåëÿ Äúíîâ. È êîëêîòî ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ
è íåðâíî-ïñèõè÷íî íàïðåæåíèå ïîäëàãàò íà èçïèòàíèå ÷îâåøêîòî
çäðàâå, òîëêîâà ïîâå÷å ñòàâà ÿñíî, ÷å ïðåäè ïîâå÷å îò 100 ãîäèíè å
èìàëî ÷îâåê, êîéòî ñúçäàâà ñèñòåìà óíèêàëíà ïî ñâîÿòà ñúùíîñò è
÷èèòî îñíîâè ñà òîëêîâà óíèâåðñàëíè, ÷å å òðóäíî äà ñå ïîâÿðâà , ÷å
òîâà å äåëî íà åäèí ÷îâåê.

Êàòî ñú÷åòàíèÿ îò ãèìíàñòè÷åñêè óïðàæíåíèÿ, èçïúëíÿâàíè ñ
ìóçèêàëåí ñúïðîâîä, ïðèäðóæåí îò ïîåòè÷åí òåêñò, Ïàíåâðèòìèÿòà å
ñïåöèôè÷åí âèä äâèãàòåëíà äåéíîñò, ñïîñîáñòâàùà çà ïîñòèãàíåòî íà
øèðîê êðúã öåëè è çàäà÷è.

Â íàñòîÿùàòà êîíôåðåíöèÿ ùå ñå ïðåäñòàâÿò ðàçðàáîòêè,
êîíêðåòèçèðàùè âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà çà ïðèâåæäàíåòî íà
õîðàòà â õàðìîíèÿ ñ ïðèðîäàòà. Òâúðäå ìíîãî çàáåëåæèòåëíè ëåêàðè,
ó÷åíè è ôèëîñîôè îáÿñíÿâàò ñâîèòå îòêðèòèÿ è ïîñòèæåíèÿ ñ
ïðèðîäîñúîáðàçíèÿ íà÷èí íà æèâîò. Çà òåçè, êîèòî ïîçíàâàò ñúùíîñòòà
íà Ïàíåâðèòìèÿòà, íå ñúùåñòâóâàò ñúìíåíèÿ, ÷å òÿ íè âúâåæäà âúâ
âñåîáùèÿ êîñìè÷åí ðèòúì íà ïðèðîäàòà. È àêî äîñêîðî èìàõìå ñàìî
ïðåäñòàâà, ÷å óïðàæíåíèÿòà íà îòêðèòî ñà ïîëåçíè, äíåñ, â ðåçóëòàò íà
íîâèòå èçñëåäâàíèÿ è íàáëþäåíèÿ, ìîæåì äà êàæåì ïî-óâåðåíî è êîëêî
òî÷íî ñà ïîëåçíè òå è íà êîãî.

 Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî
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Ñìÿòàì, ÷å òåìàòèêàòà íà ïðåäñòàâåíèòå äîêëàäè è îùå ïîâå÷å

ðåçóëòàòèòå è èçâîäèòå îò òÿõ ùå óìíîæàò è ðàçøèðÿò ïîçíàíèÿòà â
èçó÷àâàíåòî íà âëèÿíèåòî íà óïðàæíåíèÿòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà. Ïðè
òîâà ùå ñå çíàå ïîâå÷å íå ñàìî îò òåçè, êîèòî ÿ ïðàêòèêóâàò è ñà íåéíè
ïîñëåäîâàòåëè îòäàâíà, íî ùå ñå çíàå ïîâå÷å è îò õîðàòà, êîèòî äîñåãà
èëè èçîáùî íÿìàò íèêàêâà ïðåäñòàâà, èëè ïîäöåíÿâàò åôåêòà íà
íåéíîòî ïðàêòèêóâàíå.

Îñîáåíî ïîëîæèòåëíî å, ÷å ÷àñò îò ðåçóëòàòèòå, âêëþ÷åíè â
äîêëàäèòå, ñà îò íàáëþäåíèÿ è èçñëåäâàíèÿ ñ äåöà îò ó÷èëèùíà âúçðàñò.
Íàäÿâàì ñå òå äà ïîñëóæàò êàòî óáåäèòåëíà àðãóìåíòàöèÿ çà
âêëþ÷âàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî îùå åäíî ìîùíî ñðåäñòâî â
ó÷åáíèòå ïðîãðàìè çà ðåàëèçèðàíå íà òâîð÷åñêàòà àêòèâíîñò íà
ëè÷íîñòòà è åñòåòè÷åñêîòî âúçïèòàíèå.

Ìíîãîïîñî÷íîòî ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå íà óïðàæíåíèÿòà îò
Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñïåöèôè÷åí âèä äâèãàòåëíà äåéíîñò íàìèðà èçðàç
âúâ ôîðìèðàíåòî íà êà÷åñòâà, óñåùàíèÿ è âúçïðèÿòèÿ, êîèòî ñà â
ïðåäìåòíèòå îáëàñòè íà íàóêàòà êàòî: åêîëîãèÿ, âàëåîëîãèÿ,
ïñèõîëîãèÿ, ïðèðîäîçíàíèå, èçîáðàçèòåëíî èçêóñòâî, ìóçèêà,
ëèòåðàòóðà, áèîëîãèÿ, ôèçèêà è ðåäèöà äðóãè.

Íàó÷íèòå èçñëåäâàíèÿ ñ ïîìîùòà íà ìåòîäè îò áèîëîãèÿòà,
ôèçèêàòà, ïñèõîëîãèÿòà, ìåäèöèíàòà ðàçêðèâàò íåïîäîçèðàíè äîñåãà
åôåêòè, êîèòî â ñâîåòî êîìïëåêñíî ïðîÿâëåíèå ôîðìèðàò êà÷åñòâà íà
ëè÷íîñòòà ó ó÷åíèöèòå, íåîáõîäèìè çà öÿëîñòíîòî èì èçãðàæäàíå è
óòâúðæäàâàíå. Ïîëó÷åíèòå äîñåãà ðåçóëòàòè ñà ñàìî åäíî äîáðî íà÷àëî
íà óñòàíîâÿâàíå ïîëîæèòåëíîòî âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó
ïîäðàñòâàùèÿ îðãàíèçúì. Çàåäíî ñ òîâà òðÿáâà äà ñå îò÷èòà
îáñòîÿòåëñòâîòî, ÷å çà èçãðàæäàíåòî íà ëè÷íîñòòà íà ó÷åíèöèòå âëèÿå
öåëèÿò êîìïëåêñ îò îáùîîáðàçîâàòåëíè ïðåäìåòè íà ó÷åáíàòà ïðîãðàìà
â ó÷èëèùå è êúì îöåíêàòà îò åôåêòà ñëåäâà äà ñå îòíàñÿìå ìíîãî
âíèìàòåëíî, áåç äà ïðåóâåëè÷àâàìå åäíî èëè äðóãî âúçäåéñòâèå.

Âñè÷êî òîâà íàëàãà, óñïîðåäíî ñ ðàçøèðÿâàíå îáõâàòà íà
çàíèìàâàùèòå ñå ñ Ïàíåâðèòìèÿ, äà ïðîäúëæàò èçñëåäâàíèÿòà è äà ñå
óñòàíîâè ïî-ïðåöèçíî ñ èíñòðóìåíòàëíè è ëàáîðàòîðíè îïèòè äîêúäå
ìîæå äà ñå ïðîñòèðà ïîëîæèòåëíèÿò è åôåêò è äîêîëêî å îñíîâàòåëíî
òâúðäåíèåòî çà íåéíîòî êîìïëåêñíî ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå.

Ðàçðàáîòåíàòà è óòâúðäåíà ó÷åáíà ïðîãðàìà îò ñäðóæåíèå
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�Ïàíåâðèòìèÿ� ïîëàãà îñíîâèòå íà åäèí ïðîäúëæèòåëåí è öåëåíàñî÷åí
ïåäàãîãè÷åñêè ïðîöåñ íà îáó÷åíèå è âúçïèòàíèå, ñú÷åòàí ñ íàé-íîâèòå
ïîñòèæåíèÿ íà ïåäàãîãè÷åñêàòà íàóêà.

Ïðàêòèêóâàíåòî íà óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿ ñúçäàâà
ïðåäïîñòàâêè è óñëîâèÿ çà ïîñòèãàíå íà ïîëîæèòåëåí åôåêò â ñëåäíèòå
íàïðàâëåíèÿ:� Óêðåïâàíå íà äâèãàòåëíèÿ àïàðàò è ïîäîáðÿâàíå íà
òåëîäúðæàíèåòî, ïðåäîòâðàòÿâàíå íà ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ è
êîðåêöèÿòà èì, êîãàòî ñúùåñòâóâàò;� Ïîäîáðÿâàíå îáùàòà ðàáîòîñïîñîáíîñò è ôèçè÷åñêà êîíäèöèÿ;

� Ïðîôèëàêòèêà íà ñúðäå÷íî-ñúäîâè çàáîëÿâàíèÿ è áîëåñòè íà
îáìÿíàòà íà âåùåñòâàòà;� Ïîäîáðÿâàíå íà îáùèÿ ïñèõè÷åñêè òîíóñ è çàùèòíèòå ñèñòåìè
íà îðãàíèçìà;� Âúçäåéñòâèå âúðõó èíòåëåêòóàëíîòî è åìîöèîíàëíîòî ðàçâèòèå
íà äåöàòà;� Ñòèìóëèðàíå íà òâîð÷åñêàòà àêòèâíîñò íà ëè÷íîñòòà è
åñòåòè÷åñêîòî âúçïèòàíèå;� Èíòåãðàöèÿ íà äåöà ñ îòêëîíåíèÿ â çäðàâåòî è â íåðàâíîñòîéíî
ñîöèàëíî ïîëîæåíèå;� Ðàçâèòèå íà óìåíèÿ çà ðàáîòà â êîëåêòèâíà ñðåäà,
ñàìîäèñöèïëèíà, òîëåðàíòíîñò è óâàæåíèå êúì äðóãèòå;� Ôîðìèðàíå íà ïîçèòèâíî îòíîøåíèå êúì îêîëíèòå è æèâîòà;

� Îñúùåñòâÿâàíå íà ìåæäóïðåäìåòíè âðúçêè ïðè îáó÷åíèåòî ñ
ìóçèêà, ëèòåðàòóðà, ôèçèêà, ãåîìåòðèÿ, áèîëîãèÿ, åêîëîãèÿ, ðèñóâàíå,
ïñèõîëîãèÿ, àíàòîìèÿ, àñòðîíîìèÿ, ñïîðò, òóðèçúì è äð.

Âñè÷êî òîâà íè äàâà äîñòàòú÷íî îñíîâàíèÿ äà ïðèåìåì, ÷å
Ïàíåâðèòìèÿòà ìîæå äà ñå ðàçãëåæäà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî
ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî.

 Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî
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2. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ ÊÀÒÎ ÑÚÑÒÀÂÍÀ ×ÀÑÒ ÍÀ ÍÀÓÊÀÒÀ

ÂÀËÅÎËÎÃÈß
ïðîô.Êëèìåíò Áîé÷åâ,

ÞÇÓ �Í.Ðèëñêè�- Áëàãîåâãðàä, ôàêóëòåò ïî Ïåäàãîãèêà
Âàëåîëîãèÿòà å íàóêà çà çäðàâåòî- íåãîâîòî

èçó÷àâàíå, ñúõðàíåíèå, óòâúðæäàâàíå è
óñúâúðøåíòñâàíå. Êîðåíúò íà äóìàòà
âàëåîëîãèÿ èäâà îò �voleo�, �valeum� (ëàò) è
îçíà÷àâà çäðàâå, ïîçäðàâ �çäðàâåé�à),
çäðàâîñëîâèå è �logos�(ãð.), êîåòî îçíà÷àâà
ãëàâíî- íàóêà, ò.å. íàóêà çà çäðàâåòîá).

Ïúðâèÿò, èçïîëçâàë äóìàòà âàëåîëîãèÿ â
íîâîòî âðåìå (ÕÕ âåê), å Èöõàõ Èçðàåë Åðåõìàí
â ñâîÿòà êíèãà �Âàëåîëîãèÿ- íàóêà çà çäðàâåòî�.

Èçïîëçâàéêè ëèòåðàòóðàòà è ôàêòèòå, äîñòèãíàõ äî òâúðäîòî
óáåæäåíèå, ÷å â íà÷àëîòî íà íîâèÿ ÕÕI âåê ñå íàëàãà êîíêðåòèçàöèÿ
íà ôàêòèòå, îò êîèòî çàâèñè çäðàâåòî è åñòåñòâåíî, òîâà ñà
ôàêòîðèòå.

×îâåêúò å îáåêò íà íàóêàòà, íî â íåéíèÿ èíòåðåñ êúì íåãî â
ìèíàëîòî è äî äíåñ, íàìèðàìå íåâåðîÿòíè íà ïðúâ ïîãëåä
êîëåáàíèÿ, ðàçëè÷èÿ è ïðîòèâîðå÷èÿ; òå êàòî ÷å ëè ñà ïî-ñèëíî
èçðàçåíè â òàêà íàðå÷åíèòå �çàïàäíè íàóêè�, îòêîëêîòî â
�èçòî÷íèòå�. Â òîâà ñå óáåæäàâàìå òîëêîâà ïîâå÷å, êîëêîòî ïîâå÷å
ñå çàäúëáî÷àâàìå â ñúäúðæàòåëíàòà ÷àñò. Îñîáåíî ìíîãî íè ïîìîãíà
áîãàòàòà èíôîðìàöèÿ, êîÿòî îñèãóðÿâà èíòåðíåò è íå ïî-ìàëêî-
ðàçøèðåíèåòî íà êíèæíèÿ ïàçàð â ïîñëåäíèòå ãîäèíè.

Ìíîãî ñà ó÷åíèòå è àâòîðèòå, îò êîèòî áèõ ñïîìåíàë íàïðèìåð
ñàìî Êàðë Ã. Þíã, Åðíñò Êàñèðåð, Íîáåðò Ñèëàìè è ìíîãî äðóãè,
íî íå áèõ ñè ïîçâîëèë äà íå ïîñî÷à Âèêòîð Âîñòîêîâ, Äèéïàê ×îïðà,
Èâàí Ï. Ïàâëîâ, Àâèöåíà, Ðîáåðò Ñàêñè, âåëèêèÿò Õåðîäîò.

Â íàøàòà êíèãà îñíîâåí ïðåäìåò å çäðàâåòî è åñòåñòâåíî-
çäðàâåòî íà ÷îâåêà. Èñòîðèÿòà íà òàçè òåìà ïðîáëåì ëè÷íî çà ìåí
çàïî÷íà ñ åäèí äîêëàä íà òåìà �Íîâàòà ïàðàäèãìà íà ñïîðòà çà

à) ïî âðåìåòî íà ðèìñêàòà èìïåðèÿ
á) âèæ îðèãèíàëà: Ââåäåíèå â âàëåîëîãèþ- íàóêà î çäîðîâüå- Ë. Íàóêà, 1987, ñ. 5
â) The New paradigm of sport for all (Íîâàòà ïàðàäèãìà çà ñïîðòà çà ñïîðòà çà âñè÷êè)
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âñè÷êè�â) è íà òîçè åòàï çàâúðøè ñúñ
ñïå÷åëåí êîíêóðñ ïî ñèñòåìàòà �Ôàð� è
èçäàâàíåòî íà äèñòàíöèîííî îáó÷åíèå îò
ÞÇÓ �Í. Ðèëñêè� (âèæ çàãëàâíàòà
ñòðàíèöà íà ôèã. 1).

Êàêòî ïîñî÷èõ âå÷å, íèå ñìå èçáðàëè
çà ïðåäìåò îïðåäåëÿíåòî ñúùíîñòòà è
ñúäúðæàíèåòî íà âàëåîëîãèÿòà êàòî íàóêà
è â òîâà èçäàíèå- íà ïîâå÷åòî îò
ôàêòîðèòå, îò êîèòî çàâèñè çäðàâåòî íà
÷îâåêà. Òå ñà ïîñî÷åíè â ñëåäâàùèÿ
íàãëåäåí ìàòåðèàë (ôèã. 2).

Ïîêàíåí ñúì äà ó÷àñòâàì â
êîíôåðåíöèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ è äà
ïîñî÷à êúäå å ìÿñòîòî íà òàçè îáëàñò îò çíàíèåòî è íåéíîòî
ïðàêòè÷åñêî ðåàëèçèðàíå, ñâúðçàíî êîíêðåòíî ñúñ ñúõðàíåíèåòî è

óòâúðæäàâàíåòî íà
çäðàâåòî.

Çàïîçíàõ ñå â
ïîñëåäíèòå 10-16
ãîäèíè ñ ó÷åíèåòî íà
ñâåòîâíîèçâåñòíèÿ
ìúäðåö è ìèñëèòåë
Ïåòúð Äúíîâ- íàø
ñúíàðîäíèê è
ãîðäîñò íà íàøàòà
ðîäèíà, íàé-íàïðåä
÷ðåç ä-ð Èëèÿí

Ñòðàòåâ, à ñëåä òîâà è ÷ðåç íàïèñàíîòî çà Ïàíåâðèòìèÿòà.
Ñìÿòàì, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà èìà òÿñíà âðúçêà ñ ïðåäñòàâåíèòå â

ó÷åáíèêà ìîäóëè:
· âòîðè ìîäóë- Îêîëíàòà ñðåäà è çäðàâåòî,
· ÷åòâúðòè ìîäóë- Îáðàçîâàíèåòî è çäðàâåòî,
· ïåòè ìîäóë- Ñåáåïîçíàíèåòî è çäðàâåòî,
· ñåäìè ìîäóë- Ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ è çäðàâåòî,
· äî èçâåñòíà ñòåïåí ñ äåâåòè ìîäóë- Ôàðìàêîñàíàöèÿòà è

Ôèã. 1

Ôèã  2

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñúñòàâíà ÷àñò íà íàóêàòà âàëåîëîãèÿ
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çäðàâåòî,

· äîðè è ñ äåñåòè ìîäóë- Ôèçèîïðîôèëàêòèêà íà çäðàâåòî,
· ðåçóëòàòèòå îò îáðàçîâàòåëíèÿ ìîäåë �Îáó÷åíèå ïî

Ïàíåâðèòìèÿ� äîêàçâàò âðúçêàòà è ñ åäèíàäåñåòè ìîäóë- ×îâåêúò-
èçáîðúò è îòãîâîðíîñòòà.

Òúé êàòî äâèæåíèåòî èëè äâèãàòåëíàòà àêòèâíîñò êàòî îñúçíàò,
öåëåíàñî÷åí ïðîöåñ å åäèí îò ìîùíèòå ôàêòîðè, êîèòî âëèÿÿò íà
çäðàâåòî, òî Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî êîìïëåêñ îò ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ,
èçïúëíÿâàíè ðåäîâíî, áåçñïîðíî ùå âúçäåéñòâà ïîëîæèòåëíî âúðõó
çäðàâåòî. Êàòî ñå ïðèáàâÿò è äðóãèòå êîìïîíåíòè, êîèòî âëèÿÿò âúðõó
çäðàâåòî� ìóçèêàòà, òåêñòà, òîâà, ÷å óïðàæíåíèÿòà ñå èçïúëíÿâàò íà
îòêðèòî ñðåä ïðèðîäàòà, ìîæå äà ñå êàæå, ÷å òÿ å äîáúð ìåòîä çà
ðåëàêñàöèÿ è áàëàíñèðàíå íà æèçíåíèòå ñèëè â îðãàíèçìà.

Òÿ å ìàòåðèàëíèÿò èçðàç íà ïðåïîðúêèòå è ñúâåòèòå, êîèòî
ñúçäàòåëÿò é Ïåòúð Äúíîâ äàâà â ó÷åíèåòî ñè çà ïðèðîäîñúîáðàçåí
(åêîëîãè÷åí) íà÷èí íà æèâîò, çà õàðìîíèðàíå ñ æèâàòà ïðèðîäà, êîÿòî
íè çàîáèêàëÿ.

Ïàíåâðèòìèÿòà å ïðåêðàñíî ñðåäñòâî çà ìàñîâî ïðàêòèêóâàíå,
çà äà ñå ÷óâñòâàìå áîäðè, æèçíåíè è ïîëåçíè, êàêòî çà ñåáå ñè, òàêà è
çà îáùåñòâîòî. Íåêà íå çàáðàâÿìå äóìèòå îò äðåâíîñòòà �Mens sana in
corpore sano� � �çäðàâ äóõ â çäðàâî òÿëî�, à äà ñå ñòðåìèì ñúñ ñîáñòâåíè
óñèëèÿ, öåëåíàñî÷åíî äà ãî ïîñòèãíåì.

Îïèòúò, êîéòî èìàìå îò âêëþ÷âàíåòî íà âàëåîëîãèÿòà â ó÷åáíàòà
ïðîãðàìà, ïîêàçâà ñúùåñòâóâàíåòî íà ìíîãî âèñîê èíòåðåñ îò
ñòóäåíòèòå ñúñ ñïåöèàëíîñò ôèçè÷åñêî âúçïèòàíèå è êèíåçèòåðàïèÿ, à
ïðåäè äâå ãîäèíè öÿë êóðñ ñïåöèàëèñòè ïî ïñèõîëîãèÿ ïîñëåäíà ãîäèíà
èçáðà âàëåîëîãèÿòà êàòî ñâîáîäíî-èçáèðàåì ïðåäìåò è ñå ïðåäñòàâèõà
ìíîãî äîáðå íà èçïèòà (68 ñòóäåíòè V êóðñ).

Ïîäãîòâèõìå ñåðèîçíè ïðîãðàìè çà ðàçëè÷íè óíèâåðñèòåòè è
êóðñîâå, ñâúðçàíè ñ îòäåëíèòå ìîäóëè. Â ñúùîòî èçäàíèå íà ó÷åáíèêà
ùå áúäå ðåàëèçèðàíî ñúùåñòâåíî äîïúëíåíèå ÷ðåç ðàçøèðåíèå
ñúäúðæàíèåòî íà íàñòîÿùèòå è íîâè ìîäóëè, ñâúðçàíè ñ âúçìîæíîñòèòå
äà ñå ñïåñòÿò òâúðäå ìíîãî ôèíàíñîâè ñðåäñòâà ÷ðåç ñúùåñòâåíîòî
óâåëè÷àâàíå íà áðîÿ íà èçó÷àâàùèòå âàëåîëîãèÿòà, êîðòî äîâåäå äî
óâåëè÷àâàíå ñúùåñòâåíî è íàìàëÿâàíå ñúîòâåòíî áðîÿ íà çäðàâèòå êúì
áîëíèòå.
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ñïåöèàëíî íà ñòðåñà (åâåòðåñ-
äèñòðåñ), íà Êàðë- Ãóñòàâñêèÿ
óñåò êúì ñóáñúçíàòåëíàòà ñôåðà
è îùå äðóãè èäåè, êîèòî èìàìå
â ìîìåíòà, à òå íå ñà ìàëêî è ñà
äîñòàòú÷íî àðãóìåíòèðàíè ÷ðåç
åäèí ìîäóë êúì ïîñëåäíèÿ èëè
êàòî ñàìîñòîÿòåëåí- íàïð.
ìîðàëúò, åòèêàòà è õóìàííîñòòà
è ïðîáëåìúò çäðàâå è äð.

Òóê ùå ïðåäñòàâÿ îùå åäíà
ñõåìà, êîÿòî äåìîíñòðèðà
èäåéíàòà è ñìèñëîâà îñíîâà íà
âàëåîëîãèÿòà:

Òÿ îòðàçÿâà ñúäúðæàíèåòî
íà ïðîåêòà, êîéòî ðàçðàáîòèõ
êàòî èçïúëíåíèå íà ìîðàëíîòî
ìè çàäúëæåíèå êúì

Ìåæäóíàðîäíàòà Àêàäåìèÿ ïî èíôîðìàòèçàöèÿ (ÌÀÈ) ïðè ïîëó÷àâàíå
íà ëè÷íàòà êàðòà è Äèïëîìàòà çà íàé-äåéñòâèòåëåí ÷ëåí è ïðåçèäåíò
íà òîãàâàøíîòî �Áàëêàíñêî îòäåëåíèå�ã) (ÁÎÌÀÈ).

Ïî ñúùåñòâî ôàêòîðèòå, îò êîèòî çàâèñè çäðàâåòî íà ÷îâåêà, ñà
ðàçäåëåíè íà äâå êàòåãîðèè- �âúíøíè� è �âúòðåøíè�. Êúì ïúðâèòå ñå
îòíàñÿò åêîëîãè÷íàòà ñðåäà, êîñìîñúò è çàêîíîäàòåëñòâîòî- ïðàâà,
çàäúëæåíèÿ, ñàíêöèè è ðåñïåêòèâíî ðîëÿòà è âëèÿíèåòî íà âúçäóõà,
âîäàòà, çåìÿòà è êîñìîñà îò åäíà ñòðàíà è îò äðóãà �ðîëÿòà íà çàêîíèòå,
êîäåêñèòå, ïðàâèëíèöèòå, íàðåäáèòå è äð.

 Êúì âòîðàòà êàòåãîðèÿ- �âúòðåøíàòà� ñìå ïîñî÷èëè îáðàçîâàíèåòî,
ò.å. íåîáõîäèìèòå çíàíèÿ, êóëòóðà, óìåíèÿ, íàâèöè, êàòî ñèñòåìà íà
ïîëîæèòåëíè îòíîøåíèÿ, ñòðåìåæè è àìáèöèÿ. Íåñúìíåíî òîâà å
ñâúðçàíî ñúñ ñúçíàíèåòî, ðàçøèðåíèòå ïîçíàíèÿ, âêëþ÷èòåëíî è
ïîä÷åðòàíî ñåáåïîçíàíèå, ñ ÷óâñòâîòî çà îòãîâîðíîñò. Òåçè ôàêòîðè

Ôèã. 3

ã) âèæ ôèã. 1. Ñåãà ïðåäñòîè ÁÎÌÀÈ äà áúäå ïðîìåíåíî íà ÁÀÈ- Áàëêàíñêà àãåíöèÿ ïî
èíôîðìàöèÿ, êàòî Îáùåñòâåíî-íàó÷íà íåïðàâèòåëñòâåíà îðãàíèçàöèÿ I-âà êàòåãîðèÿ ïðè
èêîíîìè÷åñêèÿ è ñîöèàëíèÿ ñúâåò íà ÎÎÍ ñ ùàá-êâàðòèðà Ìîñêâà (Æåíåâà, Íþ-Éîðê,
Âàøèíãòîí, Ðèãà, Ñàíêò Ïåòåðáóðã, Ìîíðåàë)

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñúñòàâíà ÷àñò íà íàóêàòà âàëåîëîãèÿ
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ñà çàâèñèìè îò ñàìàòà îòäåëíà ëè÷íîñò è ïî-êîíêðåòíî îò íåéíàòà
îáðàçîâàíîñò, êóëòóðà, ìîðàë è õóìàííîñò è îò ñïîñîáíîñòòà íà âñåêè
öåëåñúîáðàçíî äà èçáèðà ñâîÿ íà÷èí íà æèâîò, ïðîôåñèîíàëíà äåéíîñò,
óìåíèåòî äà êâàëèôèöèðà è ïîäðåæäà öåííîñòèòå ïî ïðèîðèòåò âúâ
âñåêè ìîìåíò èëè çà îïðåäåëåí ïåðèîä îò âðåìå.

Îñîáåíî âàæíî å ïîëåçíîòî ñú÷åòàíèå íà ðàáîòàòà, ïî÷èâêà,
õðàíåíå è ñïîðò. Ïîëåçíî áè áèëî âñåêè äà ñå ñàìîíàáëþäàâà è äà
îöåíÿâà âñÿêî ÿâëåíèå, ïî÷óâñòâàíî êàòî ïðèÿòíî èëè êàòî íåãàòèâíî,
è âñè÷êî òîâà äà ñå îòáåëÿçâà â ëè÷íèÿ äíåâíèê, çà äà ïîñëóæè ïî-
íàòàòúê çà ïîñòèãàíå íà ïî-âèñîê åôåêò.

Òîçè ïîäõîä, òàçè èíôîðìàöèÿ òðÿáâà äà óëåñíÿâà íå ñàìî îòäåëíèÿ
÷îâåê, à êàòî îïèò è öÿëîòî ñåìåéñòâî èëè ôàìèëèÿ, äîðè öÿë
ïðèÿòåëñêè êðúã. Ñ òîâà ïîäñêàçâàìå, ÷å òåìàòà çäðàâå ñëåäâà äà ñå
íàëàãà ïî åñòåñòâåí íà÷èí êàòî åñòåñòâåíà è ïðèÿòíà íåîáõîäèìîñò,
ïðåâðúùàéêè ñå â æåëàíà è îùå ïî-âàæíî- êàòî çàìåñòâàùà îáè÷àéíèòå
äîñåãà ðàçãîâîðè çà áîëåñòè è äðóãè íåïðèÿòíîñòè, äåéñòâàùè
ïîòèñêàùî è îò÷àéâàùî âúðõó õîðàòà.

Âúâ âñè÷êè ñëó÷àè õîðàòà ñìÿòàò, ÷å ëå÷åíèåòî å ñâúðçàíî ñ áúðçî
ëèêâèäèðàíå íà ëè÷íèÿ è íà ñåìåéíèÿ áþäæåò. Èìà óáåäèòåëíè äàííè
çà òðàãè÷íè ñëó÷àè ñ îïèòè çà ñàìîóáèéñòâà, ñàìîíàðàíÿâàíèÿ è äîðè
ñìúðòíè ñëó÷àè ïîðàäè ëèïñà íà âúçìîæíîñòè çà çàêóïóâàíå íà ëå÷åáíè
ñðåäñòâà.

Ïî-ñúùåñòâåí å ôàêòúò, ÷å êîãàòî ñðåäñòâàòà ñå èçïîëçâàò íå çà
ëåêàðñòâà, à çà ïîääúðæàíå íà çäðàâîñëîâíîòî ñúñòîÿíèå, ùå ñå îñèãóðè
ñïîêîéñòâèå, ïîëîæèòåëíè ðåçóëòàòè â ïðîôåñèîíàëíàòà ðåàëèçàöèÿ
è âúçìîæíîñòè çà íîðìàëåí ëè÷åí è ñåìååí æèâîò áåç èçëèøíà ðàçõîäè.
Çàñåãà òîâà ñå ñëó÷âà â ñåìåéñòâà è ôàìèëèè, êîèòî ñà âúçïðèåëè
ãðèæàòà çà çäðàâåòî êàòî ñòèë íà æèâîò.

Èìà õîðà è ñåìåéñòâà, êîèòî íå ñà áåäíè, íÿêîè äîðè áîãàòè, êèòî
èëè íÿìàò ïðåäñòàâà êàê äà ñå ãðèæàò çà ñâîåòî çäðàâå èëè èìàò ïúëíî
ïðåíåáðåæåíèå, ñ÷èòàéêè âåðîÿòíî, ÷å ïàðèòå ñà ïî-âàæíè îò çäðàâåòî.
Èçïîëçâàíåòî íà ïîçíàíèÿòà, êîèòî äàâàò âàëåîëîãèÿòà, Ïàíåâðèòìèÿòà
è äðóãèòå íàóêè ùå ïîìîãíå â òåçè è âñè÷êè äðóãè ñëó÷àè.

Ïðîó÷âàëè ñìå è èìàìå äàííè, ÷å â äíåøíî âðåìå íàé-âèñîê å
áþäæåòúò, â ñðàâíèòåëåí ïëàí, íà Ìèíèñòåðñòâîòî íà çäðàâåîïàçâàíåòî
è íå ïî-ìàëúê- íà Ìèíèñòåðñòâîòî íà ñîöèàëíèòå ãðèæè. Èìàìå



21
èíôîðìàöèÿ, ÷å è òå íå äîñòèãàò, êîåòî îïðåäåëåíî ïîêàçâà, ÷å
çäðàâîñëîâíîòî ñúñòîÿíèå â ñòðàíàòà å ïîä÷åðòàíî íåçàäîâîëèòåëíî.
Èìà ìíîãî èíôîðìàöèÿ êàêòî çà óñïåõèòå, òàêà è çà òðóäíîñòèòå è
íåóñïåõèòå â îáëàñòòà íà ìåäèöèíàòà, çà íåâúçìîæíîñòòà òÿ äà ñå
ñïðàâè ñâîåâðåìåííî è óñïåøíî ñ óâåëè÷àâàùèÿ ñå áðîé íà áîëíèòå.
Äà íå ïðèáàâÿìå è ôàêòà, ÷å âúçíèêâàò è íîâè áîëåñòè, ïðè÷èíèòåëÿò
íà êîèòî íå å ïîçíàò.

Òîâà ÿâëåíèå å èçêëþ÷èòåëíî òðåâîæíî, íî ñàìî ñ òðåâîãà íå ìîæå
íèùî äà áúäå ïîòèñíàòî è ïðåîäîëÿíî. Íÿìà íèêàêâî ñúìíåíèå, ÷å
ëåêàðèòå â Áúëãàðèÿ ñà íà âèñîêî ïðîôåñèîíàëíî íèâî, íî î÷åâèäíî å,
÷å èçêëþ÷èòåëíî ãîëåìèÿò ïðîöåíò íà áîëíèòå íå å ïî ñèëèòå íà íàøèòå
àïàðàòóðíè, ëåêàðñòâåíè è ïðîôåñèîíàëíè âúçìîæíîñòè.

Òàçè ñèòóàöèÿ òðÿáâà íàé-íàïðåä äà ðàçòðåâîæè òåçè, êîèòî
äèðèæèðàò è ïîäðåæäàò ïðèîðèòåòèòå, à òîâà ñà ïðåçèäåíòúò, ìèíèñòúð-
ïðåäñåäàòåëÿò, ìèíèñòðèòå íà îñíîâíèòå ìèíèñòåðñòâà è åñòåñòâåíî-
ëåêàðèòå è ó÷åíèòå, ÷èéòî ïðîôåñèîíàëåí àíãàæèìåíò èìà âðúçêà ñ
îñèãóðÿâàíåòî íà çäðàâà è ñèëíà áúëãàðñêà íàöèÿ.

Íàøåòî ðàçáèðàíå êàòî íàó÷íè ðàáîòíèöè, ïðîôåñèîíàëíî ñâúðçàíè
ñ îáðàçîâàíèåòî, âúçïèòàíèåòî è íàé-âå÷å ðàçáèðàíåòî íà êîëåãèòå,
êîèòî ïðèåõà âàëåîëîãèÿòà- íàóêàòà çà çäðàâåòî, êàòî ñâîÿ ëþáèìà íàóêà
å, ÷å õîðàòà ñëåäâà äà íàó÷àò ïðàâîòî è çàäà÷àòà äà ñúäåéñòâàò, çà äà ñå
ïîñòèãíå óñïåøíèÿò ðåçóëòàò ïî âúçìîæíîñò çà ïî-êðàòêî âðåìå.

Êàòî ÷îâåê, íàé-íåïîñðåäñòâåíî ñâúðçàí ñ âàëåîëîãèÿòà, êàòî ó÷åí
è ïðåïîäàâàòåë âúâ ÂÓÇ è êàòî îñíîâåí àâòîð íà òàçè íàóêà â Áúëãàðèÿ
è íà ïúðâèÿ ó÷åáíèê â òàçè îáëàñò ñ êîëåãèòå ìè ñìå ãîòîâè äà ó÷àñòâàìå
â ðàçðàáîòâàíåòî íà öÿëîñòåí ïðîåêò è íåãîâàòà ðåàëèçàöèÿ ïî âñè÷êè
âúçìîæíè íà÷èíè è íàïðàâëåíèÿ, çà äà ñå ïîñòèãíå æåëàíèÿ îò âñè÷êè
ðåçóëòàò. Âñè÷êè ïðåäïîñòàâêè çà óñïåõ ñà íàëèöå è âñè÷êè çàïîçíàòè
ñ ïðîáëåìà ñà ãîòîâè çà äåéñòâèå. Íåîáõîäèìî å îòãîâîðíèòå õîðà äà
îáúðíàò ñåðèîçíî âíèìàíèå íà òîçè âúïðîñ è äà íè âúçëîæàò äà
äåéñòâàìå õóìàííî è ìîðàëíî.

Ñòðàííî çà íàñ å, ÷å âúïðåêè çíàíèåòî, ÷å çäðàâåòî íà íàðîäà å â
êðèòè÷íî ñúñòîÿíèå, íèêîé îò îòãîâîðíèòå õîðà íå å îòêëèêíàë ñ
àêòèâíîñò ïî òîçè âúïðîñ.

Åòî çàùî ìè ñå èñêà äà çàâúðøà ñ ìèñëè íà âåëèêè ìèñëèòåëè è
ó÷åíè, êîèòî íèêîé è íèêîãà íå òðÿáâà äà çàáðàâÿ.

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñúñòàâíà ÷àñò íà íàóêàòà âàëåîëîãèÿ
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Õåðîäîò- îò ²² âåê ïðåäè íîâàòà åðà: �Êîãàòî íÿìà çäðàâå, ìúë÷è

ìúäðîñòòà, íå ìîæå äà ðàçöúôòÿâà èçêóñòâîòî, íå èãðàÿò ñèëèòå,
áåçïîëåçíî å áîãàòñòâîòî è áåçñèëåí å ðàçóìúò.�

Ñîêðàò: �Çäðàâåòî íå å âñè÷êî, íî áåç çäðàâå, ÷îâåêúò å íèùî.�
Êîãàòî ó÷åíèöèòå íà Ñîêðàò ãî ïîïèòàëè: �Êîå å íàé-òðóäíî â æèâîòà
íà õîðàòà?�, òîé îòãîâîðèë: �Íàé-òðóäíî å äà ãè ó÷èø, äà ãè ëåêóâàø
è äà ãè ñúäèø.�

Õ²Õâåê- Àëåêñàíäúð Ôîí Õóíáîëò- äâà ïúòè íîñèòåë íà Íîáåëîâà
íàãðàäà: �Ñ âðåìåòî áîëåñòòà ùå ñå îöåíÿâà êàòî ðåçóëòàò íà
áåçêóëòóðèå è èçîñòàíàëîñò.�

ÕÕ âåê- Ëåîíàðä Øëåéí: �Èìà òðè äóìè, íà êîèòî íå çíàåì
îïðåäåëåíèåòî; ïúðâàòà- æèâîò, âòîðàòà- ñìúðò, òðåòàòà-
çäðàâå.�

Íà ñâåòîâíèÿ ôîðóì �Çåìÿòà è ÷îâåêúò� îðãàíèçèðàí îò ÎÎÍ
ïðîâåë ñå ïðåç 1992 ãîä. â Ðèî äå Æàíåéðî- Áðàçèëèÿ ñ ïðèñúñòâèåòî
íà ïîâå÷å îò 70 ïðåçèäåíòè (òàì áåøå è íàøèÿò ïðåçåäåíò- ä-ð Æåëüî
Æåëåâ), Æàê Èô Êóñòî ïðåäñòàâè 800 ñòðàíèöè ôàêòîëîãèÿ è çàÿâè
êàòî çàêëþ÷åíèå: �Àêî äî 2010 ãîä. íå ñå ñïðå çàìúðñÿâàíåòî íà âîäèòå,
Çåìÿòà è âúçäóõà è íå çàïî÷íå òÿõíîòî ðåöèêëèðàíå, æèâîòúò íà
÷îâå÷åñòâîòî å ñåðèîçíî çàñòðàøåí.�
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3. ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ ÍÀ ÑÚÑÒÎßÍÈÅÒÎ ÍÀ ÆÈÇÍÅÍÈÒÅ
ÑÈËÈ Ñ ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02

ïðîô. Ä. Êàéêîâ- äïí., ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�, Ñ. Ñòàéêîâñêà- àñîöèàöèÿ
�ÁèîÈíôîðì�, èíæ. À. ßíêîâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ

Æèçíåíè ñèëè è åíåðãèè
Åäèí îò îñíîâíèòå ïðîáëåìè íà ñúâðåìåííèÿ

÷îâåê å ïîääúðæàíåòî íà âèñîêà æèçíåíà
àêòèâíîñò, êîÿòî å îñíîâà çà àäåêâàòíàòà ìó
àäàïòàöèÿ êúì äèíàìè÷íî ïðîìåíÿùèòå ñå
óñëîâèÿ íà ñîöèàëíàòà è ïðèðîäíàòà ñðåäà.
Ïðîãðåñèâíîòî íàðàñòâàíå íà ÷îâåøêîòî
ïîçíàíèå ñúçäàäå óñëîâèÿ çà áóðíî ðàçâèòèå íà
òåõíîëîãèèòå è ñúçäàâàíå íà ðàçëè÷íè
èçîáðåòåíèÿ, êîèòî ìíîãî áúðçî ïðîìåíÿò

æèçíåíèòå ñèòóàöèè íà öèâèëèçàöèÿòà. Âúçíèêâàò ðåäèöà íîâè
ôàêòîðè íà âúçäåéñòâèå íà ñðåäàòà, êîèòî ôîðìèðàò íîâè óñëîâèÿ. Òåçè
íîâè ïî ñúäúðæàíèå óñëîâèÿ ïîñòàâÿò íîâè ïî ñúäúðæàíèå èçèñêâàíèÿ
êúì ÷îâåêà è ÷îâåøêèòå îáùíîñòè. ×åñòî òåçè óñëîâèÿ ñà åêñòðåìàëíè
è ñà ñâúðçàíè ñ îöåëÿâàíåòî íà îòäåëíèÿ ÷îâåê è íà îòäåëíèòå ÷îâåøêè
îáùåñòâà.

Áúðçàòà è àäåêâàòíà àäàïòàöèÿ êúì òåçè óñëîâèÿ äî ãîëÿìà ñòåïåí
ñå îïðåäåëÿ îò ñúñòîÿíèåòî íà îòäåëíèòå æèçíåíè ñèëè. Àäåêâàòíàòà
àäàïòàöèÿ èçèñêâà àäåêâàòíè äåéñòâèÿ çà îïðåäåëåí ïåðèîä îò âðåìå.
Äåéñòâèÿòà êàòî îñíîâíà ñòðóêòóðíà åäèíèöà íà äåéíîñòòà ñà
èçãðàäåíè îò äâå äåòåðìèíèðàíè ñòðóêòóðè- ïñèõè÷åñêà è ôèçè÷åñêà.

Ïñèõè÷åñêàòà ñòðóêòóðà íà äåéíîñòòà å èçãðàäåíà îò ïîçíàâàòåëíè,
åìîöèîíàëíè è ïîëåâè ôàêòîðè. Òå ñà â ðàçëè÷íà ñòåïåí íà
äåòåðìèíàöèÿ. Ñ íàðàñòâàíå íà ñòåïåíòà íà äåòåðìèíàöèÿ íàðàñòâàò
ïñèõè÷åñêèòå ñèëè.

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñúñòàâíà ÷àñò íà íàóêàòà âàëåîëîãèÿ
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Ôèçè÷åñêàòà ñòðóêòóðà íà äåéíîñòòà å èçãðàäåíà îò âçàèìîñâúðçàíè

â ðàçëè÷íà ñòåïåí ôèçè÷åñêè êà÷åñòâà- ñèëà, èçäðúæëèâîñò, áúðçèíà,
ëîâêîñò. Ñ íàðàñòâàíå íà ñèëàòà íà âçàèìîâðúçêèòå íà ôèçè÷åñêèòå
êà÷åñòâà ñå ïîâèøàâàò è ôèçè÷åñêèòå ñèëè. Ïñèõè÷åñêèòå è
ôèçè÷åñêèòå ñèëè ñà â åäèíñòâî è ñà â ðàçëè÷íà ñòåïåí äåòåðìèíèðàíè.
Ñ íàðàñòâàíå íà äåòåðìèíàöèÿòà ñå ïîâèøàâàò æèçíåíèòå ñèëè. Åòî
çàùî ñëåäâà ïðè ðàçãëåæäàíåòî íà æèçíåíèòå ñèëè äà ñå ðàçãëåæäàò â
åäèíñòâî ïñèõè÷åñêèòå è ôèçè÷åñêèòå ñèëè. Æèçíåíèòå ñèëè ñà
ñâúðçàíè ñ æèçíåíèòå åíåðãèè. Æèçíåíèòå åíåðãèè ñå ðåàëèçèðàò â
ïðàêòèêàòà ÷ðåç æèçíåíèòå ñèëè. À æèçíåíèòå ñèëè ñå ïðîÿâÿâàò
ïîñðåäñòâîì ïñèõè÷åñêèòå è ôèçè÷åñêèòå ñèëè. Ñëåäîâàòåëíî ïðè
èçìåðâàíå íà æèçíåíèòå åíåðãèè ìîæå äà ñå îïðåäåëè ñúñòîÿíèåòî íà
æèçíåíèòå ñèëè è äà ñå ïðîãíîçèðà àäåêâàòíîñòòà íà äåéíîñòòà ïðè
ðàçëè÷íè ñèòóàöèè.

Öåëè è çàäà÷è
Öåëòà íà èçñëåäâàíåòî å äà ñå àäàïòèðà ìåòîäèêà çà èçìåðâàíå íà

æèçíåíèòå åíåðãèè â äèàãíîñòèêà íà æèçíåíèòå ñèëè ïðåäè è ñëåä
èçèãðàâàíå íà Ïàíåâðèòìèÿòà.

Çà ïîñòèãàíåòî íà öåëòà ñå ðåøàâàò ñëåäíèòå îñíîâíè çàäà÷è:
1. Ðàçêðèâàíå íà ñòðóêòóðàòà íà æèçíåíèòå ñèëè.
2. Èçìåðâàíå íà æèçíåíèòå åíåðãèè è åíåðãèéíîòî ñúñòîÿíèå íà

îðãàíèòå è ñèñòåìèòå íà îðãàíèçìà.
3. Èäåíòèôèöèðàíå íà èçìåðåíàòà æèçíåíà åíåðãèÿ êàòî æèçíåíè

ñèëè ñ îïðåäåëåíà ñòðóêòóðà è õàðàêòåðèñòèêà.
Ïðåäìåò íà èçñëåäâàíåòî ñà îñíîâíèòå ïðèçíàöè, ñòðóêòóðèðàùè

äèàãíîñòèêàòà íà ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè íà îòäåëíèÿ ÷îâåê è
ãðóïà îò õîðà. Ïðèëîæåíà å êîìïëåêñíà ìåòîäèêà îò ïðîó÷âàíå íà
ëèòåðàòóðíèòå èçòî÷íèöè, íàáëþäåíèå, áåñåäà, åêñïåðòíà îöåíêà.
Èçìåðâàíåòî íà æèçíåíèòå åíåðãèè ñå îñúùåñòâÿâà ñ àïàðàòà
ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02.Òîçè àïàðàò å ñïåöèàëèçèðàíà ïîðú÷êîâà âåðñèÿ íà
àïàðàòà ÑÂÍ-1, ïðåäíàçíà÷åí çà íàó÷íè èçñëåäâàíèÿ, è èìà
íåîãðàíè÷åíà òðàéíîñò íà òåñò-íîñèòåëèòå è äîïúëíèòåëíè
âúçìîæíîñòè.

Àïàðàò ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02
Àïàðàòúò å çàùèòåí â ÐÁúëãàðèÿ ñ ïàòåíò íà îñíîâàíèå ïðîâåðêà â

Ìåäèöèíñêà àêàäåìèÿ è â ñïåöèàëèçèðàíàòà ëàáîðàòîðèÿ ïî îõðàíà
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íà òðóäà. Óòâúðäåí å îò Êîìèòåòà ïî ñòàíäàðòèçàöèÿ, ñåðòèôèêàöèÿ è
ìåòðîëîãèÿ ñ ïèñìî ¹9300186 îò 1992 ãîä. Ðàçðåøåí å çà
äèàãíîñòèöèðàíå îò Ìèíèñòåðñòâîòî íà çäðàâåîïàçâàíåòî ñ ïèñìî
¹47221573 îò 1992 ãîä.

Ïðèíöèïúò íà äåéñòâèåòî å èçãðàäåí âúðõó áèîðåçîíàíñèòå (åíåðãî
èíôîðìàöèÿòà) íà àêòèâíèòå áèîëîãè÷íè òî÷êè. Çà îòêðèâàòåë ñå ñ÷èòà
íåìñêèÿò äîêòîð Ðåéíõîëä Ôîë â íà÷àëîòî íà ÕÕ âåê. Ìåòîäúò è
àïàðàòúò ñà ìîäèôèöèðàíè è ïîäîáðåíè ïî-êúñíî îò àêàäåìèê Ñàð÷óê
îò Èíñòèòóòà ïî íåòðàäèöèîííà ìåäèöèíà êúì Àêàäåìèÿòà íà íàóêèòå
â Óêðàéíà. Òîâà å çàáåëåæèòåëåí ñëåäâàù åòàï â ðàçâèòèåòî íà ìåòîäà
Ôîë.

Àêóïóíêòóðíèòå òî÷êè è ìåðèäèàíè, èçâåñòíè íà äðåâíèòå êèòàéöè,
ñà ÷àñò îò åäíà âúòðåøíà åíåðãîèíôîðìàöèîííà ñèñòåìà, êîÿòî
íàïîñëåäúê íàðè÷àìå ñèíãóëàðíà. Ñ àïàðàòà îò ðàçïîëîæåíèòå ïî
ïîâúðõíîñòòà íà êîæàòà áèîëîãè÷íî àêòèâíè òî÷êè ïîëó÷àâàìå
èíôîðìàöèÿ çà ñúñòîÿíèåòî íà âñè÷êè îðãàíè è ñèñòåìè.

Áåçáîëåçíåíî, áåçâðåäíî è ñ ìíîãî âèñîêà òî÷íîñò ìîãàò äà ñå
èçñëåäâàò ÷àñòè îò îðãàíè è îòäåëíè ôóíêöèè, äà ñå îòêðèÿò
ïðè÷èíèòåëèòå íà èíôåêöèè, òåõíèòå òîêñèíè è ïîëåòà, åêîëîãè÷íî
âðåäíè âåùåñòâà, âêëþ÷èòåëíî ðàäèîíóêëåèäè, êàêòî è
ïàòîìîðôîëîãè÷íè èçìåíåíèÿ, ñúñòîÿíèåòî íà ÷àêðèòå è äðóãè. Èìà
ðåæèì, ïðè êîéòî àïàðàòúò ñàì ñêàíèðà ïàòîëîãèÿòà íà ÷îâåêà è çàïèñâà
èíôîðìàöèîííî �ëåêàðñòâî� âúðõó âåùåñòâî íîñèòåë. Òîâà ñà ÷àñò îò
âúçìîæíîñòèòå.

Ïðîâåæäàíå íà èçñëåäâàíåòî
Ñ àïàðàòà ñà ïðîâåäåíè 30 èçìåðâàíèÿ íà äåöà è âúçðàñòíè â äâå

ñúñòîÿíèÿ- ïðåäè è ñëåä èçïúëíåíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà. Âñÿêî
èçìåðâàíå íà åäíî ëèöå âêëþ÷âà êîíêðåòíè èçìåðâàíèÿ íà åíåðãèéíèÿ
ïîòåíöèàë íà 20 ñèìåòðè÷íè òî÷êè, êîèòî íîñÿò èíôîðìàöèÿ çà
ñúñòîÿíèåòî íà âñè÷êè îðãàíè è ñèñòåìè íà îðãàíèçìà. Ïðîâåæäàíåòî
íà öÿëîñòíî èçìåðâàíå ïî îïðåäåëåíèòå äâàäåñåò êîíòðîëíè òî÷êè è
çàïèñâàíåòî íà åíåðãèéíîòî ñúñòîÿíèå íà îòäåëíèòå îðãàíè è ñèñòåìè
å ñ ïðîäúëæèòåëíîñò äåñåò ìèíóòè. Ñëåä îáðàáîòêà íà ïîëó÷åíèòå
ðåçóëòàòè ñà èçâåäåíè îáùèòå çàêîíîìåðíîñòè è òåíäåíöèè íà
ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè ïðåäè è ñëåä èçïúëíåíèåòî íà
Ïàíåâðèòìèÿòà.

Äèàãíîñòèêà íà ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè ñ Áèîòåñò ÌÊ-02
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Ðåçóëòàòè è àíàëèçè
Ïðåäè íà÷àëîòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà ñå óñòàíîâèõà ñëåäíèòå

îñîáåíîñòè:� Íèâîòî íà åíåðãèéíèòå ñúñòîÿíèÿ ñà â ãðàíèöèòå íà íîðìàòà (50-
64 åäèíèöè), êàòî ïðè îòäåëíè ëèöà â íÿêîè òî÷êè ñúñòîÿíèåòî å ïîä
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èëè íàä íîðìàòà.� Ëèöàòà, ÷èèòî ïîêàçàíèÿ ñà â íîðìàòà ïðåäè íà÷àëîòî íà
Ïàíåâðèòìèÿòà, èìàò ïîêàçàíèÿ â ãðàíèöèòå ïðåäèìíî ïîä ñðåäíàòà
èäåàëíà òåîðåòè÷íà íîðìà 57 åäèíèöè.� Â ëÿâàòà ñòðàíà íà òÿëîòî èìà ñàìî äâå òî÷êè ñ ìàëêî ïî-âèñîêè
ñòîéíîñòè íà åíåðãèèòå â ñðàâíåíèå ñ èäåëíàòà íîðìà- Í6 (ëèìôíà
ñèñòåìà) å 59,75 è Í2 (àðòåðèè, âåíè, ëèìôè) ñ 58,60 åäèíèöè.� Â äÿñíàòà ñòðàíà íà òÿëîòî ñúùî èìà äâå òî÷êè ñ ïîâèøåíè
ñòîéíîñòè îò èäåàëíàòà íîðìà (òàáë.1)- ÷åðåí äðîá (F3) è ñúåäèíèòåëíî-
òúêàííà äåãåíåðàöèÿ.

Â ðåçóëòàò îò èçïúëíåíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà ñå óñòàíîâèõà
ñëåäíèòå ïðîìåíè:� Åíåðãèéíèòå ñúñòîÿíèÿ íà âñè÷êè èçìåðåíè òî÷êè ñà ñå
ïîâèøèëè è çíà÷èòåëíî ñà ñå ïðèáëèæèëè äî èäåàëíàòà íîðìà (òàáë.1).� Íàìàëåíà å ïî-âèñîêàòà åíåðãèéíà àêòèâíîñò â ïîñî÷åíèòå ïî-
ãîðå òî÷êè.� Ïàíåâðèòìèÿòà å îêàçàëà ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå âúðõó âñè÷êè
îðãàíè è ñèñòåìè íà îðãàíèçìà, êàêòî ñå âèæäà îò òàáë. 1.� Ïî-ñèëíî âúçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèÿòà å îêàçàëà âúðõó áåëèòå
äðîáîâå, æëú÷êàòà, ëèìôíàòà ñèñòåìà, òúíêîòî ÷åðâî, àðòåðèèòå, âåíèòå
è ëèìôèòå. Âñè÷êè ïðîìåíè íà æèçíåíèòå åíåðãèè ñà äîñòîâåðíè (Ð
>95%).� Òåíäåíöèÿ çà ïîäîáðÿâàíå è ïðèáëèæàâàíå äî èäåàëíàòà íîðìà
íà åíåðãèéíèÿ ïîòåíöèàë èìà ïðè åäíîêðèííàòà ñèñòåìà, íåðâíàòà
ñèñòåìà, ñòîìàõà è áúáðåöèòå (Ð>90%).� Ñ õàðìîíèðàíåòî íà æèçíåíèòå åíåðãèè ñòîéíîñòèòå èì ñå
äîáëèæàâàò äî èäåàëíàòà íîðìà è íàðàñòâàò æèçíåíèòå ñèëè.� Ôîðìèðàò ñå ïîëîæèòåëíè ïðåæèâÿâàíèÿ, â ðåçóëòàò íà êîåòî ñå
ïîâèøàâàò ïñèõè÷åñêèòå ñèëè.� Óñúâúðøåíñòâà ñå ïñèõè÷åñêàòà ñòðóêòóðà íà äåéíîñòòà, êîÿòî
ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâà çà ñòðóêòóðèðàíå íà ôèçè÷åñêàòà äåéíîñò.� Ïîäîáðÿâà ñå çäðàâåòî.

� Ïîâèøàâàò ñå æèçíåíèòå ñèëè.
Òåçè çàêîíîìåðíîñòè ñå ðàçêðèâàò è ïðè ïðèëàãàíå íà

êîðåëàöèîííèÿ àíàëèç (Ôèã. 1, Ôèã. 2). Óñòàíîâÿâà ñå, ÷å

Äèàãíîñòèêà íà ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè ñ Áèîòåñò ÌÊ-02
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êîðåëàöèîííàòà åíåðãèéíà ñòðóêòóðà ïðåäè Ïàíåâðèòìèÿ å ñ ïî-ìàëêî
íà áðîé è ñ ïî-íèñêè äîñòîâåðíè êîðåëàöèè â ñðàâíåíèå ñ åíåðãèéíàòà
ñòðóêòîðà ñëåä Ïàíåâðèòìèÿ.

Êîðåëàöèèòå íà îòäåëíèòå åíåðãèéíè òî÷êè, îòðàçÿâàùè
ñúñòîÿíèåòî íà îòäåëíèòå îðãàíè è ñèñòåìè, èçðàçÿâàò âñúùíîñò
ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè. Êàêòî ñå âèæäà îò Ôèã. 1 è Ôèã. 2,
öÿëîñòíîòî ñúñòîÿíèå íà æèçíåíèòå ñèëè â ðåçóëòàò íà èçïúëíåíèåòî
íà Ïàíåâðèòìèÿòà çíà÷èòåëíî ñå å ïîäîáðèëî.

Óñúâúðøåíñòâàëà ñå å ñòðóêòóðàòà íà æèçíåíèòå ñèëè.
Ñëåäîâàòåëíî õàðìîíèðàíè ñà æèçíåíèòå ñèëè.

Äîñòîâåðíî ñå çàñèëâàò âçàèìîâðúçêèòå ìåæäó äåáåëîòî ÷åðâî è
çàäñòîìàøíàòà æëåçà, åäíîêðèííàòà ñèñòåìà è ìàñòíàòà ãåíåðàöèÿ,
æëú÷êàòà è áúáðåöèòå, áúáðåöèòå è ïèêî÷íèÿ ìåõóð è äð.(Ôèã. 2). Ñ
íàðàñòâàíåòî íà ñèëàòà íà êîðåëàöèèòå ñå äîêàçâà, ÷å íå ñàìî ñå
ïîâèøàâà êîëè÷åñòâîòî íà æèçíåíèòå ñèëè, íî ñå äîêàçâà è òÿõíîòî
êîëè÷åñòâåíî óñúâúðøåíñòâàíå, ò.å. òÿõíîòî õàðìîíèðàíå â ðåçóëòàò
íà èçïúëíåíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà.

Àíàëîãè÷íè ðåçóëòàòè ñå ïîëó÷èõà è ïðè èçñëåäâàíå íà âúçäðàñòíè
ìúæå è æåíè, ñèñòåìíî ïðàêòèêóâàùè Ïàíåâðèòìèÿ. Ïðè òÿõ ñå
çàáåëÿçâàò òåíäåíöèè çà èçãðàæäàíå íà ïî-òðàéíè ìîäåëè íà æèçíåíèòå
ñèëè, êîèòî õàðàêòåðèçèðàò åôåêòèâíîñòòà îò ñèñòåìíîòî ïðàêòèêóâàíå
íà Ïàíåâðèòìèÿ.

Ïðè àíàëèçà íà ðåçóëòàòèòå îò ïðèëîæåíèòå äðóãè ìåòîäè-
íàáëþäåíèå, áåñåäà, åêñïåðòíà îöåíêà, ñå ðàçêðèâàò ñúùèòå
çàêîíîìåðíîñòè, êàêòî ïðè ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02. Ïîòâúðæäàâà ñå
åôåêòèâíîñòòà íà êîëè÷åñòâåíèòå äîêàçàòåëñòâà íà òîçè ìåòîä çà
äèàãíîñòèêà íà æèçíåíèòå ñèëè.

Çàêëþ÷åíèå
×ðåç ïðèëàãàíå íà èçìåðâàíå íà æèçíåíèòå åíåðãèè ñ ÁÈÎÒÅÑÒ

ÌÊ-02 ñå ðàçêðèâàò âúçìîæíîñòè çà äèàãíîñòèêà íà æèçíåíèòå ñèëè â
êîëè÷åñòâåíî è êà÷åñòâåíî îòíîøåíèå. Íà áàçàòà íà îáðàáîòåíàòà
èíôîðìàöèÿ ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íè ìàòåìàòèêî- ñòàòèñòè÷åñêè ìåòîäè
ñå ðàçêðèâàò åôåêòèâíîñòòà íà âúçäåéñòâèåòî îò èçïúëíåíèåòî íà
Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó æèçíåíèòå ñèëè.

Äîêàçâà ñå, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà å ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå
íà ÷îâåêà è ÷îâåøêèòå îáùåñòâà.

Äèàãíîñòèêà íà ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè ñ Áèîòåñò ÌÊ-02



 30          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà:
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1998.Ëóâñàí, Ã. Òðàäèöèîíííûå è ñîâðåìåííèå àñïåêòû âîñòî÷íàÿ ðåôëåêñ-òåðàïèè.
Ì., 1990.

4. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ ÊÀÒÎ ÍÀÄÅÆÄÍÀ ÑÈÑÒÅÌÀ ÇÀ
ÕÀÐÌÎÍÈÐÀÍÅ ÍÀ ÆÈÇÍÅÍÈÒÅ ÑÈËÈ

ïðîô. Ä. Êàéêîâ- äïí., ÍÑÀ �Â.Ëåâñêè�,
äîö. Â. Ìàðãàðèòîâ- äïí.,ÏÓ �Ï. Õèëåíäàðñêè�,

Â. ßöåâè÷- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
Â ñúâðåìåííèÿ åòàï îò ðàçâèòèåòî íà

äåìîêðàòè÷íîòî îáùåñòâî ñå ïîÿâèõà ìíîãî
íåáëàãîïðèÿòíè ôàêòîðè, êîèòî ïðåäèçâèêàõà
ãîëÿìî ïñèõè÷åñêî íàïðåæåíèå. Ñúâðåìåííèÿò
÷îâåê äíåñ æèâåå â åäíà åêñòðåìàëíà ñèòóàöèÿ,
èçèñêâàùà âèñîêà ìîáèëèçàöèÿ íà æèçíåíèòå
ñèëè. Èçðàçõîäâàò ñå ãîëåìè êîëè÷åñòâà æèçíåíà
åíåðãèÿ, â ñëåäñòâèå íà êîåòî íàñòúïâà óìîðà,
ïðåóìîðà è èçòîùåíèå. Ïîíèæàâàò ñå
ñúïðîòèâèòåëíèòå ñèëè è ñå ïîÿâÿâàò ïñèõè÷åñêè

è ñîìàòè÷íè çàáîëÿâàíèÿ.
Çà äà ñå ðàçêðèå ñúùíîñòòà íà æèçíåíèòå ñèëè ñëåäâà äà ñå ðàçãëåäà

äåòåðìèíèðàíîñòòà èì êàòî ñëåäñòâèå îò ñúùåñòâóâàíåòî, ïðè÷èíàòà,
íà êîåòî å åäèí îò âñåëåíñêèòå çàêîíè. Ôèçè÷åñêèòå è ïñèõè÷åñêèòå
æèçíåíè ñèëè ñà â åäèíñòâî. Òå ñà ïðîòèâîïîëîæíè è âçàèìíî
äîïúëâàùè ñå ñòðàíè íà ñúùåñòâóâàíåòî. Îò âçàèìîäåéñòâèåòî íà òåçè
ñèëè êàòî åäèíñòâî è áîðáà íà ïðîòèâîïîëîæíîñòè ïðîèçëèçà
æèçíåíàòà åíåðãèÿ, êîÿòî îò ñâîÿ ñòðàíà ñå ïðîÿâÿâà â ïåòòå îñíîâíè
ñòèõèè (åëåìåíòà). Æèçíåíèòå ñèëè íàé-÷åñòî ñå ïðîÿâÿâàò â äåéíîñòòà,
êîÿòî å èçãðàäåíà îò âçàèìîñâúðçàíè ïñèõè÷åñêà (âúòðåøíà) è
ôèçè÷åñêà (âúíøíà, äâèãàòåëíà) äåéíîñò.

Åôåêòèâíîñòòà íà äåéíîñòòà ñå îïðåäåëÿ îò æèçíåíèòå ñèëè. Òå
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íåïîñðåäñòâåíî âëèÿÿò âúðõó ïñèõè÷åñêîòî è ôèçè÷åñêî çäðàâå.
Ñëåäîâàòåëíî, çà äà ñå ïîâèøàâà åôåêòèâíîñòòà íà äåéíîñòòà è çà äà
ñå ïîäîáðÿâà çäðàâåòî, ñëåäâà äà ñå õàðìîíèðàò æèçíåíèòå ñèëè êàòî
ñå ïîâèøàâà êîëè÷åñòâîòî èì è ïîñòîÿííî ñå ïðèâåæäàò â ðàâíîâåñèå.

Öåë è çàäà÷è
Öåëòà íà èçñëåäâàíåòî å äà ñå äîêàæå, ÷å ïðè ñèñòåìíî èçïúëíåíèå

íà óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà ñå õàðìîíèðàò æèçíåíèòå ñèëè.
Çà ïîñòèãàíåòî íà öåëòà ñå ðåøàâàò ñëåäíèòå îñíîâíè çàäà÷è:
1. Äà ñå ðàçêðèå ñúùíîñòòà íà æèçíåíèòå ñèëè è õàðìîíèðàíåòî

èì.
2. Äà ñå ïðîâåäàò åêñïåðèìåíòàëíè èçñëåäâàíèÿ íà âëèÿíèåòî íà

Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó õàðìîíèðàíåòî íà æèçíåíèòå ñèëè.
3. Äà ñå èçâåäàò îïðåäåëåíè èçâîäè è ïðåïîðúêè.
Ïðåäìåò íà èçñëåäâàíåòî å âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó

æèçíåíèòå ñèëè.
Îáåêò íà èçñëåäâàíåòî ñà 13 äåöà íà âúçðàñò 9-10 ãîäèíè è 14

âúçðàñòíè -(5 æåíè è 9 ìúæå). Èçñëåäâàíèòå äåöà íå èãðàÿò ðåäîâíî,
äîêàòî âúçðàñòíèòå ïðàêòèêóâàò ñèñòåìíî Ïàíåâðèòìèÿ.

Çà ðåøàâàíåòî íà îñíîâíèòå çàäà÷è è ïîñòèãàíåòî íà öåëòà å
ïðèëîæåíà êîìïëåêñíà ìåòîäèêà îò òåîðåòè÷åí àíàëèç íà êîíöåïöèèòå
çà æèçíåíèòå ñèëè è åíåðãèÿ, íàáëþäåíèå è âèäåîàíàëèç, áåñåäà.

Åôåêòèâíîñòòà íà âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó
æèçíåíèòå ñèëè å èçìåðåíà ïîñðåäñòâîì ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02, è å
ïîäêðåïåíà îò åêñïåðèìåíòàëíèòå îöåíêè íà ñïåöèàëèñòè,
âèäåîàíàëèçèòå è êîíñòàòàöèèòå îò ïðîâåäåíèòå áåñåäè ñ èçñëåäâàíèòå
äåöà, âúçðàñòíè è ñïåöèàëèñòè.

Ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè ñà îáðàáîòåíè ÷ðåç âàðèàöèîíåí è
êîðåëàöèîíåí àíàëèç.

Èçñëåäâàíèÿòà ñà ïðîâåäåíè îò 05.07.2002 ãîä. äî 12.07.2002 ãîä.
ïî âðåìå íà äåòñêèÿ ëàãåð â Ãàáðîâñêèÿ Áàëêàí, êúäåòî ó÷àñòíèöèòå
èãðàÿò óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà âñÿêà ñóòðèí.

Ðåçóëòàòè è àíàëèçè
Ñëåä îáðàáîòêà íà ðåçóëòàòèòå îò èçñëåäâàíèÿòà ñå óñòàíîâèõà

îïðåäåëåíè çàêîíîìåðíîñòè, ñâúðçàíè ñ ïîëîæèòåëíîòî âúçäåéñòâèå
íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó æèçíåíèòå ñèëè.
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)� � ����� ���� ����� ���� ����� ���� ������
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Òàáë. 1

Ïðåäè èçïúëíåíèåòî íà óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà
ñúñòîÿíèåòî íà æèçíåíèòå ñèëè å äîáðî. Èçìåðåíèòå ïàðàìåòðè,
èíäèêèðàùè íèâîòî íà æèçíåíèòå ñèëè íà äåöàòà, ñà â äîëíàòà ãðàíèöà
íà íîðìàòà, êîåòî ïîêàçâà òåíäåíöèÿ çà ïîíèæàâàíå íà ñèëîâèòå
âúçìîæíîñòè.

Ñëåä èçïúëíåíèåòî íà ïúðâèòå 10 óïðàæíåíèÿ îò Ïàíåâðèòìèÿòà
ñà íàðàñíàëè æèçíåíèòå ñèëè.

Íàé-ñèëíî Ïàíåâðèòìèÿòà å ïîâëèÿëà âúðõó åíåðãèéíèòå
ìåðèäèàíè íà áåëèÿ äðîá, êúäåòî ñòîéíîñòèòå ñà íàðàñíàëè ñðåäíî ñ
4,22 åäèíèöè (Ð= 99,90%). Òîâà, ïîêàçâà, ÷å ñå ïîâèøàâà íàñòðîåíèåòî,
äîìèíèðà ðàäîñòòà. Òåçè åìîöèè ñå îòðàçÿâàò ïîëîæèòåëíî âúðõó
çäðàâåòî è äåéíîñòòà. Òå ñà èíäèêàòîðè çà àäàïòàöèÿ êúì ïðîìåíÿùèòå
ñå ñèòóàöèè.

Ïàíåâðèòìèÿòà îêàçâà âëèÿíèå âúðõó æëú÷êàòà (òàáë. 1). Ïîâèøåíè
ñà æèçíåíèòå ñèëè. Çíà÷èòåëíî å ïîíèæåí ãíåâúò. Äîìèíèðà
ñïîêîéñòâèåòî.
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Ïàíåâðèòìèÿòà ñà íàñòúïèëè ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè íà åíåðãèéíèòå
ïîòåíöèàëè íà êàíàëèòå (òàáë.2).

Íàé-ñèëíî Ïàíåâðèòìèÿòà ñå å îòðàçèëà âúðõó õàðìîíèðàíåòî íà
åíåðãèéíèÿ ïîòåíöèàë íà êàíàëà íà áåëèòå äðîáîâå. Åíåðãèÿòà å
íàðàñíàëà ñ 3,5 åäèíèöè- îò 53,25 åäèíèöè ïðåäè íà÷àëîòî íà
Ïàíåâðèòìèÿòà- íà 56,75 åäèíèöè ñëåä èçïúëíåíèåòî íà óïðàæíåíèÿòà
(Ð= 97,80%).

Ïîñòèãíàòî å ïî÷òè ïúëíî ðàâíîâåñèå íà åíåðãèèòå ÈÍ-ßÍ.
Ñëåäîâàòåëíî, îïðåäåëåíî ìîæå äà ñå ïðèåìå, ÷å ñà íàðàñíàëè
æèçíåíèòå ñèëè, êîèòî ïîëîæèòåëíî ñà ïîâëèÿëè íà äåéíîñòòà è íà
çäðàâåòî.

Ïîëîæèòåëíèòå ïðîìåíè íà åíåðãèéíèòå ïîòåíöèàëè ñå äúëæàò,
ïðåäè âñè÷êî, íà Ïàíåâðèòìèÿòà, êîåòî ñå ïîòâúðæäàâà îò âèñîêèÿ
êîåôèöèåíò íà t- êðèòåðèÿ íà Ñòþäåíò, t= 2,93 è âèñîêàòà ãàðàíöèîííà

 Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî íàäåæäíà ñèñòåìà çà õàðìîíèðàíå íà æèçíåíèòå ñèëè
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âåðîÿòíîñò- Ð= 97,80%. Íèñêèòå ñòàíäàðòíè îòêëîíåíèÿ ñà ïðèçíàê çà
åôåêòèâíîñòòà íà âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó æèçíåíèòå
ñèëè íà âñè÷êè èçñëåäâàíè ëèöà.

Òåçè ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè ñà ñâúðçàíè ñ íàðàñòâàíå íà ðàäîñòíîòî
÷óâñòâî è ôîðìèðàíå íà îïòèìèñòè÷íî íàñòðîåíèå è óâåðåíîñò.

Ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè ñà íàñòúïèëè â åíåðãèéíèòå ïîòåíöèàëè è
â äðóãè ìåðèäèàíè- òðîéíèÿ íàãðåâàòåë, ñúðöåòî, òúíêèòå ÷åðâà.

Ïîäîáðåíà å äåéíîñòòà íà åíäîêðèííàòà è ëèìôíàòà ñèñòåìà.
Èíòåðåñ çà ïðàêòèêàòà ïðåäñòàâëÿâà ðàçêðèòàòà çàêîíîìåðíîñò çà

íàòðóïâàíåòî íà ïîëîæèòåëíèÿ åôåêò íà Ïàíåâðèòìèÿòà.
Ðàçêðèòè ñà äîñòîâåðíè ïðîìåíè íà íàòðóïâàíå è áàëàíñèðàíå íà

åíåðãèèòå íà êàíàëà íà áåëèÿ äðîá, ñúðöåòî, äàëàêà, æëú÷êàòà.
Ïîäîáðåíà å äåéíîñòòà íà åíäîêðèííàòà ñèñòåìà è êðúâîíîñíàòà
ñèñòåìà.

Âñè÷êè òåçè ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè ñà ïðèçíàê çà ïîâèøàâàíå íà
æèçíåíèòå ñèëè.
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Åôåêòèâíîñòòà íà âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó

æèçíåíèòå ñèëè ñå äîêàçâà è ïðè èçñëåäâàíèòå ñèñòåìíî ïðàêòèêóâàùè
ìúæå è æåíè. Âúïðåêè îãðàíè÷åíèÿ áðîé íà èçñëåäâàíèòå ñå ðàçêðèõà
àíàëîãè÷íè çàêîíîìåðíîñòè, êàêòî ïðè äåöàòà (òàáë.3).

 Â ðåçóëòàò íà òðåíèðîâêèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñà íàðàñíàëè è ñà ñå
áàëàíñèðàëè åíåðãèèòå íà êàíàëèòå íà ñòîìàõà, ïèêî÷íèÿ ìåõóð,
æëú÷êàòà, áåëèòå äðîáîâå. Ïîäîáðåíà å äåéíîñòòà íà åíäîêðèííàòà
ñèñòåìà, ëèìôíàòà ñèñòåìà, ñúåäèíèòåëíàòà òúêàí (Ð=99,70%).
Ïîäîáðÿâà ñå ðàáîòàòà íà ñòàâèòå.

Çíà÷èòåëíî ñå ïîíèæàâà òðåâîæíîñòòà è ñå ïîâèøàâà óâåðåíîñòòà
è ñèãóðíîñòòà. Äî ãîëÿìà ñòåïåí ñå áëîêèðà ãíåâúò è îìðàçàòà. Ôîðìèðà
ñå ñïîêîéñòâèå è ñå óðàâíîâåñÿâàò åìîöèèòå.

Äîìèíèðàò ïîëîæèòåëíèòå ïðåæèâÿâàíèÿ íà ðàäîñò. Íàðàñòâà
îáè÷òà. Ðàçâèâà ñå èíòåëåêòóàëíàòà ñòðóêòóðà íà ïñèõèêàòà, îñîáåíî
âúâ âèñøèòå è íèâà. Ñèëíî ñå ðàçâèâà òâîð÷åñòâîòî. Ïîäîáðÿâà ñå
âîëÿòà. Íàðàñòâà ïñèõè÷åñêàòà óñòîé÷èâîñò, óïîðèòîñòòà. Ðàçâèâàò ñå
ìîðàëíèòå, âîëåâèòå è ñîöèàëíî-ïñèõè÷åñêèòå êà÷åñòâà. Ñèëíî
âúçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèÿòà îêàçâà âúðõó îâëàäÿâàíåòî íà ñòðàõà è
àãðåñèÿòà. Íàé-ñèëíî òÿ âúçäåéñòâà âúðõó ðàçøèðÿâàíåòî íà îáè÷òà.

Ïàíåâðèòìèÿòà îêàçâà âúçäåéñòâèå âúðõó õàðìîíèðàíåòî íà
ñòðóêòóðàòà íà âçàèìîâðúçêèòå è âçàèìîäåéñòâèÿòà íà åíåðãèéíèòå
êàíàëè.

Ïðè íàðàñòâàíå íà êîðåëàöèèòå ìåæäó åíåðãèéíèòå ïîòåíöèàëè
íà ìåðèäèàíèòå ñå óñúâúðøåíñòâà ñòðóêòóðàòà íà öÿëîñòíèÿ åíåðãèåí
ïîòåíöèàë íà ÷îâåêà. Íàðàñòâàò æèçíåíèòå ñèëè. Ïîäîáðÿâà ñå çäðàâåòî
è óñïåøíî ñå èçâúðøâàò ðàçëè÷íèòå äåéíîñòè.

Óñòàíîâè ñå, ÷å êàêòî ïðè äåöàòà, òàêà ñúùî è ïðè âúçðàñòíèòå â
ðåçóëòàò íà ïðîâåæäàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà ñà íàñòúïèëè ïðîöåñè íà
óñúâúðøåíñòâàíå íà åíåðãèéíèòå ñòðóêòóðè íà ìåðèäèàíèòå. Â ðåçóëòàò
íà òðåíèðîâêèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ íå ñàìî íàðàñòâà áðîÿò íà
âçàèìîâðúçêèòå, íî è ñå ïîâèøàâà òÿõíàòà ñèëà (ôèã.1- à,á).

Ïîäîáíà å çàêîíîìåðíîñòòà çà ïîâèøàâàíåòî íà ñèëàòà íà
êîðåëàöèèòå è ïðè èçñëåäâàíèòå æåíè è ìúæå (ôèã.2-à,á).

Òîâà ïîêàçâà, ÷å ñà íàðàñíàëè æèçíåíèòå åíåðãèè. Õàðàêòåðúò íà
íàñòúïèëèòå ïðîìåíè ñå îïðåäåëÿ îò íàðàñíàëèòå äîñòîâåðíî
êîåôèöèåíòè íà êîðåëàöèÿ ìåæäó îòäåëíèòå ïîêàçàòåëè.

 Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî íàäåæäíà ñèñòåìà çà õàðìîíèðàíå íà æèçíåíèòå ñèëè
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Èçâîäè
Íà áàçàòà íà íàïðàâåíèÿ àíàëèç ñå îïðåäåëÿò ñëåäíèòå îñíîâíè

èçâîäè:
1. Ïðè èçïúëíåíèå íà óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà íàñòúïâàò

ïîëîæèòåëíè ïðîöåñè â îðãàíèçìà, â ðåçóëòàò íà ïîâèøàâàíåòî è
óðàâíîâåñÿâàíåòî íà æèçíåíèòå åíåðãèè.

2. Ñ íàðàñòâàíåòî è óðàâíîâåñÿâàíåòî íà åíåðãèèòå ñå ïîâèøàâàò
æèçíåíèòå ñèëè, îãðàíè÷àâà ñå âúçäåéñòâèåòî íà îòðèöàòåëíèòå
åìîöèè- ñòðàõ, òðåâîãà, ãíÿâ, îìðàçà, è ñå àêòèâèðàò ïîëîæèòåëíèòå
åìîöèè- ñìåëîñò, îáè÷. Ïîíèæàâà ñå ïñèõè÷åñêîòî íàïðåæåíèå.

3. Ïàíåâðèòìèÿòà å âèñîêî íàäåæäíà ñèñòåìà çà õàðìîíèðàíå íà
æèçíåíèòå ñèëè, êîèòî îñèãóðÿâàò áëàãîïðèÿòíè óñëîâèÿ çà èçïúëíåíèå
íà ìèñèÿòà íà ÷îâåêà íà Çåìÿòà êàòî ïðîÿâÿâåíà îáè÷, ìúäðîñò, èñòèíà,
ïðàâäà è äîáðîäåòåë â êîíòåêñòà íà îòãîâîðà íà Ó÷èòåëÿ Äúíîâ çà
áîæåñòâåíîòî ïðîÿâëåíèå íà ÷îâåêà.

Ïðåïîðú÷âàìå äà ïðîäúëæàò íàó÷íèòå èçñëåäâàíèÿ íà
Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íîòî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è
îáùåñòâîòî.

Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà:
Ãîíèêìàí, Ã. Å. Èçêóñòâîòî- äèàãíîñòèêà ïî ëèöåòî. Ñ., 2000 (ïðåâîä îò ðóñêè)Äæóäèò, Å. Èçòî÷íî òÿëî- çàïàäåí óì. Ñ., 1998.Äóíî, Á. Ó÷èòåëÿ ãîâîðè. Ñ. ÀÑÊ, 1993.Êàéêîâ, Ä. Åêñïðåñèâíà ïñèõîäèàãíîñòèêà. Ñ., 1998.Êàéêîâ, Ä. Ïñèõîäèàãíîñòèêà ïî åêñïðåñèâíèòå äâèæåíèÿ íà ÷îâåøêîòî òÿëî, Ñ.,

1998.Ëóâñàí, Ã. Òðàäèöèîííûå è ñîâðåìåííûå àñïåêòû âîñòî÷íîé ðåôëåêñîòåðàïèé.
Ñ., 1990 .

 Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî íàäåæäíà ñèñòåìà çà õàðìîíèðàíå íà æèçíåíèòå ñèëè
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èíæ. Òèëüî Òèëåâ- ôèçèê, ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ

èíæ.Èâàí Èâàíîâ- ìåäèöèíñêà åëåêòðîíèêà
Äîáðèíêà Èâàíîâà- êèíåçèòåðàïåâò

Óñòðîéñòâîòî çà ñèíõðîííà åëåêòðî-
ñòèìóëàöèÿ �Ñëúí÷åâ ðèòúì� ðåàëèçèðà òàíöîâà
åëåêòðîòåðàïèÿ ñ ïîìîùòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà.
Èçïîëçâà ñå åôåêòèâíî çà âúçñòàíîâÿâàíå íà
êîîðäèíàöèÿòà íà äâèæåíèÿ ïðè äåöà ñ
óâðåæäàíèÿ è â èíâàëèäíè êîëè÷êè è ïðè
âúçðàñòíè ëèöà ñëåä ìîçú÷åí èíñóëò, êàêòî è çà
ïðîôèëàêòè÷íè öåëè.

Ìîçú÷íèòå èíñóëòè
Çà äà ñå âúçñòàíîâè çàãóáåíîòî äâèæåíèå ïðè

ìîçú÷íè èíñóëòè, òðÿáâà äà ñå ñúçäàäå îòíîâî ñèñòåìà îò óñëîâíî-
ðåôëåêòîðíè ìîäåëè íà äâèæåíèåòî ÷ðåç èíòåðôåðåíòíè ïîëåòà.
Êîìïåíñàöèÿ íà íàðóøåíàòà ôóíêöèÿ ñå íàáëþäàâà, êîãàòî
íåïîâðåäåíàòà ÷àñò îò îðãàíà (èëè äðóã îðãàí) ïîåìà ôóíêöèÿòà íà
óâðåäåíèòå ÷àñòè.

Îò ãëåäèùå íà ëå÷åíèåòî è ðåõàáèëèòàöèÿòà çà äîáèâàíå íà
ñàìîñòîÿòåëíîñò ïðè áîëíèÿ, ïðîöåñèòå, ñòèìóëèðàùè êîìïåíñàöèÿòà
è âúçñòàíîâÿâàíåòî, òðÿáâà äà âúðâÿò óñïîðåäíî. Ñúâðåìåííàòà íåðâî-
ïàòîôèçèîëîãèÿ ïîòâúðæäàâà ñòàíîâèùåòî íà È. Ï. Ïàâëîâ çà ðîëÿòà
íà íåëîêàëíèòå ôóíêöèè íà êîðàòà íà ãëàâíèÿ ìîçúê,ò.å. ðîëÿòà íà
ðàçëè÷íèòå é ó÷àñòúöè â îñúùåñòâÿâàíåòî è âúçñòàíîâÿâàíåòî íà
äâèãàòåëíèòå ôóíêöèè. À ñúùî òàêà è ó÷àñòèåòî íà åäíîèìåííîòî
ïîëóøàðèå ÷ðåç íåêðúñòîñàíèòå âëàêíà, ïîäêîðèåòî è äðóãè ôîðìàöèè.

Ñïîðåä õîëîãðàôñêèÿ ìîäåë çàïàìåòÿâàíåòî å ëîêàëèçèðàíî è
ðàçñåÿíî. Çàêëþ÷åíèåòî å, ÷å çàïàìåòåíîòî îò äàäåíà óâðåäåíà êëåòêà
ìîæå äà áúäå èçâëå÷åíî è îò äðóãè êëåòêè ÷ðåç ïåðèîäè÷åí ïðîöåñ.
Òîâà íè äàâà îñíîâàíèå äà ñ÷èòàìå çà âúçìîæíî âúçñòàíîâÿâàíåòî íà
äâèãàòåëíèòå ôóíêöèè è ïðîãðàìè çà ñìåòêà íà êîìïåíñàòîðíèòå
ìåõàíèçìè íà âèñøåñòîÿùèÿ îòäåë íà öåíòðàëíàòà íåðâíà ñèñòåìà ïðè
ðèòìè÷íà îðãàíèçàöèÿ â ìîçú÷íèòå ïîëåòà è ïðè çàïàçåíè ïðîâîäÿùè
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ïúòèùà.

Â ïîòâúðæäåíèå íà òîâà áèõìå öèòèðàëè ñúçäàòåëÿ íà
Ïàíåâðèòìèÿòà- Ïåòúð Äúíîâ, ÷å íàâèöèòå ñå ñúçäàâàò è ðóøàò â
ðèòúì. Ïàíåâðèòìèÿòà, â òîçè ñìèñúë, ìîæå äà áúäå ïðèëàãàíà ïðè
âúçñòàíîâÿâàíåòî íà óñëîâíî- ðåôëåêòîðíè êîìïëåêñè. Èìàéêè
ïðåäâèä òîâà, íèå ùå ñå âúçïîëçâàìå îò ñòðóêòóðàòà íà äâèæåíèÿòà è,
êàòî ìîäåëèðàíèòå åëåêòðîñòèìóëèðàùè èìïóëñè ñú÷åòàâàìå ñ ìóçèêà,
äâèæåíèÿ è âèçóàëíî ïðèñúñòâèå. À åäèíñòâåíèÿò ïúò çà ðåàëèçàöèÿ
íà èäåÿòà å ñúçäàâàíåòî íà íîâà èëè ïðåñòðóêòóðèðàíåòî íà íàëè÷íàòà
ìíîãîêàíàëíà àïàðàòóðà íà âúçäåéñòâèå.

Ðîëÿòà íà ëè÷íîñòòà
Òðàäèöèîííàòà ôèçèîòåðàïèÿ ïðåíåáðåãâà ðîëÿòà íà ëè÷íîñòòà â

ïðîöåñà íà ëå÷åíèå è íå å â ñúñòîÿíèå äà ìîáèëèçèðà òåëî-ñúçíàíèåòî
çà ïîâèøàâàíå åñòåñòâåíèòå ñè çàùèòíè ñèëè.

Îçäðàâèòåëíèÿò ïðîöåñ è çäðàâîñëîâíèÿò íà÷èí íà æèâîò å íå ñàìî
ëåêàðñêà, íî è ëè÷íà îòãîâîðíîñò. Äíåñ èìàìå ñâîáîäàòà íà èçáîðà
ìåæäó óäîáñòâàòà è ðèñêà. Ùå ñå ïðèâúðçâàìå ëè êúì óäîáñòâàòà íà
ìàøèíàòà è åêðàíà, èëè ùå ñå âúçïîëçâàìå îò ñâîáîäàòà äà æåðòâàìå
íÿêîé íàâèê? Êîè ñìå íèå- ìèñëåùèÿò êîìïþòúðèçèðàí ÷îâåê èëè
Øèëåðîâèÿò �èãðàåù ÷îâåê�? Êúäå å ìúäðîñòòà íà èçõîäà- äàëè â
ñïîêîéñòâèåòî íà äóõà, äàëè â ïîëÿðèçàöèÿòà íà ìèñëèòå èëè âúâ
âîëíîñòòà íà èãðàòà? À ìîæå áè êîäúò å â õàðìîíè÷íàòà êîìáèíàöèÿ
è íà òðèòå.

Âñÿêà áîëåñò è ñòðàäàíèå ñúîòâåòñòâóâàò íà îïðåäåëåíî ëè÷íîñòíî
ïîâåäåíèå è íèâî íà ñúçíàíèå. Ùå ñúáåðåì ëè êóðàæà çà ñêîêà íà
ïðîìÿíàòà, äà ñå òðàíñôîðìèðàìå è ïðîìåíèì ñåí÷åñòàòà ñòðàíà íà
îáñòîÿòåëñòâàòà?

Ñïîðåä êâàíòîâàòà (äóàëèñòè÷íà) è çàðàæäàùàòà è òðèàëèñòè÷íà
êîíöåïöèÿ, âñÿêà ìèñúë èìà ñêðèòà èíôîðìàöèîííà ñòðàíà, åíåðãèéíà
åìàíàöèÿ è õèìè÷åñêà ïðîÿâà. Ìèñúë, ïîðåäèöà ìîçú÷íè
åëåêòðîìàãíèòíè èìïóëñè è íåâðîòðàíñìèòåðè ñà åäèí è ñúù îáåêò â
òðè îáðàçà. ×îâåê å òðîè÷íà ñúùíîñò: äóõ, åíåðãèéíî ïîëå è
ìàòåðèàëíà ñòðóêòóðà. Òîâà ñå îòíàñÿ íå ñàìî çà öÿëîòî, íî è çà
íåãîâèòå ãðàäèâíè åëåìåíòè: êëåòêà, îðãàí è ñèñòåìà. Â òàçè âðúçêà
ïàòîëîãè÷íàòà òåíäåíöèÿ íà îòäåëíî íèâî äàâà ïîñëåäñòâèå è íà äðóãè
íèâà. Òÿ ìîæå äà áúäå åôåêòèâíî âúçïðåïÿòñòâóâàíà ñàìî ÷ðåç

Ñèíõðîííàòà åëåêòðîñòèìóëàöèÿ ÷ðåç èìïóëñèòå îò äâèæåíèÿòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà
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åäíîâðåìåííî è ñèíõðîííî âúçäåéñòâèå âúðõó òåëåñíèòå, åíåðãèéíèòå
è äóõîâíè ïàðàìåòðè íà ÷îâåêà.

Ñòàâà âúïðîñ çà åôåêòèâíî ïðåñòðóêòóðèðàíå íà ëè÷íîñòòà ÷ðåç
êîðåêöèÿ- êàêòî â ìèñëîâíèòå ôîðìè, âúâ ôèçèîëîãè÷íèòå
âúçìîæíîñòè, òàêà è âúâ âçàèìîîòíîøåíèÿòà ñ îáêðúæåíèåòî. Íàé-
÷åñòî äèñêîìôîðòúò âúçíèêâà ïðè ñúîòâåòåí äèñáàëàíñ (êàòî ñåíçîðíî-
èíôîðìàöèîíåí, ñîöèàëíî- êîìóíèêàòèâåí, åíåðãèéíî-âåùåñòâåí,
êèíåçè-äèíàìè÷åí, åìîöèîíàëíî- äóøåâåí è ïð.). À íà âñåêè ñà
èçâåñòíè ïîñëåäèöèòå îò äúëãîòî çàëåæàâàíå, îò õèïîêèíåçèÿòà è
õèïîäèíàìèÿòà, îò ñåíçîðíàòà èçîëàöèÿ, îò ëèïñàòà íà ñîöèàëíè
êîíòàêòè, îò ïðèçíàíèå è çíà÷èìîñò.

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ïðåâàíòèâíî äåéñòâèå, ïîääúðæà ó íàñ
îïðåäåëåí òîíóñ íà ñúùíîñòíîòî íè ôóíêöèîíèðàíå ÷ðåç åëèìèíèðàíå
íà òîçè ãëàä â ðàçëè÷íèòå ìó ïðîÿâëåíèÿ.

Ëå÷åáíè ôàêòîðè
Âúâëè÷àíåòî â ðèòúì å íàé-åôåêòèâíàòà ôîðìà, êîÿòî âîäè äî

ñàìîñúãëàñóâàíîñò è ðåçîíàíñíî óñèëâàíå íà ñòàáèëèçèðàùèòå
ôàêòîðè. Òàíöúò, êàêúâòî å Ïàíåâðèòìèÿòà, ìîæå äà óñúâúðøåíñòâà è
ñòàáèëèçèðà íóæíèÿ íè óñåò çà ðèòìè÷íîñò è ñúãëàñóâàíîñò.

Çà ðàçðàáîòâàíå íà òåìàòà ñå âúçïîëçâàìå îò òîâà öåííî êà÷åñòâî
íà Ïàíåâðèòìèÿòà, êàòî ìîäåëèðàìå äâèæåíèÿòà é â ïîðåäèöà
åëåêòðîñòèìóëèðàùè èìïóëñè.

Ìåæäó ñðåäñòâàòà çà ëå÷åáíî âúçäåéñòâèå íà íåðâíî-ìóñêóëíàòà
ñèñòåìà åëåêòðè÷åñêîòî âúçäåéñòâèå çàåìà çíà÷èòåëíî ìÿñòî.
Ïðåäàâàíåòî íà óïðàâëÿâàùèÿ ñèãíàë ïî íåâðîíà îò åäíà ñòðàíà å
áèîôèçè÷åí ïðîöåñ, à îò äðóãà- ïîðåäèöà îò õèìè÷åñêè òðàíñôîðìàöèè
è åìîöèîíàëíè ðåàêöèè.

Àêî èìïóëñíàòà ñòèìóëàöèÿ ìîæå â íÿêàêâà ñòåïåí äà óäîâëåòâîðè
íóæäèòå íà ìåäèöèíàòà ïðè ïîðàçåíè ïåðèôåðíè íåðâíî-ìóñêóëíè
ñòðóêòóðè, òî äâèãàòåëíèòå ðàçñòðîéñòâà íà ïî-âèñîêèòå íèâà èçèñêâàò
ñúâúðøåíî íîâè ôîðìè íà âúçäåéñòâèÿ.

Ïðè òåçè ïîðàæåíèÿ å íåîáõîäèìî íå òîëêîâà ïîääúðæàíåòî íà
íåðâíî-ìóñêóëíèÿ òîíóñ, êîëêîòî ñúçäàâàíåòî íà àêòèâíà è êîìïëåêñíà
èìïóëñàöèÿ, êîÿòî äà ñïîñîáñòâà ñúçäàâàíåòî íà íîâ äèíàìè÷åí
ñòåðåîòèï. (1.31) Î÷åâèäíî, òîâà å âúçìîæíî ñàìî â òîçè ñëó÷àé, êîãàòî
âúçáóæäåíèÿòà íà ìóñêóëàòóðàòà ñà ñúïðîâîäåíè ñ âúâëè÷àíå íà
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çðåíèåòî, ñëóõà è âúîáðàæåíèåòî â ðèòúìà íà èìïóëñàöèèòå, çà äà ñå
èíäóöèðà âúçíèêâàíåòî íà íîâà äîìèíàíòà. Ñëåäîâàòåëíî äðàçíåíèÿòà
òðÿáâà ìàêñèìàëíî äà ñå ñúãëàñóâàò è äà ñúîòâåòñòâàò íà
ïðîñòðàíñòâåíî-âðåìåâèòå ñúîòíîøåíèÿ íà îòäåëíèòå ôóíêöèîíàëíè
çâåíà. Òîãàâà äðàçíåíèåòî ìîæå äà âëåçå â ðåçîíàíñ ñúñ ñúêðàùåíèåòî
íà ñúîòâåòíèòå ìóñêóëíè ãðóïè ïðè òîâà èëè äðóãî äâèãàòåëíî
äåéñòâèå.

Ñúçäàâàíå íà óðåä çà ñèíõðîííà åëåêòðîñòèìóëàöèÿ
Â ïðîäúëæåíèå íà ãîäèíà íàøèÿò åêèï ðàáîòè ïî ñúçäàâàíåòî íà

óðåä çà ìíîãîêàíàëíà è ìíîãîçâåííà ñòèìóëàöèÿ íà ïñèõî-íåðâíî-
ìóñêóëíàòà ñèñòåìà íà ÷îâåêà. Áàçèðàìå ñå íà öèòèðàíèòå íàëè÷íè
òåîðåòè÷íè è åêñïåðèìåíòàëíè ïîñòèæåíèÿ îò ðàçëè÷íè àâòîðè è íà
íàøè ðàçðàáîòêè. Ñúîáðàæåíèÿòà íè çà �ìàêñèìàëíî ïðèáëèæàâàíå
íà ïàðàìåòðèòå íà ñòèìóëèðàùèòå ñèãíàëè êúì ôèçè÷åñêèòå è

Ñèíõðîííàòà åëåêòðîñòèìóëàöèÿ ÷ðåç èìïóëñèòå îò äâèæåíèÿòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà
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Ñõåìà ¹1. Ôóíêöèîíàëíà áëîê-ñõåìà íà óñòðîéñòâîòî �Ñëúí÷åâ
ðèòúì�
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ïñèõîôèçè÷åñêèòå, ñà äî ñâåæäàíåòî äî ìèíèìóì äèñêîîðäèíàöèÿòà
è äèñêîìôîðòà ïðè ïðîâåæäàíåòî íà ïðîöåäóðèòå�. (9.18)

Óñòðîéñòâîòî ïîçâîëÿâà, ÷ðåç çàïèñ, ñòèìóëèðàùàòà ïðîãðàìà äà
áúäå ãúâêàâà. Ðåæèìèòå íà ðàáîòà ïðè àïàðàòà çà òàíöîâà
åëåêòðîòåðàïèÿ å òàêúâ, ÷å âñåêè êàíàë ñå ïðåíàñòðîéâà òàêà, ÷å äà
ñúîòâåòñòâà íà âúçìîæíîñòèòå è ñúñòîÿíèåòî íà ñúîòâåòíèòå ìóñêóëè.

Ñòèìóëèðàùèòå ñèãíàëè ñå ñíåìàò ÷ðåç ïîçèöèîííè äàò÷èöè ïî
ñòàâèòå íà äâèæåùèòå ñå êðàéíèöè íà èãðàåùèÿ èëè ÷ðåç ðàçðàáîòåíèÿ
îò íàñ ñòðîáîñêîïè÷åí ìåòîä (äîêëàäâàí íà ïúðâàòà íàó÷íà
êîíôåðåíöèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ 2001ã.) äèñòàíöèîííî ñå ïðåäàâàò íà
åäíàòà àóäèîïèñòà â ñèíõðîí ñ ìóçèêàòà, çàïèñàíà íà âòîðàòà ïèñòà è
âèäåîçàïèñà. Ñëåä òîâà ñèãíàëèòå ñå âúçïðîèçâåæäàò, ðàçäåëÿò,
ïðåîáðàçóâàò, óñèëâàò è ñèíõðîííî ñå âúçïðèåìàò îò ïàöèåíòà ÷ðåç
ìîíèòîð, ñëóøàëêè è åëåêòðîäè, ïîñòàâåíè íà ñúîòâåòíàòà ìóñêóëàòóðà.

Âñåêè êàíàë èìà âúçìîæíîñò çà ïðåóñòðîéâàíå â ðåæèì çà çäðàâ è
äåíåâðèðàë ìóñêóë. Ìîæå äà ðàáîòè â ðåæèì íà åëåêòðîãèìíàñòèêà,
åëåêòðîêèíåçèÿ (ñú÷åòàâàíå íà äâèãàòåëíè è åëåêòðîñòèìóëèðàùè
äåéíîñòè), â ðåæèì íà ïúëçÿù è âúðòÿù åëåêòðîìàñàæ. Ñ ïîäõîäÿù
ïóëò ñòèìóëàöèèòå ìîãàò äà ñå óïðàâëÿâàò ðú÷íî îò ðåõàáèëèòàòîðà
èëè ïàöèåíòà. Ñúùî òàêà ìîæå äà ñå èçïîëçâà çà åëåêòðîìóçèêàëíà è
ðèòìî-åëåêòðîòåðàïèÿ.

Ïàðàìåòðèòå íà åëåêòðè÷åñêèòå ñèãíàëè ñå èçáèðàò íà áàçà äàííè
çà îáùîòî ñúñòîÿíèå è âúçìîæíîñòè íà îðãàíèçìà, êàòî ñå îò÷èòà
ñóáåêòèâíîòî óñåùàíå íà ëè÷íîñòòà, àêòèâíî ó÷àñòâàùà â ïðîöåñà.
Ñòîéíîñòíèòå ïàðàìåòðè íà èìïóëñèòå ñå îïðåäåëÿò ïî òåõíèÿ çàêîí
çà ïðîìÿíàòà (èçñëåäâàíèÿòà íà òåõíèÿ àìïëèòóäíî è ôàçîâî-÷åñòîòåí
ñïåêòúð ñà äîêëàäâàíè íà ïðåäèøíàòà êîíôåðåíöèÿ).

Ïîíÿêîãà áîëåçíåíèòå åôåêòè ñå ïîòèñêàò ñ îáåçáîëÿâàùè ñðåäñòâà.
Â íàøèÿ ñëó÷àé ñå íàáëþäàâà ïîòèñêàíå íà òîçè áîëåçíåí åôåêò ïðè
åäíîâðåìåíåí ñåíçîðåí äîñòúï ïî çðèòåëíèÿ è ñëóõîâèÿ êàíàë.
Àêòèâèðàíåòî íà äðóãè àôåðåíòíè ïúòèùà çàòîðìîçÿâà ïðîâåæäàíåòî
íà áîëåçíåíàòà èìïóëñàöèÿ. Íàâÿðíî òóê ñå íàìåñâà îáùîòî
ðåôëåêòîðíî âëèÿíèå íà åëåêòðîñòèìóëàöèÿòà è ïñèõîòåðàïåâòè÷íîòî
âúçäåéñòâèå íà ñòèìóëèðàùèòå íèâà. Îò÷èòà ñå è äðóã åôåêò. Ïðè
ìóçèêàëåí è âèäåîñúïðîâîä ÷óâñòâèòåëíîñòòà íà ìóñêóëèòå ñå
óâåëè÷àâà, à òîâà íè äàâà âúçìîæíîñò äà íàìàëèì ìîùíîñòòà íà
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åëåêòðîñòèìóëàòîðà. Çàäàäåíèÿò îò ìóçèêàòà ðèòúì è âèçóàëíàòà
ïîêàçíîñò âëèçàò â ðîëÿòà íà ïîäêðåïÿù ôàêòîð. Ïðåäâàðèòåëíàòà
èíñòðóêöèÿ, âåðáàëíà è íåâåðáàëíà, åëèìèíèðà ñòðåñîâàòà íàãëàñà,
ïîðîäåíà îò íåèçâåñòíîñòòà è íåñèãóðíîñòòà. ×îâåê, ïîñòàâåí â ðåæèìà
íà ñëåäÿùà ñèñòåìà, ñðàâíÿâà çàäàäåíèòå ïîëîæåíèÿ è ÷ðåç
âúîáðàæåíèåòî ñè èíòåðïðåòèðà ñòèìóëàöèèòå â ðåàëíà èçïúëíèìîñò.

Èçãðàæäàíåòî íà äîìèíàíòíàòà íàãëàñà, â ðåçóëòàò íà
ñàìîíàñòðîéêàòà â ðèòúìà, íå ñàìî ïîìàãà çà ôîðìèðàíå íà äàäåí
äâèãàòåëåí íàâèê, íî îáëåê÷àâà è óòâúðæäàâà ôîðìèðàíåòî íà
ïîòðåáíîñòòà è æåëàíèåòî çà àêòèâíî äåéñòâèå.

Ìóçèêàëíèÿò àêöåíò å îñíîâåí åëåìåíò â ñúçäàâàíåòî íà âçàèìíà
âðúçêà ìåæäó ìóçèêà è äâèæåíèÿ. Ôóíêöèèòå, èçïúëíÿâàíè îò ñëóõîâèÿ
àïàðàò, ñâèäåòåëñòâàò çà íåãîâîòî ãîëÿìî çíà÷åíèå ïðè îáðàçóâàíåòî è
îñúùåñòâÿâàíåòî íà äâèãàòåëíèòå íàâèöè(10.50). Äâèãàòåëíàòà äåéíîñò
â òàíöèòå è èãðèòå îêàçâà ñâîåòî âëèÿíèå âúðõó ðàçâèòèåòî íà äðóãè
ðåöåïòîðè è îðãàíè: çðåíèå, ñëóõ, ñëîâåñíà èçðàçíîñò è òåëåñíà
ïëàñòè÷íîñò.

Êëèíè÷íè èçñëåäâàíèÿ
Ïðîâåäåíèòå èçñëåäâàíèÿ êîíñòàòèðàò èçîñòðÿíå è ïîâèøàâàíå íà

÷óâñòâèòåëíîñòòà íà çðèòåëíèÿ è òàêòèëíèÿ àíàëèçàòîð ïðè
åäíîâðåìåííîòî äåéñòâèå íà çâóêîâèòå è êèíåñòåòè÷íè äðàçíèòåëè.
Ïðè ðåäóâàíå íà ãîðíè è äîëíè, ëåâè è äåñíè êðàéíèöè ñå íàáëþäàâà
çíà÷èòåëíî îáëåê÷åíèå è ïîäåì â ðàáîòàòà.

Ïîäîáíàòà ôàçîâà-ðèòìè÷íà ïîñòðîéêà íà äâèæåíèÿòà è
äðàçíåíèÿòà ïðè Ïàíåâðèòìèÿòà ñúçäàâà áëàãîïðèÿòíè óñëîâèÿ çà
ïðîòè÷àíåòî íà õèìè÷íèòå îáìåííè ïðîöåñè. Ôèçèîëîãè÷åí ôàêò å,
÷å ïðè ðèòìè÷íà ðàáîòà íà åäíè ìóñêóëíè ãðóïè ñå íàáëþäàâà
ôóíêöèîíàëíà ãîòîâíîñò íà äðóãè ìóñêóëíè ãðóïè. Ïðè ðàçëè÷íà ïî
ôàçà íà ñèíõðîíèçèðàíèòå äåéíîñòè ïðàâÿò �àêòèâíàòà ïî÷èâêà� ïî-
ðåçóëòàòíà. Çàòîâà, íà îïðåäåëåí åòàï, íàðåä ñ áîëíèÿ ìóñêóë òðÿáâà
äà ñå òðåòèðàò è îñòàíàëèòå. Èìïóëñèòå ñíåòè è çàïèñàíè îò
ïàíåâðèòìè÷íèòå äâèæåíèÿ, ñà â óíèñîí ñ ïîñî÷åíèòå ôàêòè è
çàêîíîìåðíîñòè çà ðåöèïðî÷íèòå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

Ïðè íàëè÷èå íà åìîöèÿ öåëèÿò îðãàíèçúì ñå ïðåóñòðîéâà íàïúëíî
êúì èçâúðøâàíå íà ìóñêóëíà èçðàçíîñò. Òîâà ïðåóñòðîéñòâî ñå
ïðèäðóæàâà ñ ïðîìÿíà íà äåéíîñòòà íà òåçè îðãàíè, ÷èéòî ôóíêöèè

Ñèíõðîííàòà åëåêòðîñòèìóëàöèÿ ÷ðåç èìïóëñèòå îò äâèæåíèÿòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà
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îñèãóðÿâàò èçïúëíÿâàíåòî íà ìóñêóëíàòà ðàáîòà (10.137).
Åìîöèîíàëíèÿò ìåõàíèçúì å ñïîìàãàòåëåí çà òîâà ïðåóñòðîéñòâî êúì
àêòèâíîñò.

Ïñèõîëîãè÷åñêàòà ïðåäïîñòàâêà çà ôîðìèðàíåòî íà äâèãàòåëíèòå
íàâèöè ñå ÿâÿâà â òîâà, ÷å óñèëâàíåòî íà âíèìàíèåòî ïîâèøàâà
âúçáóäèìîñòòà íà êîðàòà íà ãîëåìèòå ïîëóêúëáà. Ïðàâèëíàòà è ÿñíà
ïðåäñòàâà çà äâèæåíèÿòà è ìèñëåíîòî èì âúçïðîèçâåæäàíå, òåçè
�èäåîìîòîðíè òðåíèðîâêè� ñïîìàãàò çà ïðåñòóêòóðèðàíåòî íà
âçàèìîîòíîøåíèÿòà ìåæäó îòäåëíèòå ñåíçîðíè ïîëåòà, âúòðåøíèòå
îðãàíè è ìîòîðíèòå çîíè. Çàæèâååì ëè ñ óñåùàíåòî, ÷å �ìîæåì � íàøàòà
ôèçèîëîãèÿ ñå ïðåóñòðîéâà çà âúçìîæíîòî äåéñòâèå. Òîâà óñåùàíå
ïðåìàõâà âúòðåøíèòå ïðåïÿòñòâèÿ è çàòðóäíåíèÿ.

Â èãðîâàòà ñèòóàöèÿ ãðåøêèòå, íåóäà÷èòå è ïàäåíèÿòà íå ñà òîëêîâà
òðàâìèðàùè. Ïîðîäåíàòà àìáèöèÿ çà óñïåõ ñòèìóëèðà
ïðåäèçâèêàòåëñòâîòî è å ñâîåãî ðîäà çäðàâîñëîâíà äîìèíàíòà,
åëèìèíèðàùà äîìèíàíòàòà íà íåóäà÷èòå, áîëåñòèòå è çàäðúæêèòå.
Ìèñëîâíàòà òðàíñôîðìàöèÿ ìîæå äà ïîâëèÿå âúðõó èçöåëèòåëíèòå
ìåõàíèçìè íà îðãàíèçìà, çà êîåòî ñòàíà äóìà â íà÷àëîòî.

Óñòðîéñòâîòî �Ñëúí÷åâ ðèòúì� å åôåêòèâíî íå ñàìî ïðè
âúçñòàíîâÿâàíå ñèëàòà è ðàáîòîñïîñîáíîñòòà ñëåä òðàâìè, à å
ïðèëîæèìî è êàòî ïðîôèëàêòè÷íî ñðåäñòâî çà ïðàêòè÷åñêè çäðàâè õîðà.
Ñèíõðîííàòà åëåêòðîñòèìóëàöèÿ îêàçâà áîëêîóñïîêîÿâàùî
âúçäåéñòâèå ïðè äâèãàòåëíè ðàçñòðîéñòâà, êîèòî ñà ïðåäïîñòàâêà çà
ðàçâèòèåòî íà àòðîôèè. Óêðåïâà âúçñòàíîâèòåëíèòå ïðîöåñè, ïîâèøàâà
êðúâîñíàáäÿâàíåòî è ìóñêóëíèÿ òîíóñ, áúðçî íàðàñòâà ñèëàòà è ìàñàòà
íà ìóñêóëàòóðàòà, óâåëè÷àâà îáåìà è êîîðäèíàöèÿòà íà äâèãàòåëíèòå
äåéíîñòè.

Åôåêòèâíîñòòà îò òîâà âçàèìîäåéñòâèå ñå ïðîó÷âà â ÎÔÒÐ �Ñâåòà
Åêàòåðèíà�, Äèìèòðîâãðàä. Ñëåä ïðîäúëæèòåëíè ïðîöåäóðè ñå
ïîÿâÿâàò äâèæåíèÿ, êîèòî ñòàâàò ïî-êîîðäèíèðàíè. Äîêàçâà, ÷å
àôåðåíòíèÿò åôåêò íà òîçè âèä ñèíõðîííà ñòèìóëàöèÿ äåéñòâà íà
ìåäóëàðíî íèâî, êàêòî è íà íÿêîè ïî-íèçøè íèâà. Òîâà å ïîñòèãíàòî
÷ðåç óëåñíÿâàíåòî íà åêñòåðî- è ïðîïðèîðåöåïòèâíèÿ ñòèìóë, ïðîâåäåí
ïî ïåðèôåðíèÿ íåðâ. Òîâà âîäè äî èçâåñòíà ðåîðãàíèçàöèÿ è
èçïîëçâàíåòî íà òàêà íàðå÷åíèòå �ñïÿùè íåâðîíè�. Òàçè ñòèìóëàöèÿ å
ñâúðçàíà è ñèíõðîíèçèðàíà ñ âîëåâè è àâòîìàòè÷åí äâèãàòåëåí èìïóëñ.
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Ñïîìåíàòèÿò ëå÷åáåí ìåòîä ñå âúçïðèåìà äîáðå îò ïàöèåíòèòå,
åôåêòèâåí å, îñúùåñòâÿâà ñå è ìîæå äà ñå êîíòðîëèðà îò ñàìèÿ áîëåí.

Çàêëþ÷åíèå
Íàäÿâàìå ñå ñ Âàøåòî ñúäåéñòâèå òàçè ìåòîäèêà äà ïîñòàâè

íà÷àëîòî íà òàíöîâàòà åëåêòðîòåðàïèÿ è ðàçêðèâàíåòî íà
ïåðñïåêòèâèòå çà èçñëåäâàíå è ïðèëîæåíèå íà ëå÷åáíèÿ ïîòåíöèàë íà
Ïàíåâðèòìèÿòà è áîãàòñòâîòî îò áúëãàðñêè íàðîäíè òàíöè. Â ïðîöåñà
íà ïðèëîæåíèå îò ñïåöèàëèñòè â ðàçëè÷íè îáëàñòè ùå ñå óòî÷íÿò è
êîðèãèðàò òåîðåòè÷íèòå, ìåòîäè÷íèòå è òåõíè÷åñêè ïîñòàíîâêè.

È òîçè ïðîöåñ íà ñúâìåñòíè óñèëèÿ ùå áúäå åäèí ïðèíîñ êúì
óñúâúðøåíñòâàùàòà ñå ñòàðà è óòâúðæäàâàùàòà ñå íîâà çäðàâíà
ïàðàäèãìà.
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âúçäåéñòâèå. Ìîæå äà ñå êàæå, ÷å îòêðèâàìå
åäíîâðåìåííî ìóçèêà, èçêóñòâî, òàíö è äðàìà êàòî
ñèíòåòè÷åí è óíèêàëåí ïñèõîòåðàïåâòè÷åí ìåòîä.

Ìóçèêîòåðàïèÿòà ñúâñåì íå å åçîòåðè÷íî
çàíèìàíèå, ìàêàð ÷å ñìå ñâèêíàëè äà ÿ ñâúðçâàìå ñ
ëåãåíäàðíî-èñòîðè÷åñêè îáðàçè êàòî Ïèòàãîð,

Îðôåé èëè ñ øàìàíñêàòà ïðàêòèêà. Êúì ñðåäàòà íà ÕÕ âåê
ìóçèêîòåðàïèÿòà ñå îáîñîáÿâà êàòî êëîí â ñâåòîâíàòà ïñèõîòåðàïèÿ. Åäèí
îò îñíîâíèòå ïðèíöèïè íà ðàáîòà å èçïîëçâàíåòî íà ìóçèêàòà çà
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íåìóçèêàëíè öåëè. Îñíîâíàòà çàäà÷à å ïðîâîêèðàíå íà èäåéíî-
åìîöèîíàëíîòî èçðàçÿâàíå ó êëèåíòà è ïîñòèãàíå íà ñâîáîäà â
äåôèíèðàíåòî, ñïîäåëÿíåòî è îñúçíàâàíåòî íà ëè÷íèòå ÷óâñòâà è
ïðèåìàíå è ðàçáèðàíå íà åìîöèîíàëíèòå ñúñòîÿíèÿ ó äðóãèòå õîðà. Òîãàâà
ìîæå äà ñå ãîâîðè çà äîáðî ïñèõè÷íî çäðàâå. ×ðåç åêñïðåñèâíîñòòà ÷îâåê
ñòàâà åìîöèîíàëíî ïî-ñâîáîäåí è òîâà ïðîëè÷àâà âúâ ôèçè÷åñêîòî
äâèæåíèå.

Ìóçèêàòà â Ïàíåâðèòìèÿòà å ñ îñíîâîïîëàãàùè, âîäåùè è
ìíîãîïîñî÷íè ôóíêöèè. Â ñëó÷àÿ òÿ èìà âèçóàëåí, ñëóõîâ è âåðáàëåí
ñòèìóë èëè îùå ìîæå äà ñå íàðå÷å �òåðàïåâò â ñÿíêà�. Òî÷íî òîâà å
óíèêàëíîòî, ÷å ëèïñâà îôèöèàëåí âîäåù íà òåðàïåâòè÷íà ñåñèÿ, à èìà
ìíîãî çàäàäåíè òåìè ñ ïðåäîñòàâåíà ñâîáîäà çà ðàáîòà. Òúðñåíàòà îò
ìóçèêîòåðàïèÿòà ñïîíòàííà åêñïðåñèÿ ñå îòðàçÿâà åäâà íà èíäèâèäóàëíîòî
èíòåðïðåòàöèîííî íèâî, çàùîòî òóê èìàìå ãîòîâ ìóçèêàëíî-õîðåîãðàôñêè
ìîäåë è �ñïóñíàòà òåìà�. Ëå÷åáíèÿò åôåêò ìîæå äà ñå íàáëþäàâà ïî
öÿëîñòíîòî ïîâåäåíèå, ëèöåèçðàçà, ñòîéêàòà, äâèæåíèåòî, ïñèõè÷íîòî
ñúñòîÿíèå è àêòèâíîñòòà íà òàíöóâàùèòå. Ìóçèêàòà ñúñ ñâîèòå èçðàçíè
ñðåäñòâà (ìåëîäèÿ, ëàä, òîíàëíîñò, òåìïî, äèíàìèêà, òåìáúð, òåñèòóðà) å
ïî-ñïîíòàííà îò ñëîâîòî è ïî-áîãàòî àñîöèàòèâíî âúçäåéñòâàùà;
ìåòðîðèòúìúò å ñòàáèëíèÿò îðãàíèçèðàù ôàêòîð. ×îâåê ïî-ëåñíî èçðàçÿâà
÷óâñòâàòà ñè, êîãàòî èìà ìóçèêàëíà ïîäêðåïà. Âåäíúæ çàïî÷íàò, òîçè
ïðîöåñ âîäè ïîñòåïåííî äî ïñèõî-ñîìàòè÷íà õàðìîíèÿ è áàëàíñ ÷ðåç
íàìàëÿâàíå íà àãðåñèÿòà è ïðåîäîëÿâàíå íà èíòðîâåðòíîòî ïîâåäåíèå.

Òðúãâàéêè îò èíäèâèäóàëíèòå çàäà÷è íà ìóçèêàëíàòà òåðàïèÿ,
äîñòèãàìå è äî íåéíèòå ñîöèàëíè öåëè � äà ñå çàäúðæè âíèìàíèåòî â
îïðåäåëåíà òåìàòèêà è äà íàïðàâèì çàåäíî ñ ïàðòíüîðà è â îáùèÿ êðúã
êîíêðåòíîòî óïðàæíåíèå.

Ìîæåì äà ïîòúðñèì âðúçêà ñ ïåäàãîãèêàòà â ñëåäíàòà ïîñîêà �
ïåäàãîãèêàòà âíóøàâà, âúçïèòàâà è íàëàãà îïðåäåëåíè ïîâåäåí÷åñêè
ñòðóêòóðè (ò.å. âúíøíàòà ôîðìà), à òåðàïèÿòà âîäè äî êàòàðçèñåí åôåêò
÷ðåç òÿõíîòî îñúçíàâàíå, èíòåðïðåòèðàíå è ïðèëàãàíå âúâ âúòðåøíèÿ
îáðàçíî-åìîöèîíàëåí ñâÿò.

Ñïîðåä èçâåñòíèÿ ìóçèêîòåðàïåâò Äæîóçåô Ìîðåíî ïñèõîäðàìàòà å
ïîäãðÿâàùî óïðàæíåíèå çà æèâîòà. Êîíêðåòíàòà ñèòóàöèÿ ñå èçèãðàâà â
çàùèòåíà ñðåäà, à ñëåä òîâà ìîæå äà ñå ïðèëîæè â ðåàëíîñòòà. Èñòèíñêîòî
çíà÷åíèå èäâà ñëåä ïñèõîäðàìàòè÷íàòà ñåñèÿ. Çàùîòî æèâîòúò íå å òîâà,

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ìóçèêîòåðàïèÿ



 48          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
êîåòî íè ñå ñëó÷âà, à íà÷èíúò, ïî êîéòî  ñå ñïðàâÿìå ñúñ ñëó÷âàùîòî íè
ñå. Â Ïàíåâðèòìèÿòà èìà áîãàò èçáîð îò ïîçèòèâíè �ïðîãðàìè� èëè
�ñöåíàðèè�, â êîèòî ìîæåø äà ñè èçáåðåø ðîëÿ è äà ïðèëîæèø ìîäåëèòå
â ëè÷íîòî ñè ïîâåäåíèå. Èãðàåø ñ ïàðòíüîð â �Òúêàíå� è �Çàïîçíàâàíå�,
ó÷àñòâàø â åêèï â �Ñëúí÷åâè ëú÷è� è �Ïåíòàãðàì�, äîâîëåí ñè îò æèâîòà
â �Êîëêî ñìå äîâîëíè� è ò.í. Ïîêàçàíè ñà ìîäåëè íà âçàèìîîòíîøåíèÿ â
ñèíõðîí ñ ïðèðîäàòà è êîñìîñà, êîèòî ìîãàò óñïåøíî äà ñå ïðîåêòèðàò â
æèòåéñêè ïëàí, ñúçäàâàò è íàòðóïâàò ïîçèòèâíîñò êàòî ïî òîçè íà÷èí
ïîìàãàò äà ñå îòêðèå �ñâåòëèíà â òóíåëà� è äà ñå ïðåîäîëåÿò ïî-ëåñíî
íåãàòèâíèòå ïðåïÿòñòâèÿ.

Ìíîãî ìóçèêîòåðàïåâòè ðàáîòÿò ñúñ ñúçäàâàíå íà êîíêðåòíè ïåñíè.
Â Ïàíåâðèòìèÿòà àâòîðúò å íàïðàâèë òî÷íî òîâà. Íåùî ïîâå÷å- òîé å
íàâëÿçúë â ïðîñòðàíñòâîòî íà ìóçèêîòåðàïèÿòà è äðàìàòà, êúäåòî ñå
ðàçèãðàâàò öåëè ïðèêàçêè è ñþæåòè.  Òàíöóâàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿ å
ó÷àñòèå â ãðàíäèîçåí ìóçèêàëåí ñïåêòàêúë ñ äúëáîêà äðàìàòóðãè÷íà
ëèíèÿ. Àêòüîðúò ñå  ïðîáóæäà â ïúðâîòî óïðàæíåíèå, íàòðóïâà ðàçëè÷íè
æèòåéñêè îïèòíîñòè è íàêðàÿ ñå ïðåâðúùà â ñëúí÷åâ ëú÷, äàðÿâàù ñúñ
ñâåòëèíà è ðàäîñò îêîëíèòå.

Ìíîãî âàæåí ìîìåíò ñ äúëáîê ëå÷åáåí ðåçóëòàò å ïååíåòî. Èäåàëíîòî
èçïúëíåíèå íà Ïàíåâðèòìèÿ áè áèëî àêî òàíöüîðúò è ïåå, íî ïîñòèãàíåòî
ìó èçèñêâà ïðåîäîëÿâàíåòî íà ðåäèöà ïñèõî-ñîìàòè÷íè ôàêòîðè è
êîìïëåêñè. Öÿëîñòíàòà èçÿâà íà ãëàñà, íåãîâèÿ êîíòðîë, äèíàìè÷íè
íþàíñè, ÿñíîòà, äèêöèÿ è òåìïî íà èçêàç ðàçêðèâàò ìíîãî ÷åðòè îò
õàðàêòåðà, èäåéíî-îáðàçíèÿ è ñåòèâíî-åìîöèîíàëíèÿ íè æèòåéñêè îïèò
è óìåíèåòî íè äà ñå èçÿâÿâàìå â ñîöèàëíàòà ñðåäà. Ó÷åéêè ñå äà ïååì,
íèå ðàçâèâàìå ïñèõè÷íîòî è ôèçè÷åñêîòî ñè çäðàâå.

Êàòî ïàñèâíà ìóçèêîòåðàïèÿ â Ïàíåâðèòìèÿòà ìîæå äà ñå îïðåäåëè
ñëóøàíåòî íà ãîòîâàòà ìóçèêà. Èãðàåùèÿò â êðúãà ïàñèâíî ñëóøà çâóêîâèÿ
ïîòîê è ïðàâè ñâîèòå âúòðåøíè ïðîåêöèè è îáðàçè. Ñóãåñòèÿòà è ðàáîòàòà
ñ îáðàçè å äâóïîñî÷íà, çàùîòî å äîáàâåíà è ñëîâåñíàòà êàðòèíà. Çâóêúò è
ñëîâîòî äàâàò âúçìîæíîñò íà òàíöóâàùèÿ èëè íà ñëóøàùèÿ ìóçèêàòà äà
ïúòóâà âúâ âúòðåøíèÿ ñè ñâÿò è äà ïîñòèãíå ñïîíòàííà è ñâîáîäíà ïðîÿâà
íà ÷óâñòâà, åìîöèè, èäåè, îáðàçè, àñîöèàöèè è ò.í. Òîâà å èçöÿëî
èíäèâèäóàëåí åôåêò, ÷èÿòî äîñòúïíîñò çàâèñè îò îòäåëíàòà ëè÷íîñò.
Îáùîñóãåñòèâíèÿò åôåêò çàâèñè îò êà÷åñòâîòî íà ñëóøàíàòà ìóçèêà.
Ïîâå÷åòî ìóçèêîòåðàïåâòè èçïîëçâàò ñåðèîçíà ìóçèêà â ñåàíñèòå ñè, òúé
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êàòî âñåîáùîòî ñõâàùàíå å, ÷å òÿ äîñòèãà äî ïî-äúëáîêè íèâà íà
ñúçíàíèåòî. Áëàãîòâîðíèÿ ðåçóëòàò îò ñåðèîçíàòà ìóçèêà è îò
ïîëîæèòåëíî çâó÷àùèòå äóìè ñå äîêàçàõà ñ íàó÷íèòå åêñïåðèìåíòè íà
ÿïîíñêèÿ ó÷åí Ìàñàðó Åìîòî è áÿõà ïóáëèêóâàíè çà ïúðâè ïúò ïðåç 1999

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ìóçèêîòåðàïèÿ

Ïðîëåòíà âîäà îò
Ñàíáóè÷è Þñóè,

ßïîíèÿ

ßçîâèð Ôóäæèâàðà,
ïðåäè ìîëèòâà ßçîâèð Ôóäæèâàðà,

ñëåä ìîëèòâà

Áåòîâåí - Ïàñòîðàë Áàõ  " Àðèÿ çà G
ñòðóíà "

Òèáåòñêà ñóòðà Íàðîäåí òàíö -
Êàâà÷è

Ëþáîâ è
ïðèçíàòåëíîñò

Áëàãîäàðÿ
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ãîä. Ñëåä âúçäåéñòâèå âúðõó îáèêíîâåíà âîäà ñ ðàçëè÷åí âèä ìóçèêà (Áàõ,
Áåòîâåí, ôîëêëîð, õåâè ìåòúë è äð.) è äóìè êàòî �ëþáîâ�, �áëàãîäàðÿ�,
�ìðàçÿ òå�, �ùå òå óáèÿ� ñå èçñëåäâà âîäíàòà ìîëåêóëà â çàìðàçåí âèä.
Íåãàòèâíîòî âëèÿíèå íå ïîçâîëÿâà äà ñå îôîðìè íÿêàêâà ñòðóêòóðà, äîêàòî
ïîëîæèòåëíîòî ñúçäàâà êðàñèâè è ðàçíîîáðàçíè êðèñòàëè. Òåçè
èçñëåäâàíèÿ ñà èçêëþ÷èòåëíî âàæíè, çàùîòî âîäàòà å îêîëî 70% îò
÷îâåøêîòî òÿëî.

Â êðàÿ íà ÕÕ âåê ñå ðàçâè êàòî îòäåëåí êëîí ïñèõîòåðàïèÿòà ÷ðåç
òàíö è äâèæåíèå. Îùå äðåâíèòå ãúðöè ñìÿòàò, ÷å åäèíñòâåíî òàíöúò
îñâîáîæäàâà íÿêîè ñèëíè åìîöèè è òàêà ïðå÷èñòâà è ëåêóâà. Äî èçâåñòíà
ñòåïåí ïîäîáíî å çíà÷åíèåòî è íà ôîëêëîðíèòå òàíöè, êîèòî îñâåí
íîñèòåëè íà äóõîâíàòà êóëòóðà è æèòåéñêà ôèëîñîôèÿ íà äàäåí íàðîä
âúçäåéñòâàò êàòàðçèñíî, ëåêóâàò òÿëîòî è ïñèõèêàòà, èçòî÷íèê ñà íà
óäîâîëñòâèå è óäîâëåòâîðåíèå.

Ôðîéä ðàçâèâà òåîðèÿòà çà åäèíñòâîòî è öåëîñòòà íà òÿëî è óì, êîåòî
âëàäåå âñè÷êè èçòî÷íèöè è ôîðìè íà ñúçíàíèåòî. Ñïîðåä ïúðâèòå òàíöîâè
òåðàïåâòè Ì. Ãðåàì è Ð. Ëàáàí âçàèìîâðúçêàòà ìåæäó òÿëî, óì è åìîöèè
îêàçâà âëèÿíèå âúðõó ôèçè÷åñêîòî ïîâåäåíèå. Ïî-íàòàòúê íàáëþäåíèÿòà
ñå íàñî÷âàò èçöÿëî êúì åçèêà íà òÿëîòî è ñå îòêðèâà, ÷å ïî äâèæåíèåòî
íà ÷îâåêà ñå íàó÷àâà ìíîãî çà íåãî ñàìèÿ è çà âúòðåøíèÿ ìó ñâÿò.

×ðåç äâèæåíèåòî êàòî îòðàæåíèå íà ïîäñúçíàòåëíèòå ïðîöåñè  ñå
ïîñòèãà öÿëîñò èëè íåïðèíóäåíîñò â îòíîøåíèÿòà êúì ñåáå ñè è êúì
îêîëíèòå. Òåîðèÿòà ñå ðàçâèâà îò Ìåðè Óàéòõàóñ, êîÿòî ñìÿòà, �÷å å
âúçìîæíî ÷ðåç äâèæåíèå ïðåìîäóëèðàíå íà àðõåòèïà è ÷ðåç ñòèìóëèðàíå
è íàñî÷âàíå êúì ñïîíòàííè äâèæåíèÿ äà ñå ïðåìèíàâà êúì òâîð÷åñêè

Õåâè Ìåòàë Îòâðàùàâàø ìå.
Ùå òå óáèÿ.

Åçåðî Áèâàêî- çàâèøå-
íî íèâî íà çúìúðñÿâàíå.
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ëå÷åáåí ïðîöåñ�1 .

Ìóçèêàòà íàé-ëåñíî ïðîâîêèðà äâèæåíèÿòà. Êîãàòî å ïðåäâàðèòåëíî
ñúçäàäåíà, ñïîíòàííîñòòà ñå íàðóøàâà. Â Ïàíåâðèòìèÿòà èìàìå è
êîíêðåòíî äâèæåíèå, òàêà ÷å ñïîíòàííîñò ìîæåì äà òúðñèì ñàìî íà íèâî
èíòåðïðåòàöèÿ. Òîâà îò ñâîÿ ñòðàíà ïîìàãà äà ñå ïðåîäîëåå ïðîáëåìúò
ñúñ ñàáîòèðàíåòî íà ëå÷åáíèÿ ïðîöåñ îò ñàìèÿ êëèåíò. Ïîðàäè ñòðàõ îò
íîâîòî è ðàçëè÷íîòî, îò îñúçíàâàíåòî íà ñîáñòâåíèòå ñëàáîñòè èëè ñèëíè
êà÷åñòâà, òàíöüîðúò ìîæå äà íå èñêà äà ïðåêðà÷è ïðàãà íà ëè÷íîñòíàòà
ïðîìÿíà. Òóê òîâà å èçáåãíàòî è ïî äåëèêàòåí íà÷èí äâèæåíèåòî îò áàðèåðà
çà èçðàç íà ÷óâñòâà ìîæå äà ñå ïðåâúðíå â òåõåí ïðîâîäíèê. Çàùîòî âñè÷êè
èçïúëíÿâàò åäèí è ñúù òàíö è ïñèõîìîòîðíàòà àñîöèàöèÿ, òúëêóâàíå è
ïðåæèâÿâàíå ñà ñâîáîäíè è èíäèâèäóàëíè. Âðúçêèòå ìåæäó îòäåëíèòå
ìîäåëè ñúùî. Âñè÷êî âëèÿå â çàâèñèìîñò îò ëè÷íîñòíîòî íèâî íà ñúçíàíèå
è ñâîáîäíèÿ èçáîð. Ïëàõîñòòà, ïàðàçèòíèòå è èçëèøíè äâèæåíèÿ,
åìîöèîíàëíèòå èçáëèöè è äð. ïîäîáíè ïîñòåïåííî ñå èçãëàæäàò è ñå
ïîëó÷àâà áàëàíñ ìåæäó åêñïðåñèÿ è ïîòèñêàíå; õàðìîíèÿ, êîÿòî ïîìàãà
çà ðàçâèòèå íà ñåòèâàòà. Îòòóê, ðàáîòåéêè ñ ôèçèêàòà è íåéíàòà èçÿâà, ñå
ïîñòèãà îáðàòíà âðúçêà ñ ïñèõèêàòà è âúòðåøíèÿ åìîöèîíàëåí ñâÿò, êúäåòî
íèå ñàìèòå ñìå ñè íàé-äîáðèòå ëå÷èòåëè.

È íàêðàÿ èñêàì äà ïîä÷åðòàÿ: èãðàåéêè Ïàíåâðèòìèÿ íèå ñå
äîâåðÿâàìå, àêî ïîæåëàåì ðàçáèðà ñå, íà åäèí óíèêàëåí, íåâèäèì,
ïåðôåêòåí è ôèí  ïñèõîòåðàïåâò. À òîé íè ïîñî÷âà ïúòÿ êúì ñåáå ñè.

Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà
Àõòàðîâà, Ë. Òàíö è äâèæåíèå â äúëáèííàòà ïñèõîòåðàïèÿ. Â: Ïñèõîòåðàïèÿ.Ìåòîäè è íàïðàâëåíèÿ, Ñ., Ìåäèöèíà è ôèçêóëòóðà, 2002.Åìîòî, Ì. Âîäàòà å æèâà è èñêà äà ÿ îáè÷àìå. Ïîñëàíèÿòà íà âîäàòà è êàê âîäàòà

ñå îòðàçÿâà íà ñúçíàíèåòî íè. â-ê Õîìåîïàòèÿ, áð. 40, ìàé, 2002.Ìîðåíî, Äæ. Îñíîâè íà ïñèõîäðàìàòà, Ñ., Îòâîðåíî îáùåñòâî, 1994.Ïèéç, Àë., Ãàðäíúð, Àë. Åçèêúò íà òÿëîòî. Ñêðèòèÿò ñìèñúë íà äóìèòå, Ñ., Ciela,
2000.American Music Therapy Association, Inc., http://www.musictherapy.org/

The Pavarotti Music Center in Mostar. http://www.warchild.org/projects/centre/mus-ther.htmlEmoto, M. The Message from Water. Hado Kyoiku Sha, Japan, 1999; http://www.hado.netEmoto, M. The Message from Water, vol. 2. Hado Kyoiku Sha, Japan, 2001.
1 Àõòàðîâà, Ëèëèÿ� ñò. �Òàíö è äâèæåíèå â äúëáèííàòà ïñèõîòåðàïèÿ�, ñòð. 218, ñá.

�Ïñèõîòåðàïèÿ. Ìåòîäè è íàïðàâëåíèÿ�, �Ìåäèöèíà è ôèçêóëòóðà�, Ñ., 2002

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ìóçèêîòåðàïèÿ
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7. ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÅÍ ÀÍÀËÈÇ ÍÀ ÒÅÊÑÒÀ ÍÀ

ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ ÏÎ ÌÅÒÎÄÀ ÊÎÍÒÅÍÒ ÀÍÀËÈÇ
Äàíèåëà Àí÷åâà- ôèëîëîã, ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ

Öåë
Èçñëåäâàíåòî èìà çà öåë äà îïðåäåëè:
1. Êîè ñà òåìèòå â òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà.
2. Êîè ñà ãëàâíèòå è íàé-÷åñòî ñðåùàíè òåìè.
Ìåòîä
Èçïîëçâàí å êîëè÷åñòâåíèÿò êîíòåíò1 àíàëèç.

Êîíòåíò àíàëèçúò å ïîïóëÿðåí ìåòîä çà èçñëåäâàíå
íà òåêñòîâå. Êîëè÷åñòâåíèÿò àíàëèç èçñëåäâà
ïðèñúñòâèåòî íà äóìè è òåìè2 è ÷åñòîòàòà èì íà
óïîòðåáà. Êà÷åñòâåíèÿò àíàëèç èçñëåäâà ïî-

çàäúëáî÷åíî ñìèñúëà è âðúçêèòå ìåæäó äóìèòå.
Ìåòîäúò å èíòåðäèñöèïëèíàðåí è ñå èçïîëçâà â ñîöèîëîãèÿòà,

ïñèõîëîãèÿòà, ëèòåðàòóðàòà, ïîëèòè÷åñêèòå íàóêè è äð. Ñ íåãî ñå
îïðåäåëÿò îñíîâíè òåìè è òåíäåíöèè â òåêñòà; îòíîøåíèå, ïñèõè÷åñêî
è åìîöèîíàëíî ñúñòîÿíèå íà àâòîðà è ðåöèïèåíòà; êóëòóðíè è
èñòîðè÷åñêè îñîáåíîñòè; ïðîìåíè â îáùåñòâåíîòî ìíåíèå; êîé å
àâòîðúò è äð.3 Àäàïòèðàí å çà àíàëèç íà îáðàçè.

Ìåòîäúò å âèñîêîíàäåæäåí, êîãàòî êàòåãîðèèòå ñà äîáðå
äåôèíèðàíè.4 Â íà÷àëîòî âúçíèêâà5 êàòî êîëè÷åñòâåí ìåòîä çà
èçñëåäâàíå íà ïîëèòè÷åñêè âúïðîñè è ïðîïàãàíäà â ìàñìåäèèòå. Îùå
ïðåç 1910 ãîäèíà ñîöèîëîãúò M.Weber èçïîëçâà ïîäîáåí ìåòîä â
Ãåðìàíèÿ. Òåîðåòè÷íèòå îñíîâè  ïîñòàâÿò P.F.Lazarsfeld è H.Lasswell
â ÑÀÙ ïðåç  30-òå ãîäèíè. Ïðåç 40-òå ìåòîäúò íàáèðà ïîïóëÿðíîñò è
ïúðâèÿò ó÷åáíèê ñå ïóáëèêóâà 1952 (B.Berelson). Ïðåç 50-òå è 60-òå ñå
ðàçðàáîòâà êà÷åñòâåíèÿò6 êîíòåíò àíàëèç è ìåòîäúò íàâëèçà â ðåäèöà
íàó÷íè ñôåðè; àäàïòèðà ñå è çà íå-òåêñòîâà èíôîðìàöèÿ. Ïðåç 60-òå â
Õàðâàðä ñå ðàçðàáîòâà ïúðâàòà øèðîêî äîñòúïíà ñîôòóåðíà ïðîãðàìà,
General  Inquirer. Îò 80-òå çàïî÷âàò äà ñå ðàçïðîñòðàíÿâàò ïîðåäèöà îò
êîìïþòúðíè ïðîãðàìè, êàêòî çà êîëè÷åñòâåí, òàêà è çà êà÷åñòâåí
àíàëèç. Äíåñ øèðîêî ñå èçïîëçâàò è äâàòà âàðèàíòà íà ìåòîäà.7

Ïðîâåæäàíå íà èçñëåäâàíåòî
Ñòàíäàðòíàòà ìåòîäèêà âêëþ÷âà:8 1.Îïðåäåëÿ ñå âúïðîñ çà àíàëèç.
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2.Îïðåäåëÿò ñå îñíîâíèòå òåìè9, ñ àíàëèçà íà êîèòî ùå ñå îòãîâîðè íà
ïîñòàâåíèÿ âúïðîñ. 3.Âñÿêà îñíîâíà òåìà ñå ïðåäñòàâÿ ÷ðåç êàòåãîðèè
(ïîäòåìè). Îïðåäåëÿò ñå êàòåãîðèèòå: áðîé è êàêâî âêëþ÷âàò. 4.Èçáèðà
ñå òåêñò çà àíàëèç: ïúëåí èëè ïðåäñòàâèòåëíà èçâàäêà. 5.Îïðåäåëÿ ñå
åäèíèöà çà àíàëèç: òîçè îòðÿçúê îò òåêñòà, êîéòî ùå ñå êîäèðà. Òîâà å
äóìà, ôðàçà, èçðå÷åíèå è äð. 6.Èçáèðà ñå òèïà àíàëèç: ïðèñúñòâèå,
÷åñòîòà, èíòåíçèâíîñò  èëè âðåìå-ïðîñòðàíñòâî. 7.Êîäèðà ñå òåêñòúò:
ìàðêèðà ñå ñ öèôðåíîáóêâåíè êîäîâå, êîèòî ñà ñúêðàòåíî îçíà÷åíèå çà
êàòåãîðèèòå (ò.å. ïðèïèñâà ñå íà ìåðíèòå åäèíèöè â òåêñòà
ïðèíàäëåæíîñò êúì äàäåíà êàòåãîðèÿ). Ðåçóëòàòèòå ìîãàò äà ñå íàíåñàò
â êîäèðîâú÷íà ìàòðèöà (òàáëèöà). 8.Ðåøàâà ñå êàêâî äà ñå ïðàâè ñ
èçëèøíàòà èíôîðìàöèÿ. 9.Àíàëèç.

Çà ïîñòèãàíå íà öåëòà íà èçñëåäâàíåòî ìåòîäèêàòà ñå èçïîëçâà íà
íÿêîëêî åòàïà è ÷àñòè÷íî â îáðàòíà ïîñëåäîâàòåëíîñò, òúé êàòî íÿìà
ïðåäâàðèòåëíà íàãëàñà êîè òåìè äà ñå òúðñÿò. Åòàïèòå ñà ñëåäíèòå:

1) Èçáîð íà òåêñò: ïúëíèÿò âàðèàíò íà öåëèÿ òåêñò íà
Ïàíåâðèòìèÿòà.10

2) Èçáîð íà òèïà àíàëèç: ïðèñúñòâèå è ÷åñòîòà íà óïîòðåáà.
3) Èçáîð íà åäèíèöà çà àíàëèç: ïúëíîçíà÷íàòà äóìàòà (èçêëþ÷âàìå

ñëóæåáíèòå äóìè).
4) Äîïóñêàìå, ÷å íà âñÿêà äóìà ùå áúäå ïðèïèñàíà êàòåãîðèÿ.

Äóìèòå ñà 2536. Çà äà ãè ðåäóöèðàìå, èçãîòâÿìå ðå÷íèê íà òåêñòà
(âèæ ÏÐÈËÎÆÅÍÈß). Òîé ñúäúðæà 400 ïúëíîçíà÷íè äóìè, ïîäðåäåíè
ïî àçáó÷åí ðåä ñ ÷åñòîòà íà óïîòðåáà. Çà äà ñå èçáåãíàò íåÿñíîòè ïðè
êîäèðàíåòî, ðå÷íèêúò å ñúñòàâåí ïî îïðåäåëåíè ïðàâèëà.11

5) Äîïóñêàìå, ÷å äóìèòå ñ íàé-ãîëÿìà ÷åñòîòà êîäèðàò êàòåãîðèè
íà îñíîâíè òåìè. Çàòîâà èçãîòâÿìå ÷åñòîòåí ðå÷íèê, â êîéòî äóìèòå
ñå ïðåïîäðåæäàò ïî ÷åñòîòà.

6) Ïúðâèòå 50 äóìè ñà ñ ÷åñòîòà îò 12 äî 89 ïîâòîðåíèÿ.12
Äîïóñêàìå, ÷å òîâà ñà 50 êàòåãîðèè è êîäèðàìå öåëèÿ ðå÷íèê13 çà òÿõ.
Â êàòåãîðèÿòà ñå âêëþ÷âàò äóìè ñ îáù åëåìåíò â ñìèñúëà (íà áàçà
ñèíîíèìèÿ, îáù êîðåí è äð.).

7) Ãðóïèðàìå îñòàâàùèòå ~200 äóìè, êúäåòî å âúçìîæíî, ïî îáù
åëåìåíò â ñìèñúëà. Íà ãðóïèòå ñå ïðèïèñâàò êàòåãîðèè è îòíîâî
êîäèðàìå ïúëíèÿ ðå÷íèê.14

8) Äîïóñêàìå çà âñÿêà îò êàòåãîðèèòå, ÷å â òåêñòà ñå ñðåùà è íåéíàòà

Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç
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ïðîòèâîïîëîæíà èëè îòðèöàòåëíà.15 Îòíîâî êîäèðàìå.

9) Ïðîâåðÿâàìå äóìèòå íà âñÿêà êàòåãîðèÿ â êîíòåêñò è ïðàâèì
êîðåêöèè.

10) Ãðóïèðàìå êàòåãîðèèòå â îñíîâíè òåìè ïî îáù åëåìåíò â
ñìèñúëà. Íÿêîè êàòåãîðèè ñå îáåäèíÿâàò ïî öåëåñúîáðàçíîñò.

11) Ãðóïèðàìå îñíîâèòå òåìè â ïåò ðàçäåëà, êîéòî çàäàâàò ïåò
îñíîâíè âúïðîñà.

12) Îñòàíàëèòå äóìè, êîèòî íå ñà âêëþ÷åíè â êàòåãîðèè,
ïðîâåðÿâàìå â êîíòåêñò è êúäåòî å âúçìîæíî êîäèðàìå êúì íÿêîÿ
êàòåãîðèÿ (ïî åëåìåíò â ñìèñúëà).

13) Ñ ìåðíà åäèíèöà ôðàçà äîáàâÿìå â êàòåãîðèèòå íÿêîëêî èçðàçà,
êîèòî íå ìîãàò äà áúäàò âêëþ÷åíè íà íèâî äóìà.

14) Îòíîâî ïîâòàðÿìå âñè÷êè ñòúïêè íà àíàëèçà.
15) Â îòäåëíî èçñëåäâàíå êîäèðàìå îòðèöàòåëíèòå òåìè ñ ìåðíà

åäèíèöà ôðàçà è ãè àíàëèçèðàìå.
16) Ðåçóëòàòèòå ñå èçðàçÿâàò òàáëè÷íî.
17) Îñòàâàò 30 äóìè îò ðå÷íèêà, êîèòî íå ìîãàò äà ñå âêëþ÷àò â

òåìà èëè êàòåãîðèÿ: 10 ìåñòîèìåíèÿ16 è 15 äðóãè äóìè17, ñ ÷åñòîòà 5%
+ 5%, ò.å èçñëåäâàíåòî ïîêðèâà 90% îò òåêñòà íà íèâî äóìà.

18) Àíàëèç.
Ðåçóëòàòè
Âèæ  ÏÐÈËÎÆÅÍÈß: òàáë. 1, òàáë. 2, òàáë. 3, òàáë. 4 è òàáë. 5. Â

òàáëèöèòå ñà ïðåäñòàâåíè âúïðîñèòå ñ 23 îñíîâíè òåìè è 56 êàòåãîðèè
è äóìèòå, êîèòî âêëþ÷âàò. Ïîêàçàíà å ÷åñòîòàòà íà óïîòðåáà íà âñè÷êè
íèâà. Â ðåçþìå òîâà ñà:

1) �Êàê å ïðåäñòàâåí ÆÈÂÎÒÚÒ: ÏÐÎßÂËÅÍÈÅÒÎ È
ÓÑËÎÂÈßÒÀ çà íåãî?� ñ îñíîâíè òåìè �Æèâîò� [êàòåãîðèè �Èìà
æèâîò�, �Èìà ñìúðò�], �Ñâåòëèíà� [ê. �Èìà ñâåòëèíà�, �Èìà
òúìíèíà�], �Âîäà� [ê. �Èìà âîäà�, �Èìà ñóøà�], �Âúçäóõ� [ê. �Èìà
âúçäóõ�] è �Òîïëèíà� [ê. �Èìà òîïëèíà�].

2) �Êàê å ïðåäñòàâåí ×ÎÂÅÊÚÒ: ÀÇ-À È ÃÐÓÏÀÒÀ?� ñ îñíîâíè
òåìè  �×îâåêúò� [ê. �Òÿëî�, �Âúçðàñò�, �Êà÷åñòâà�], �Àç-à� [ê. �Àç�,
�Àç ïðàâÿ íåùî�], �Êîëåêòèâúò. Ãðóïàòà� [ê. �Íèå çàåäíî�, �Íèå
ïðàâèì íåùî�, �Ñåìåéíàòà ãðóïà�] è �Îáìåí (âçåìàíå è äàâàíå)� [ê.
�Îáìåí: Ïðèåìàíå�, �Îáìåí: Äàâàíå�].

3) �Êàêâè ñà ôèçè÷åñêèòå è ïñèõè÷åñêè ÑÚÑÒÎßÍÈß È
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ÄÅÉÍÎÑÒÈ?� ñ îñíîâíè òåìè �×óâñòâà è åìîöèè� [ê.�Ïîëîæèòåëíè
÷óâñòâà è åìîöèè�, �Îòðèöàòåëíè ÷óâñòâà è åìîöèè�], �Ïîçíàíèå� [ê.
�Ìèñëÿ è ó÷à�, �Ñëîâî è ìóçèêà�], �Ñâîáîäà� [ê. �Èìàì ñâîáîäà�, �Èìà
îãðàíè÷åíèÿ�, �Èçáîð: ïîëîæèòåëåí�, �Èçáîð: îòðèöàòåëåí�], �Òðóä è
èãðà� [ê. �Èãðà�, �Òðóä�], �Äâèæåíèå� [ê. �Ïúòÿò�, �Äâèæåíèÿ.
Ïðèäâèæâàíå ïî ïúò�, �Ïðåóñòàíîâÿâàíå íà äâèæåíèåòî�] è �Óñïåõ�
[ê. �Èìàì ñèëà�, �Ïîáåæäàâàì. Ïðåîäîëÿâàì�].

4) �Êàê å ïðåäñòàâåíà ÑÐÅÄÀÒÀ: ÏÐÈÐÎÄÀÒÀ È ÑÂÅÒÚÒ?� ñ
îñíîâíè òåìè  �Íàøèÿò ñâÿò� [ê. �Ñâåòúò � åäíî öÿëî�, �Áîã�, �Ïîñîêè
â ïðîñòðàíñòâîòî�, �Ìàòåìàòè÷åñêè ìåðêè�], �Õàðàêòåðèñòèêè íà
ñðåäàòà� [ê. �Öâåòîâåòå�, �Èìà êðàñîòà�, �Èìà îáíîâÿâàíå�, �Èìà
èçîáèëèå è áîãàòñòâî�, �Èìà ÷èñòîòà�, �Èìà ñâåùåíè íåùà�], �Çåìíàòà
ïðèðîäà� [ê. �Çåìÿòà�, �Ðàñòèòåëíîñò è ïðîöåñè íà ðàñòåæ�, �Æèâîòíè
è äâèæåíèÿòà èì�, �Âîäàòà â ïðèðîäàòà�] è �Êîñìîñúò� [ê. �Íåáåòî�,
�Ñëúíöåòî è ïðîÿâëåíèÿòà ìó�, �Äðóãèòå íåáåñíè îáåêòè�].

5) �Êàêâà ïðåäñòàâà çà ÂÐÅÌÅ èçãðàæäà òåêñòà?� ñ îñíîâíè òåìè
�Ìèíàëî, íàñòîÿùå, áúäåùå� [ê.�Â ìèíàëîòî�, �Â íàñòîÿùåòî�, �Â
áúäåùåòî�], �Ïîâòîðåíèå. Ðèòúì� [ê. �Íåïðåêúñíàòè ïðîöåñè�,
�Ðèòìè÷íè ïðîöåñè�], �Äåíîíîùèåòî� [ê. �Óòðî�, �Äåí�, �Âå÷åð�,
�Íîù�] è �Àñòðîíîìè÷åñêî âðåìå� [ê. �Âðåìå�].

Îòðèöàòåëíèòå äóìè
Ñìèñúëúò íà îòðèöàòåëíèòå äóìè18 ñå ïðîìåíÿ â êîíòåêñòà, çàòîâà

òå ïîâòîðíî ñà àíàëèçèðàíè ñ ïî-øèðîêà ìåðíà åäèíèöà îò äóìàòà, à
èìåííî ôðàçàòà.

Âèæ ÏÐÈËÎÆÅÍÈß: òàáëèöà 6
Àíàëèçúò ïîêàçâà ñëåäíèòå îñîáåíîñòè íà òåêñòà: 1.Íà íèâî äóìà

å çàïàçåí ïðèíöèïúò íà ïîëÿðíîñòòà: íà îñíîâíèòå ïîëîæèòåëíè
êàòåãîðèè ñà çàäàäåíè ïðîòèâîïîëîæíèòå èì îòðèöàòåëíè. 2.
Êîëè÷åñòâåíîòî ñúîòíîøåíèå ïîëîæèòåëíà-îòðèöàòåëíà å ìíîãîêðàòíî
â ïîëçà íà ïîëîæèòåëíàòà (282:6 è ò.í.). 3.Â íàé-áëèçúê êîíòåêñò
îòðèöàòåëíèòå äóìè ñà òðàíñôîðìèðàíè â ïîëîæèòåëíè èëè âçàèìíî
ñå îòðè÷àò.

Àíàëèç
Âèæ ÏÐÈËÎÆÅÍÈß: òàáëèöà 7.
Âñè÷êè èçñëåäâàíè êàòåãîðèè19 ñà ïîäðåäåíè ïî ÷åñòîòà íà

óïîòðåáà, èçðàçåíà êàòî ïðîöåíò îò ïúëíèÿ òåêñò îò 2536 ïúëíîçíà÷íè

Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç
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äóìè. Ðàçäåëåíè ñà íà 5 ãðóïè. Â ðåçþìå òîâà ñà:� ² ãðóïà: Òåìè ñ ÷åñòîòà íàä 200 äóìè èëè íàä 10 % îò òåêñòà.
Òîâà ñà äâå òåìè: 1.�Èìà ñâåòëèíà� è 2.�Ïîëîæèòåëíè ÷óâñòâà è
åìîöèè�. Îáùàòà ÷åñòîòà íà ãðóïàòà å 21.4 %, ò.å. âñÿêà ïåòà äóìà îò
òåêñòà.� ²² ãðóïà: Òåìè ñ ÷åñòîòà îò 100 äî 200 äóìè  èëè îò 4 äî 10 %.
Òîâà ñà ïåò òåìè: 3.�Ñëúíöåòî è ïðîÿâëåíèÿòà ìó�, 4.�Íèå çàåäíî�,
5.�Èìà æèâîò�, 6.�Äâèæåíèÿ. Ïðèäâèæâàíå ïî ïúòÿ�, 7.�Ñëîâî è
ìóçèêà�. Îáùàòà ÷åñòîòà íà ãðóïàòà å 24.1 % èëè ïðèáëèçèòåëíî âñÿêà
÷åòâúðòà äóìà îò òåêñòà.� ²²² ãðóïà: Òåìè ñ ÷åñòîòà îò 50 äî 100 äóìè èëè 2-4 %. Òîâà ñà 11
òåìè: 8.�Âîäàòà â ïðèðîäàòà�, 9.�Ðàñòèòåëíîñò è ïðîöåñè íà ðàñòåæà�,
10.�Ñâåòúò êàòî åäíî öÿëî�, 11.�Îáìåí: Äàâàíå�, 12.�Èìà êðàñîòà�,
13.�×îâåêúò: òÿëî�, 14.�Èìà îáíîâÿâàíå�, 15.�Ïîáåæäàâàì.
Ïðåîäîëÿâàì�, 16.�Èìàì ñèëà�, 17.�Óòðî�, 18.�Ìèñëÿ è ó÷à�. Îáùàòà
÷åñòîòà íà ãðóïàòà å 27.4 % èëè ïðèáëèçèòåëíî âñÿêà ÷åòâúðòà äóìà îò
òåêñòà.� ²V ãðóïà: Òåìè ñ ÷åñòîòà îò 10 äî 50 äóìè èëè 0.5-2 %. Òîâà ñà 26
òåìè ñ ïîðåäíè íîìåðà: 19.�Âðåìå�, 20.�Ìàòåìàòè÷åñêè ìåðêè�,
21.�Äåí�, 22.�Èìà èçîáèëèå è áîãàòñòâî�, 23.�Áîã�, 24.�Æèâîòíè è
äâèæåíèÿòà èì�, 25.�Â íàñòîÿùåòî�, 26.�Àç�, 27.�Ïîñîêè â
ïðîñòðàíñòâîòî�, 28.�Íåïðåêúñíàòè ïðîöåñè�, 29.�Èìà òîïëèíà�,
30.�Çåìÿòà�, 31.�×îâåêúò: êà÷åñòâà�, 32.�Èìà ÷èñòîòà�, 33.�Èãðà�,
34.�Èìàì ñâîáîäà�, 35.�Ïúòÿò�, 36.�Âúçäóõ�, 37.�Òðóä�,
38.�Öâåòîâåòå�, 39.�Èçáîð: ïîëîæèòåëåí�, 40.�Îáìåí: Ïðèåìàíå�,
41.�Èìà ñâåùåíè íåùà�, 42.�Íåáåòî�, 43.�Ñåìåéíàòà ãðóïà�,
44.�Ðèòìè÷íè ïðîöåñè�.  Îáùàòà ÷åñòîòà íà ãðóïàòà å 25.7 % èëè âñÿêà
÷åòâúðòà äóìà îò òåêñòà.� V ãðóïà: Òåìè ñ ÷åñòîòà ïîä 10 äóìè èëè ïîä 0.5 %. Òîâà ñà 12
òåìè, íî ñ îáùà ÷åñòîòà îò 2.7% .Òîâà ñà: 45.�Â áúäåùåòî�, 46.�Èìà
îãðàíè÷åíèÿ�, 47.�×îâåêúò: âúçðàñò�, 48.�Îòðèöàòåëíè ÷óâñòâà  è
åìîöèè�, 49.�Äðóãèòå íåáåñíè îáåêòè�, 50.�Ïðåóñòàíîâÿâàíå íà
äâèæåíèåòî�, 51.�Èìà òúìíèíà�, 52.�Èçáîð: îòðèöàòåëåí�, 53.�Âå÷åð�,
54.�Íîù�, 55.�Èìà ñóøà�, 56.�Èìà ñìúðò�

Îáùèÿò ïðîöåíò íà òåìèòå å 101%, äîêàòî ðåàëíî èçñëåäâàíåòî
îáõâàùà 90 % îò òåêñòà. Ðàçëèêàòà å îò äóìè, âêëþ÷åíè åäíîâðåìåííî
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â äâå êàòåãîðèè, òúé êàòî ïîêðèâàò è äâåòå ñ ðàçëè÷íè àñïåêòè îò
ñìèñúëà ñè.

Àêî ñ ïîìîùòà íà íàé-÷åñòî ñðåùàíèòå òåìè â òåêñòà íàïðàâèì
ðåçþìå, òî áè èçãëåæäàëî òàêà:

�Òîâà å òåêñò, â êîéòî âñÿêà ïåòà äóìà ãîâîðè çà ñâåòëèíà èëè
ïîëîæèòåëíî ÷óâñòâî. Â öåíòúðà ìó å ïîñòàâåí ÷îâåêúò ñúñ ñâîåòî
èíäèâèäóàëíî �àç�, êîåòî îáà÷å å ÷åòèðè ïúòè ïî-ìàëêî îò íåãîâîòî
ñîöèàëíî àç; ïîñëàíèåòî å �íèå ñìå çàåäíî�. Òåìàòà çà æèâîòà å
îñíîâíà. Ñàìî äóìàòà �æèâîò� å ñ ÷åñòîòà 72, ò.å ñðåäíî âåäíúæ â
ìèíóòà. Äðóãà îñíîâíà òåìà å ïðèðîäàòà (çåìÿòà è íåáåòî): ñëúíöå,
ðàñòèòåëíîñò, âîäà è äð. Òîâà å òåêñò, â êîéòî ÷îâåêúò å çàîáèêîëåí îò
ñëîâî, ìóçèêà, êðàñîòà, îáíîâÿâàíå. Òîé èãðàå, òðóäè ñå, ìèñëè è å
âêëþ÷åí â ñèòóàöèÿ íà îáìåí ñúñ ñðåäàòà. Äâèæåíèÿòà èçîáèëñòâàò.
Îòðèöàòåëíèòå ñúñòîÿíèÿ ñúùåñòâóâàò, ìàêàð è ìàëêî, çà äà ñå ïðåáîðè
÷îâåê ñ òÿõ è äà ïîáåäè, çàùîòî å ñèëåí.�

Çàêëþ÷åíèå
Ïîïóëÿðíîñòòà íà ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç ñå äúëæè íà ñïîñîáíîñòòà

ìó äà ïðåâðúùà ãîëÿì îáåì íåñòðóêòóðèðàíà èíôîðìàöèÿ â ìàëêà ïî
îáåì ñèñòåìàòè÷íî ïîäíåñåíà èíôîðìàöèÿ, êàòî ñå ñëåäâà îïðåäåëåíà
ìåòîäîëîãèÿ è ñóáåêòèâíîñòòà å ñâåäåíà äî ìèíèìóì. Äðóãè
ïðåäèìñòâà20 ñà ÷å èçñëåäâà òåêñòà îòáëèçî è äîñòèãà äî öåíòðàëíèòå
ìó àñïåêòè; ïîçâîëÿâà ñòàòèñòè÷åñêè àíàëèç íà ðåçóëòàòèòå;
íåíàòðàï÷èâ å; äîêàçâà äîñòîâåðíîñòòà íà äðóãè ìåòîäè. Ñ ìåòîäà ñå
�èçâëè÷à îíçè ñìèñúë è îíîâà ñúäúðæàíèå, êîèòî àâòîðèòå ñà âëîæèëè
â òåêñòà (ñúçíàòåëíî, öåëåíàñî÷åíî), áåç îáà÷å äà ñà äåêëàðèðàëè
èçðè÷íî òîâà�21.

Íåäîñòàòúöè íà ìåòîäà ñà, ÷å å ñêúï è îòíåìà ìíîãî âðåìå; ïðè
ðú÷íà îáðàáîòêà ñà âúçìîæíè ïðîïóñêè, à ïðè êîìïþòúðíà íå ñå
ðàçïîçíàâàò îìîíèìèòå; ìîæå äà èìà ñóáåêòèâèçúì ïðè êîäèðàíå íà
øèðîêî èëè íåÿñíî ôîðìóëèðàíè êàòåãîðèè.

Â òîâà èçñëåäâàíå ñà ïðåîäîëåíè íåäîñòàòúöèòå, òúé êàòî å
èçïîëçâàí ðú÷åí è êîìïþòúðåí àíàëèçè. Ñóáåêòèâíîñòòà å ñâåäåíà äî
ìèíèìóì.

Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà22
Áèæêîâ, Ã. è Êðàåâñêè, Â. Ìåòîäîëîãèÿ è ìåòîäè íà ïåäàãîãè÷åñêèòå èçñëåäâàíèÿ.

Ñîôèÿ-Ìîñêâà: Óíèâåðñèòåòñêî èçäàòåëñòâî �Ñâ.Êëèìåíò Îõðèäñêè�, Àñêîíè-Èçäàò,
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1999.Áèæêîâ, Ã. Ìåòîäîëîãèÿ è ìåòîäè íà ïåäàãîãè÷åñêèòå èçñëåäâàíèÿ. Ñîôèÿ: Íàóêà
è èçêóñòâî, 1983.Äåñåâ, Ë. Ðå÷íèê ïî ïñèõîëîãèÿ, Ñîôèÿ: 1999.Babbie, E. R. The Practice of Social Research, 6th ed. Belmont, Calif.: Wadsworth,
1992.Berelson, B. Content Analysis in Communication Research, New York: Free Press,
1952.Carley, K. (1992). Coding choices for textual analysis: A comparison of content analy-
sis and map analysis. Íåïóáëèêóâàíà ìåòîäèêà, èçïîëçâàíà îò Palmquist.Carley, K. (1990). Content analysis.Â The Encyclopedia of Language and Linguistics,
R.E. Asher (ðåä.), Edinburgh: Pergamon Press, 1990.General Accounting Office (GAO23, 1996). Content Analysis: A Methodology for Struc-
turing and Analyzing Written Material. (Ðúêîâîäñòâî, 1996, ¹:GAO/PEMD-10.3.1).
Îíëàéí îò www.gao.gov . Èçëîæåíèåòî å ïî Babbie è Weber.General Accounting Office (GAO, 1989). Content Analysis: A Methodology for Struc-
turing and Analyzing Written Material. (Ðúêîâîäñòâî, 1989,  ¹:GAO/PEMD-10.3.1).
Îíëàéí îò http://www.coe.uga.edu/~cwise/content_analysis/GAO_methodology.pdfMayring, Ph. Qualitative Content Analysis.  Â Forum Qualitative Sozialforschung /Forum: Qualitative Social Research: 2000, June, 1 (2). Îíëàéí ñïèñàíèå íà http://qualita-
tive-research.net/fqs/fqs-e/2-00inhalt-e.htm.Palmquist, M. (ðåä.) Êóðñ çà ñòóäåíòè íà Colorado State University, ÑÀÙ. Îíëàéí
íà http://writing.colostate.edu/references/research/content/pop2d.cfm.Stemler, S. An overview of content analysis. Â Practical Assessment, Research & Evalu-ation,2001, 7 (17). Îíëàéí ñïèñàíèå íà http://ericae.net/pare/getvn.asp?v=7&n=17The University of Georgia, ÑÀÙ. Îíëàéí êóðñ çà ñòóäåíòè íà http://www.coe.uga.edu/
~cwise/content_analysis/resources.html.Van der Veer Martens, B. (ðåä.) Êóðñ çà ñòóäåíòè íà Syracuza University, ÑÀÙ.
Îíëàéí íà http://web.syr.edu/~bvmarten/index.html.Weber, R.P., Basic Content Analysis, 2nd ed.  Newbury Park, Calif: Sage, 1990.

1 Îò àíãë.�content�-�ñúäúðæàíèå�; ìåòîäúò ñå íàðè÷à îùå �àíàëèç íà ñúäúðæàíèåòî�
2 Ïî-÷åñòî ñå èçïîëçâà òåðìèíúò �êîíöåïöèÿ�, çàòîâà êîëè÷åñòâåíèÿò àíàëèç ñå íàðè÷à îùå

�êîíöåïòóàëåí�. Íî ñúùî òàêà å èçâåñòåí è êàòî �òåìàòè÷åí� (Palmquist)
 3Palmquist (òàçè ÷àñò îò èçëîæåíèåòî å ïî Berelson, 1952); Stemler, 2001
4 GAO, 1996
5 Ïðåäøåñòâåíèöè íà ìåòîäà ñà àíàëèçèòå íà áèáëåéñêè òåêñòîâå, íà ñúíèùàòà ïðè Ôðîéä

è ãðàôîëîãè÷íèòå àíàëèçè. (Mayring, 2000)
6 Êà÷åñòâåíèÿò ìåòîä âêëþ÷âà ðàçëè÷íè òåõíèêè, êîèòî èçñëåäâàò âðúçêèòå (ðåëàöèèòå)

ìåæäó äóìèòå; íàðè÷à ñå îùå �ðåëàöèîíåí�
7 Mayring, 2000; Carley, 1990; èíòåðíåò ñòðàíèöèòå íà Colorado State University, University

of Gerogia, Syracuza University (Palmquist è Van der Meer)
8 Ìåòîäèêàòà å îïèñàíà ïî GAO, 1996 [ïî Babbie (1992) è Weber (1990)] è Palmquist [ïî

Carley, (1992)]
9 Íàðè÷àò ñå ïðîìåíëèâè, çàùîòî âàðèðà íà÷èíúò, ïî êîéòî ìîãàò äà áúäàò îòðàçåíè â

ðàçëè÷íè òåêñòîâå.
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10 Äâå îò óïðàæíåíèÿòà èìàò ïúëåí è ñúêðàòåí âàðèàíò. Öåëèÿò òåêñò âêëþ÷âà è òðèòå öèêúëà.
11 Ïðàâèëà çà ñúñòàâÿíå íà ðå÷íèêà íà òåêñòà: 1.óìàëèòåëíèòå è îñíîâíè ôîðìè ñà åäíà

äóìà: �âîäà, âîäèöà�; 2.îñòàðåëèòå è îñíîâíè ôîðìè ñà åäíà äóìà: �öÿë, öåëèé�; 3.îìîíèìèòå ñà
ðàçäåëåíè: �ìèð�1 (ñâÿò) è �ìèð�2 (ñúñòîÿíèå); 4.ìíîãîçíà÷íèòå äóìè ñà ðàçäåëåíè, êîãàòî ñà
ñúñ ñúâñåì ðàçëè÷íà óïîòðåáà:  �ñòàâàì�1 (îò ñúí) è �ñòàâàì�2 (â êà÷åñòâî); 5.ìåñòîèìåíèÿòà îò
åäèí âèä ñà åäíà äóìà: �àç� ñòîè çà �ìåíå�, �ìå�, �ìè�. Çà äà ñå ïðèëîæàò ïðàâèëàòà âñÿêà äóìà
îò ðå÷íèêà å ïðîâåðåíà â öåëèÿ òåêñò.

12 Ïîñëåäíèòå 100 äóìè èëè  1/4 îò ðå÷íèêà ñå ñðåùàò ñàìî ïî åäíè ïúò â òåêñòà
13 Íà òîçè åòàï êîäèðàìå ðå÷íèêà, à íå òåêñòà, òúé êàòî ðå÷íèêúò íàïúëíî ãî èç÷åðïâà íà

íèâî äóìà
14 Åäíà äóìà ìîæå äà áúäå ÷àñò åäíîâðåìåííî îò äâå êàòåãîðèè â ðàçëè÷íè òåìè
15 Îñíîâíèòå òåìè ñà äâà òèïà: íîìèíàëíè (òåõíèòå êàòåãîðèè ñà â ïðîèçâîëåí ðåä) è ðàíãîâè

(òåõíèòå êàòåãîðèè ñå ñòåïåíóâàò ïî ñêàëà ñ ïîëîæèòåëåí è îòðèöàòåëåí êðàé)
16 Íåâêëþ÷åíè ìåñòîèìåíèÿ: �òè�, �òîé�, �òÿ�, �òî�, �òå�, �òâîé�, �ñâîé�, �êîé�, �ùî�, �òóé�
17 Íåâêëþ÷åíè äóìè: �ãëåäàì�, �ãîòîâ�, �äðåáåí�, �çàâ÷àñ�, �íåêà�, �îòäàëå÷�, �ðàé�, �ñâåæ�,

�ñëàäîñòåí�, �ñëàäúê�, �òèõ�, �õàé(äå)�, �Õðèñòîâ�, �ÿâÿâàì ñå�
18 Îòðèöàòåëíè (óìèðàì- 2, ñòðàõóâàì ñå- 1, ñêðúá- 3, íåâîëÿ- 1, áåäà- 2, ïðåãðàäà- 2, òåñíèÿ

êðúã- 6, çëî- 5, ãóáÿ- 3, ïèëåÿ- 2, íå- 5, íÿìà- 3, íèêîãà- 2) è ïðîòèâîïîëîæíè (æàäóâàì- 2,
ñïèðàì- 3, ñúí- 2, ñåäÿ- 1, çàëÿçâàì- 2, âå÷åð- 2, íîù- 2).

19 Òóê êàòåãîðèèòå (ïîä-òåìèòå) ñå îáîçíà÷àâàò íàé-îáùî êàòî �òåìè�
20 Palmquist; GAO, 1996; Stemler, 2001
21 Áèæêîâ,Ã., Êðàåâñêè,Â., ñ.422
22 Âñè÷êè öèòèðàíè èíòåðíåò ñòðàíèöè ñà ïîëçâàíè ïðåç àïðèë 2003ã.
23 GAO å íåçàâèñèìà èíñòèòóöèÿ, êîÿòî ðàáîòè çà êîíãðåñà íà ÑÀÙ è ïîäïîìàãà äåéíîñòòà

ìó ñ àíàëèçè, îöåíêè è ïðåïîðúêè çà ôåäåðàëíè ïðîãðàìè è äåéíîñòè. Äîêëàäúò å ïðåäíàçíà÷åí
çà ñëóæèòåëèòå íà GAO.
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈß
Òàáëèöà 1
�Êàê å ïðåäñòàâåí æèâîòúò - ïðîÿâëåíèåòî è óñëîâèÿòà çà íåãî?�
ÆÈÂÎÒÚÒ: ÏÐÎßÂËÅÍÈÅ È ÓÑËÎÂÈß
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Òàáëèöà 2
�Êàê å ïðåäñòàâåí ÷îâåêúò - àç-à è ãðóïàòà?�
×ÎÂÅÊÚÒ: ÀÇ È ÃÐÓÏÀÒÀ
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Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç



 62          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
Òàáëèöà 3
�Êàêâè ñà ôèçè÷åñêèòå è ïñèõè÷åñêè ñúñòîÿíèÿ è äåéíîñòè?�
ÑÚÑÒÎßÍÈß È ÄÅÉÍÎÑÒÈ
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1 Êàòåãîðèÿòà �Ïîëîæèòåëíè ÷óâñòâà è åìîöèè� èìà çà àäðåñàò íå ñàìî ÷îâåêúò, íî è
ïðèðîäàòà
2 Âèæ òàáëèöà 6
3 Âèæ òàáëèöà 6
4 Âèæ òàáëèöà 6
5 Íÿêîè îò äóìèòå â êàòåãîðèÿòà �Äâèæåíèÿ� ñå îòíàñÿò íå ñàìî çà ÷îâåêà, íî è çà ïðèðîäàòà
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Òàáëèöà 4
�Êàê å ïðåäñòàâåíà ñðåäàòà: ïðèðîäàòà è ñâåòúò?�
ÑÐÅÄÀÒÀ: ÏÐÈÐÎÄÀÒÀ È ÑÂÅÒÚÒ
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* Â ñêîáè å äóìàòà â äðóã êîíòåêñò
1 Èäåÿòà çà íîâî íà÷àëî íîñÿò è äóìèòå îò êàòåãîðèÿòà �Óòðî�: íà÷àëî íà íîâèÿ äåí

Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç



 64          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
Òàáëèöà 5
�Êàêâà ïðåäñòàâà çà âðåìå èçãðàæäà òåêñòà?�
ÂÐÅÌÅÒÎ Â ÒÅÊÑÒÀ
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Òàáëèöà 6
�Îòðèöàòåëíèòå äóìè�
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Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç



 66          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
Òàáëèöà 7
�Àíàëèç íà êàòåãîðèèòå.�
Êàòåãîðèèòå ñà ïîäðåäåíè ïî ÷åñòîòà íà óïîòðåáà. ×åñòîòàòà å

èçðàçåíà â ïðîöåíòè îò öåëèÿ òåêñò îò 2536  ïúëíîçíà÷íè äóìè.
² ãðóïà: Òåìè îò ¹1 è ¹2 ñ ÷åñòîòà íàä 200 äóìè  ( íàä 10 %)

��� � ³ � ´������� ��������
��� � ³ � �� � ´������ ��������
� � � � � ��������
�

²² ãðóïà: Òåìè îò ¹3 äî ¹7 ñ ÷åñòîòà îò 100 äî 200 äóìè( 4-10 % )
��� � ³ � � � ´������� �������
��� � ³ � ´������� �������
��� � ³ � ´������� �������
��� � ³ �� � � �´������� �������
��� � ³ � � ´������� �������
� � � � � ��������
�

²²² ãðóïà: Òåìè îò ¹8 äî ¹18 ñ ÷åñòîòà îò 50 äî 100 äóìè  ( 2-3 %)
��� � ³ � � ´��³ � ´������ �������
��� � ³ � �� � � ´������ �������
��� � ³ ��� � ´������ �������
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��� � ³ � ´������ �������
��� � ³ �� ´������ �������
��� � ³ � ´������ �������
����� ³ ´������ �������
����� ³ � � ´������ �������
� � � � � ��������
� ²V ãðóïà: Òåìè îò ¹19 äî ¹44 ñ ÷åñòîòà îò 10 äî 50 äóìè  ( 0.5-1 %)
��� � ³ ´������ �������
��� � ³ � ´������ �������
��� � ³ ´������ �������
��� � ³ � � � ´������ �������
��� � ³ ´������ �������
��� � ³ � � � ´������ �������
��� � ³ � ´������ �������
��� � ³ ´������ �������
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����� ³ �� ´������ �������
����� ³ � � ´������ �������
����� ³ ´������ �������
����� ³ � ´������ �������
����� ³ � ´������ �������
� � � � 9� ��������
� V ãðóïà: Òåìè îò ¹45 äî ¹56 ñ ÷åñòîòà äî 10 äóìè  ( ïîä 0.5 %)

8 Â òàçè ãðóïà ñà âñè÷êè îòðèöàòåëíè/ïðîòèâîïîëîæíè òåìè. Çà òÿõ âèæ ò.5 îò äîêëàäà è òàáëèöà 6
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Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç



 68          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
ÐÅ×ÍÈÊ ÍÀ ÒÅÊÑÒÀ ÍÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ
Ïúëíèÿò ðå÷íèê å îò 438 äóìè: 400 ïúëíîçíà÷íè äóìè, 31 ñëóæåáíè

äóìè è 7 äóìè è èçðàçè íà âàòàí. Çà ïðàâèëàòà çà èçãîòâÿíå íà ðå÷íèêà
âèæ áåë.11 â äîêëàäà.
1. à, 3
2. àç  (ìè, ìå, ìåí)
3. àðîìàò, 5
4. àðôà, 1
5. àóì, 13
6. àóìåí, 4
7. áàùà, 4
8. áåäà, 2
9. áåçáðîé, 1
10. áåçñïèð, -íî, 10
11. áåëîñíåæåí, 1
12. áèíîì òó ìåòî, 4
13. áèñòúð, 12
14. áëàã, 13
15. áëàãîäàò, 4
16. áëàãîäàòíî, 2
17. áëàãîñëàâÿì, 4
18. áëàãîñò, 10
19. áëåñíàë, 2
20. áëåñòÿ, 2
21. áëèêàì, 7
22. áëÿñêàâ, 1
23. Áîã, 4
24. áîãàò, 2
25. áîäðî, 3
26. áîäúð, 7
27. áîæèé, 24
28. áðàòñòâî, 4
29. áðèëÿíò, 3
30. áðèëÿíòåí, 2
31. áóäÿ, 2
32. áúäíèíè, 3
33. áÿãàì, 1

34. â, 97
35. âàðäÿ, 1
36. âäèãàì, 1
37. âäúõíîâåí, 2
38. âäúõíîâÿâàì, 2
39. âåðåí (ïðàâèëåí), 2
40. âåñåë, 4
41. âåñåëèå, 6
42. âåñåëî, 6
43. âå÷, âå÷å, 16
44. âå÷åð, 2
45. âå÷íî, 4
46. âçåìàì, 2
47. âèêàì, 1
48. âèñèíè, 6
49. âëèâàì, 7
50. âîäà, âîäèöà, 5
51. âîëåí, 4
52. âðåä, âðåäîì, 5
53. âðåìå, 4
54. âðúõ, 7
55. âñå, 2
56. âñåêè, 16
57. Âñåëåíà, 1
58. âñè, âñè÷êè, 14
59. âñè÷êî, 14
60. âòúêàâàì, 1
61. âúäâîðÿâàì, 15
62. âúçäóõ, 10
63. âúçëèçàíå, 1
64. âúçëþáåí, 1
65. âúçïÿâàì, 3
66. âúçðàñòâàì, 4

67. âúçòîðæåíî, 1
68. âúçõîä, 6
69. âúðâÿ, 3
70. âÿðà, 1
71. ãàëÿ, 1
72. ãèìíàñòèêà, 2
73. ãëàñ, 9
74. ãëåäàì, 1
75. ãîäèíà, 1
76. ãîðà, 2
77. ãîðå, 6
78. ãîñïîä, 3
79. ãîòîâ, 6
80. ãðàäèíà, 1
81. ãðåéíàë, 6
82. ãðåÿ, 22
83. ãóáÿ, 3
84. ãúðäè, 1
85. äà,62
86. äàâàì, 8
87. äàâàíå, 1
88. äàð, 11
89. äàðÿâàì, 4
90. äâå, äâà, 9
91. äåâèöà, 1
92. äåí, 34
93. äåòå, 1
94. äèâåí, 1
95. äèãàíå, 1
96. äèøàì, 7
97. äèøàíå, 1
98. äíåñ, 14
99. äîáðå, 7
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100.äîáðî, 1
101.äîáðîòà, 2
102.äîâîëåí, 5
103.äîì, 2
104.äîð (äîêàòî), 2
105.äîðè, 1
106.äîêàò(î), 1
107.äðåáåí, 2
108.äðóæåí, 6
109.äóìà, 7
110. äóõ, 2
111. äóøà, 21
112. äúæä, äúæäåö, 3
113. åâåðà, 1
114. åäèí, 1
115. åëèêñèð, 2
116. åëìàç, 2
117. åòî, 15
118. æàäóâàì, 2
119. æèâ, 23
120.æèâåÿ, 11
121.æèâî, 2
122.æèâîò, 72
123.æèòåí, 2
124. çà, 47
125. çàâ÷àñ, 4
126. çàäðóæíî, 2
127. çàçîðÿâàì, 2
128. çàèãðàâàì, 2
129. çàëÿçâàì, 2
130. çàïîçíàâàíå, 1
131. çàïÿâàì, 7
132. çàñìÿí, 3
133. çâåçäà, 3
134. çäðàâ, 2
135. çåëåí, 4
136. çåìåí, 2
137. çåìÿ, 6

138. çåôèð, 2
139. çëî, 5
140. çíàíèå, 1
141. çîâ, 2
142. çîâà, 6
143. çîðà, 6
144. çðåÿ, 4
145. çðÿë, 2
146. çóí ìå çóí, 8
147.è,163
148.èãðà, 6
149.èãðàÿ, 9
150.èäâàì, 21
151.èçáðàíî, 2
152.èçâîð, èçâîð÷å, 7
153.èçâîðåí, 8
154.èçãðàæäàì, 2
155.èçãðåâ, 2
156.èçãðÿâàì, 9
157.èçëèâàì, 4
158.èçëèçàì, 6
159.èçîáèëåí, 2
160.èçîáèëíî, 1
161.èçïðàùàì, 2
162.êàçâàì, 7
163.êàòî, 5
164.êâàäðàò, 1
165.êëàñ (æèòåí), 2
166.êîãà, 1
167.êîé, 4
168.êîëêî, 6
169.êðàñèâ, 14
170.êðàñîòà, 21
171.êðàñÿ, 2
172.êðåïêî, 2
173.êðåïÿ, 24
174.êðúã, 6
175.êúì,27

176.ëåòåíå, 1
177.ëåòÿ, 9
178.ëåÿ, 9
179.ëèâàäà, 4
180.ëèê, 3
181.ëèêóâàì, 2
182.ëèñòî, 2
183.ëèöå, 3
184.ëóíà, 3
185.ëú÷è, 31
186.ëþáèì, 5
187.ëþáîâ, 52
188.ëþáÿ, 1
189.ìàéêà, 3
190.ìàëêî, 1
191.ìèë, 8
192.ìèëâàì, 6
193.ìèëîñúðäèå, 2
194.ìèëîñò, 10
195.ìèëîñòèâ, 2
196.ìèëóâêà, 1
197.ìèíóòà, 2
198.ìèð1, 23
199.ìèð2, (îñò.ñâÿò), 3
200.ìèñëÿ, 10
201.ìèñúë, 19
202.ìëàä, 2
203.ìëàäîñò, 2
204.ìîé (ìè), 10
205.ìîùåí, 4
206.Ìóñàëà, 1
207.ìúäðîñò, 5
208.ìúëâÿ, 1
209.íà, 57
210.íàâðåä, 8
211. íàãîðå, 1
212.íàä, 5
213.íàé, 3
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214.íàïðåä, 8
215.íàðè÷àì, 1
216.íàø (íàø, íè), 25
217.íå, 5
218.íåáå, 2
219.íåáåñåí, 5
220.íåâîëÿ, 1
221.íåæåí, 11
222.íåæíî, 1
223.íåêà, 2
224.íåïðåñòàííî, 2
225.íèâà, 2
226.íèâãà, 2
227. íèå (íèé, íè, íàñ), 80
228.íèêíà, 2
229.íî, 2
230.íîâ, 45
231.íîñÿ, 28
232.íîù, 2
233.íÿìà, 3
234.î, 2
235.îáèëíî, 5
236.îáè÷, 2
237.îáè÷àì, 7
238.îáëèâàì, 1
239.îæèâÿâàì, 1
240.îêè÷âàì, 1
241.îì, 8
242.îñâîáîæäåíèå, 1
243.îò, 12
244.îòâàðÿíå, 1
245.îòäàëå÷, 1
246.îòèâàì, 4
247.î÷è, 1
248.îùå, 1
249.ïàê, 4
250.ïàçÿ, 1
251.Ïàíåâðèòìèÿ, 1

252.ïåíòàãðàì, 1
253.ïåñåí, 10
254.ïåÿ, 26
255.ïèëåÿ, 2
256.ïëàíèíà, 3
257.ïëîä, 5
258.ïëÿñêàíå, 1
259.ïî, 16
260.ïîáåäà, 1
261.ïîáåæäàâàì, 6
262.ïîáåæäàâàíå, 1
263.ïîäâèæâàì ñå, 2
264.ïîäâèæíîñò, 1
265.ïîäèð,2
266.ïîåìàì (íà ïúò), 6
267.ïîçíàò, 2
268.ïîèãðàâàì ñè, 5
269.ïîëèâàì, 2
270.ïîëèòàì, 1
271.ïîëÿíà, 2
272.ïîìàãàì, 3
273.ïîñðåùàì, 11
274.ïîñÿâàì, 3
275.ïîòè÷àì, 2
276.ïî÷âàì, 1
277.ïðàâî (äîáðå), 4
278.ïðàùàì, 7
279.ïðåáúäâàì, 3
280.ïðåãðàäà, 2
281.ïðåä, 4
282.ïðåç, 3
283.ïðåêðàñåí, 2
284.ïðåëåñòåí, 1
285.ïðåîäîëÿâàì, 1
286.ïðè,3
287.ïðèåìàì, 2
288.ïðèìèðåíèå, 1
289.ïðèðîäà, 7

290. ïðèñòèãàì, 2
291. ïðèÿòíî, 1
292. ïðîáóæäàíå, 1
293. ïðîãîâàðÿì, 2
294. ïðîëåò, 7
295. ïðîìèñúë, 1
296. ïðîñòîð, 1
297. ïðîÿâÿâàì, 2
298. ïðúâ, 13
299. ïòè÷êà,ïòè÷åíöå, 16
300. ïúëåí, 1
301. ïúëíÿ, 1
302. ïúò, 15
303. ïúòåêà, 6
304. ðàáîòÿ, 5
305. ðàäâàì ñå, 11
306. ðàäîñò, 46
307. ðàäîñòåí, 2
308. ðàäîñòíî, 2
309. ðàæäàì, 5
310. ðàç, 2
311. ðàçâåñåëÿâàì, 1
312. ðàçòâàðÿì, 2
313. ðàçòîïÿâàì, 2
314. ðàçóìåí, 10
315. ðàé, 89
316. ðàíåí, 4
317. ðàíèíà, 9
318. ðàíî, 8
319. ðàñòà, 6
320. ðåä, 2
321. ðåêà, ðå÷èöà, 3
322. Ðèëà, 1
323. ðîä, 1
324. ðîçîâ, 1
325. ðîìîëÿ, 1
326. ðîñà, 12
327. ðîñåí, 6



71
328.ñ, 40
329.ñàí çè, 1
330.ñâåæ, 2
331.ñâåòëèíà, 37
332.ñâåòëîçàðåí, 10
333.ñâåòúë, 24
334.ñâåòÿ, 1
335.ñâåùåí, 12
336.ñâîáîäà, 16
337.ñâîé, ñè, 6
338.ñâÿò 1, ïðèë., 3
339.ñâÿò 2, ñúù., 33
340.ñå, 28
341.ñåãà, 1
342.ñåäìîñòðóíåí, 1
343.ñåäÿ, 1
344.ñåìå, 2
345.ñåÿ, 1
346.ñè, ÷àñò., 5
347.ñèëà, 22
348.ñèÿåí, 2
349.ñèÿíèå, 1
350.ñèÿÿ, 2
351.ñêàçàíèå, 1
352.ñêà÷àíå, 1
353.ñêðúá, 3
354.ñêúï, 1
355.ñêúïîöåíåí, 1
356.ñëàäêîãëàñíî, 4
357.ñëàäîñòåí, 1
358.ñëàäúê, 7
359.ñëåä, 4
360.ñëåäÿ, 2
361.ñëóæèòåë, 2
362.ñëúíöå, ñëúí÷èöå, 44
363.ñëúí÷åâ, 10
364.ñìåëî, 13
365.ñíîâà, 1

366.ñïèðàì, 3
367.ñòàâàì1, (ñúí), 9
368.ñòàâàì2,

(êà÷åñòâî),1
369.ñòðàõóâàì ñå, 1
370.ñòðåìÿ ñå, 1
371.ñòðîåí, 2
372.ñòúïêà, 7
373.ñóòðèí, 6
374.ñúáóæäàì, 2
375.ñúì, 51
376.ñúí, 2
377.ñúðöå, 25
378.òàíåö (òàíö), 2
379.òâàð, 1
380.òâîé, 2
381.òå (ãè), 8
382.òåêà, 1
383.òåñåí, 6
384.òå÷óù, 8
385. òè (òåá, òåáå, òå), 51
386.òèõ, 2
387.òè÷àì, 3
388.òî (ìó, íåãî), 11
389.òîé (ãî), 8
390.òîïëèíà, 2
391.òîïëî, 2
392.òðåâà, òðåâèöà, 9
393.òðåïòÿ, 4
394.òðè, 3
395.òðúãâàì, 11
396.òóé, 13
397.òóê, 1
398.òúé, 3
399.òúêà, 1
400.òúêàíå, 1
401.òúðñÿ, 1
402.òÿ (ÿ), 19

403.óêðàñÿâàì, 2
404.óìåí, 1
405.óìèðàì, 2
406.óõàÿ, 2
407.ó÷à ñå, 3
408.õàé,1
409.õâúðêàì, 2
410.õèìí, 2
411. õîä, 6
412.õîäÿ, 9
413.õðèñòîâ, 3
414.õóáàâ, 7
415.öàðñêè, 10
416.öàðóâàì, 2
417.öâåòå, öâåòåíöå, 10
418.öåëóâàì, 2
419.öÿë, öåëèé, 17
420.÷àñ, 7
421.÷å, 10
422.÷åäî, 1
423.÷åëî, 1
424.÷åðòàÿ, 1
425.÷èñò, 10
426.÷èñòåíå, 1
427.÷îâåê, 1
428.÷îâåøêè, 1
429.÷ðåç, 2
430.÷óâñòâî, 2
431.÷óäåí, 12
432.÷óðóëèêàì, 1
433.øåïíà, 3
434.øèð, 4
435.øóðòÿ, 4
436.ùå, 22
437.ùî, 4
438. ÿâÿâàì ñå, 2
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1. ðàé, 89
2. íèå (íàñ, íè), 80
3. æèâîò, 72
4. ëþáîâ, 52
5. ñúì, 51
6. òè (òå, òåáå), 51
7. ðàäîñò, 46
8. íîâ, 45
9. ñëúíöå, ñëúí÷èöå, 44
10. ñâåòëèíà, 37
11. äåí, 34
12. ñâÿò2, ñúù., 33
13. ëú÷è, 31
14. íîñÿ, 28
15. ïåÿ, 26
16. íàø, 25
17. ñúðöå, 25
18. áîæèé, 24
19. êðåïÿ, 24
20. ñâåòúë, 24
21. æèâ, 23
22. ìèð1, 23
23. ãðåÿ, 22
24. ñèëà, 22
25. äóøà, 21
26. èäâàì, 21
27. êðàñîòà, 21
28. àç (ìåíå, ìå), 20
29. ìèñúë, 19
30. òÿ (ÿ) 19
31. öÿë, öåëèé, 17

16
32. âå÷, âå÷å, 16

33. âñåêè, 16
34. ïòè÷êà,ïòè÷åíöå, 16
35. ñâîáîäà, 16

15
36. âúäâîðÿâàì, 15
37. åòî, 15
38. ïúò, 15

14
39. âñè, âñè÷êè, 14
40. âñè÷êî, 14
41. äíåñ, 14
42. êðàñèâ, 14

13
43. áëàã, 13
44. ïðúâ, 13
45. ñìåëî, 13
46. òóé, 13

12
47. ðîñà, 12
48. áèñòúð, 12
49. ñâåùåí, 12
50. ÷óäåí, 12

11
51. äàð, 11
52. æèâåÿ, 11
53. íåæåí, 11
54. ïîñðåùàì, 11
55. ðàäâàì ñå, 11
56. òî (íåãî, ãî), 11
57. òðúãâàì, 11

10
58. áåçñïèðíî, 10
59. áëàãîñò, 10
60. âúçäóõ, 10
61. ìèëîñò, 10
62. ìèñëÿ, 10
63. ìîé, 10
64. ïåñåí, 10
65. ðàçóìåí, 10
66. ñâåòëîçàðåí, 10
67. ñëúí÷åâ, 10
68. öàðñêè, 10
69. öâåòå, öâåòåíöå, 10
70. ÷èñò, 10

9
71. ãëàñ, 9
72. äâå, äâà, 9
73. èãðàÿ, 9
74. èçãðÿâàì, 9
75. ëåòÿ, 9
76. ëåÿ, 9
77. ðàíèíà, 9
78. ñòàâàì1,(îò ñúí), 9
79. òðåâà, -âèöà, 9
80. õîäÿ, 9

8
81. äàâàì, 8
82. èçâîðåí, 8
83. ìèë, 8
84. íàâðåä, 8
85. íàïðåä, 8
86. ðàíî, 8
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87. òå (ãè), 8
88. òå÷óù, 8
89. òîé (íåãî, ãî), 8

7
90. áëèêàì, 7
91. áîäúð, 7
92. âëèâàì, 7
93. âðúõ, 7
94. äèøàì, 7
95. äîáðå, 7
96. äóìà, 7
97. çàïÿâàì, 7
98. èçâîð,èçâîð÷å, 7
99. êàçâàì, 7
100.îáè÷àì, 7
101.ïðàùàì, 7
102.ïðèðîäà, 7
103.ïðîëåò, 7
104.ñëàäúê, 7
105.ñòúïêà, 7
106.õóáàâ, 7
107.÷àñ, 7

6
108.ãðåéíàë, 6
109.ãîòîâ, 6
110.âåñåëèå, 6
111.âåñåëî, 6
112.âèñèíè, 6
113.âúçõîä, 6
114.ãîðå, 6
115.äðóæåí, 6
116.çåìÿ, 6
117.çîâà, 6
118.çîðà, 6
119.èãðà, 6

120.èçëèçàì, 6
121.êîëêî, 6
122.êðúã, 6
123.ìèëâàì, 6
124.ïîáåæäàâàì, 6
125.ïîåìàì, 6
126.ïúòåêà, 6
127.ðàñòà, 6
128.ðîñåí, 6
129.ñâîé, ñè, 6
130.ñóòðèí, 6
131.òåñåí, 6
132.õîä, 6

5
133.àðîìàò, 5
134.âîäà, âîäèöà, 5
135.âðåä, âðåäîì, 5
136.äîâîëåí, 5
137.çëî, 5
138.ëþáèì, 5
139.ìúäðîñò, 5
140.íåáåñåí, 5
141.îáèëíî, 5
142.ïëîä, 5
143.ïîèãðàâàì,5
144.ðàáîòÿ, 5
145.ðàæäàì, 5

4
146.áàùà, 4
147.áëàãîäàò, 4
148.áëàãîñëàâÿì, 4
149.Áîã, 4
150.áðàòñòâî, 4
151.âåñåë, 4
152.âå÷íî, 4

153.âîëåí, 4
154.âðåìå, 4
155.âúçðàñòâàì, 4
156.äàðÿâàì, 4
157.çàâ÷àñ, 4
158.çåëåí, 4
159.çðåÿ, 4
160.èçëèâàì,4
161.êîé, 4
162.ëèâàäà, 4
163.ìîùåí, 4
164.îòèâàì, 4
165.ïàê, 4
166.ïðàâî, 4
167.ðàíåí, 4
168.ñëàäêîãëàñíî, 4
169.òðåïòÿ, 4
170.øèð, 4
171.øóðòÿ, 4
172.ùî, 4

3
173.áîäðî, 3
174.áðèëÿíò, 3
175.áúäíèíè, 3
176.âúçïÿâàì, 3
177.âúðâÿ, 3
178.Ãîñïîä, 3
179.ãóáÿ, 3
180.äúæä, äúæäåö, 3
181.çàñìÿí, 3
182.çâåçäà, 3
183.ëèê, 3
184.ëèöå, 3
185.ëóíà, 3
186.ìàéêà, 3
187.ìèð, (ñâÿò), 3
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188.íÿìà, 3
189.ïëàíèíà, 3
190.ïîìàãàì, 3
191.ïîñÿâàì, 3
192.ïðåáúäâàì, 3
193.ðåêà, ðå÷èöà, 3
194.ñâÿò1, ïðèë.,3
195.ñêðúá, 3
196.ñïèðàì, 3
197.òè÷àì, 3
198.òðè, 3
199.òúé, 3
200.ó÷à ñå, 3
201.õðèñòîâ, 3
202.øåïíà, 3

2
203.áåäà, 2
204.áëåñíàë, 2
205.áëåñòÿ, 2
206.áëàãîäàòíî, 2
207.áîãàò,2
208.áðèëÿíòåí, 2
209.áóäÿ, 2
210.âäúõíîâåí, 2
211.âäúõíîâÿâàì, 2
212.âåðåí, 2
213.âå÷åð, 2
214.âçåìàì, 2
215.âñå, 2
216.ãèìíàñòèêà, 2
217.ãîðà, 2
218.äîáðîòà, 2
219.äîì, 2
220.äðåáåí, 2
221.äóõ, 2
222.åëèêñèð, 2

223.åëìàç, 2
224.æàäóâàì, 2
225.æèâî, 2
226.æèòåí, 2
227.çàäðóæíî, 2
228.çàçîðÿâàì, 2
229.çàèãðàâàì, 2
230.çàëÿçâàì, 2
231.çäðàâ, 2
232.çåìåí, 2
233.çåôèð, 2
234.çîâ, 2
235.çðÿë, 2
236.èçáðàíî, 2
237.èçãðàæäàì, 2
238.èçãðåâ, 2
239.èçîáèëåí, 2
240.èçïðàùàì, 2
241.êëàñ, 2
242.êðàñÿ, 2
243.êðåïêî, 2
244.ëèêóâàì, 2
245.ëèñòî, 2
246.ìèëîñúðäèå, 2
247.ìèëîñòèâ, 2
248.ìèíóòà, 2
249.ìëàä, 2
250.ìëàäîñò, 2
251.íåáå, 2
252.íåïðåñòàííî, 2
253.íèâà, 2
254.íèâãà, 2
255.íèêíà, 2
256.íîù, 2
257.îáè÷, 2
258.ïèëåÿ, 2
259.ïîäâèæâàì ñå, 2

260.ïîçíàò, 2
261.ïîëèâàì, 2
262.ïîëÿíà, 2
263.ïîòè÷àì, 2
264.ïðåãðàäà, 2
265.ïðåêðàñåí, 2
266.ïðèåìàì, 2
267.ïðèñòèãàì, 2
268.ïðîãîâàðÿì, 2
269.ïðîÿâÿâàì, 2
270.ðàäîñòåí, 2
271.ðàäîñòíî, 2
272.ðàç, 2
273.ðàçòâàðÿì, 2
274.ðàçòîïÿâàì, 2
275.ðåä, 2
276.ñâåæ, 2
277.ñåìå, 2
278.ñèÿåí, 2
279.ñèÿÿ, 2
280.ñëåäÿ, 2
281.ñëóæèòåë, 2
282.ñòðîåí, 2
283.ñúáóæäàì, 2
284.ñúí, 2
285.òàíåö , 2
286.òâîé, 2
287.òèõ, 2
288.òîïëèíà, 2
289.òîïëî, 2
290.óêðàñÿâàì, 2
291.óìèðàì, 2
292.óõàÿ, 2
293.õâúðêàì, 2
294.õèìí, 2
295.öàðóâàì, 2
296.öåëóâàì, 2
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297.÷óâñòâî, 2
298.ÿâÿâàì ñå, 2

1
299.àðôà, 1
300.áåçáðîé, 1
301.áåëîñíåæåí, 1
302.áëÿñêàâ, 1
303.áÿãàì, 1
304.âàðäÿ, 1
305.âäèãàì, 1
306.âèêàì, 1
307.Âñåëåíà, 1
308.âúçëèçàíå, 1
309.âúçëþáåí, 1
310.âòúêàâàì, 1
311.âúçòîðæåíî, 1
312.âÿðà, 1
313.ãàëÿ, 1
314.ãëåäàì, 1
315.ãîäèíà, 1
316.ãðàäèíà, 1
317.ãúðäè, 1
318.äàâàíå, 1
319.äåòå, 1
320.äèâåí, 1
321.äèãàíå, 1
322.äåâèöà, 1
323.äèøàíå, 1
324.äîáðî, 1
325.åäèí, 1
326.çàïîçíàâàíå, 1
327.çíàíèå, 1
328.èçîáèëíî, 1
329.êâàäðàò, 1
330.êîãà, 1
331.ëåòåíå, 1
332.ëþáÿ, 1

333.ìàëêî, 1
334.ìèëóâêà, 1
335.Ìóñàëà, 1
336.ìúëâÿ, 1
337.íàãîðå, 1
338.íàðè÷àì, 1
339.íåâîëÿ, 1
340.íåæíî, 1
341.îáëèâàì,  1
342.îæèâÿâàì, 1
343.îêè÷âàì, 1
344.îñâîáîæäåíèå, 1
345.îòâàðÿíå, 1
346.îòäàëå÷, 1
347.î÷è, 1
348.îùå, 1
349.ïàçÿ, 1
350.Ïàíåâðèòìèÿ, 1
351.ïåíòàãðàì,1
352.ïëÿñêàíå, 1
353.ïîáåäà, 1
354.ïîáåæäàâàíå, 1
355.ïîäâèæíîñò, 1
356.ïîëèòàì, 1
357.ïî÷âàì, 1
358.ïðåëåñòåí, 1
359.ïðåîäîëÿâàì, 1
360.ïðèìèðåíèå, 1
361.ïðèÿòíî, 1
362.ïðîáóæäàíå, 1
363.ïðîìèñúë, 1
364.ïðîñòîð, 1
365.ïúëåí, 1
366.ïúëíÿ, 1
367.ðàçâåñåëÿâàì, 1
368.Ðèëà, 1
369.ðîä, 1

370.ðîçîâ, 1
371.ðîìîëÿ, 1
372.ñâåòÿ, 1
373.ñåãà, 1
374.ñåäìîñòðóíåí, 1
375.ñåäÿ, 1
376.ñåÿ, 1
377.ñèÿíèå, 1
378.ñêàçàíèå, 1
379.ñêà÷àíå, 1
380.ñêúï, 1
381.ñêúïîöåíåí, 1
382.ñëàäîñòåí, 1
383.ñíîâà, 1
384.ñòàâàì 2, 1
385.ñòðàõóâàì ñå, 1
386.ñòðåìÿ ñå, 1
387.òâàð, 1
388.òåêà, 1
389.òóê, 1
390.òúêà, 1
391.òúêàíå, 1
392.òúðñÿ, 1
393.óìåí, 1
394.÷åäî, 1
395.÷åëî, 1
396.÷åðòàÿ, 1
397.÷èñòåíå, 1
398.÷îâåê, 1
399.÷îâåøêè, 1
400.÷óðóëèêàì, 1

Êîëè÷åñòâåí àíàëèç íà òåêñòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïî ìåòîäà êîíòåíò àíàëèç
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8. ÈÇÑËÅÄÂÀÍÅ ÍÀ ÂÚÇÄÅÉÑÒÂÈÅÒÎ ÍÀ ÎÁÓ×ÅÍÈÅÒÎ

ÏÎ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß ÂÚÐÕÓ ÎÁÎÃÀÒßÂÀÍÅÒÎ ÍÀ
ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÀÒÀ

Îãíÿí Àí÷åâ- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
Ðàçãëåæäàíåòî íà ñàìîñúçíàíèåòî å íàé-

âàæíèÿ ïðîáëåì ïðè  ïñèõîëîãèÿòà íà ëè÷íîñòòà.
Òî ñå èçðàçÿâà â åìîöèîíàëíîòî è ðàöèîíàëíî
îöåíÿâàíå íà ñîáñòâåíèòå âúçìîæíîñòè íà ÷îâåêà.
Åäíà îò îñíîâíèòå ôóíêöèè íà ñàìîñúçíàíèåòî å
ïîçíàâàíå íà ñåáå ñè. Òîçè ïðîöåñ å èçêëþ÷èòåëíî
ñëîæåí è ñóáåêòèâåí, íî ìíîãî âàæåí.

Ñàìîâúçïèòàíèåòî ñå îñúùåñòâÿâà â ïðîöåñà
íà ôîðìèðàíå íà ëè÷íîñòòà. Íåîñúçíàòîòî
ñàìîâúçïèòàíèå ñå èçâúðøâà òîãàâà, êîãàòî

êà÷åñòâàòà íà ëè÷íîñòòà ñå ñàìîóòâúðæäàâàò ÷ðåç îòäåëíè ïîñòúïêè.
Îñúçíàòîòî ñàìîâúçïèòàíèå å ðåçóëòàò íà ñàìîóñúâúðøåíñòâàíå íà
÷åðòèòå íà õàðàêòåðà. Ñàìîâúçïèòàíèåòî å çíà÷èì çà èíäèâèäà ïðîöåñ.
Óñëîâèå, ïðè êîåòî ñå ðåàëèçèðà ñàìîâúçïèòàíèåòî, å îáùóâàíåòî ñ
õîðàòà, êàòî êðúãúò íà òîâà îáùóâàíå íåïðåêúñíàòî ñå ðàçøèðÿâà è
îáîãàòÿâà.

Åäèí îò èçòî÷íèöèòå íà ñàìîâúçïèòàíèå å ñàìîîöåíêàòà. Òÿ ñå
îòíàñÿ êúì ÿäðîòî íà ëè÷íîñòòà è å âàæåí ðåãóëàòîð íà íåéíîòî
ïîâåäåíèå. Îò íèâîòî íà ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà çàâèñÿò äî ãîëÿìà
ñòåïåí âçàèìîîòíîøåíèÿòà íà èíäèâèäà ñ îêðúæàâàùèòå ãî.
Óñòàíîâåíè ñà íÿêîëêî ðàâíèùà íà ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà.

�Ïúðâîòî ðàâíèùå å îáîñîáåíî êàòî ïðîöåñóàëíî ñèòóàòèâíî.
Õàðàêòåðíî çà íåãî å, ÷å ÷îâåêúò íå óñòàíîâÿâà âðúçêè ìåæäó
ïîñòúïêèòå è êà÷åñòâàòà íà ëè÷íîñòòà. Ñàìîèçìåíåíèÿòà òóê èìàò
õàðàêòåð íà ñàìîêîðèãèðàíå íà ïîñòúïêèòå.

Âòîðîòî ðàâíèùå å êà÷åñòâåíî ñèòóàòèâíî. Ïðè íåãî ÷îâåê ïðàâè
âðúçêà ìeæäó ñîáñòâåíèòå ñè ïîñòúïêè  è êà÷åñòâàòà, ïðè êîåòî
ïîñòúïêèòå ñå îòúæäåñòâàâàò ñ îïðåäåëåíî êà÷åñòâî.
Ñàìîîöåíêàòà íà òîâà ðàâíèùå ñå õàðàêòåðèçèðà ñ íåîáåêòèâíîñò
è íåóñòîé÷èâîñò.

Òðåòîòî ðàâíèùå å êà÷åñòâåíî ñòàòè÷íî. Òóê ñå ðàçðóøàâàò
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ôîðìàëíèòå âðúçêè ìåæäó ïîñòúïêèòå è êà÷åñòâàòà. Îò ãîëÿìà
âàæíîñò çà ñàìîîöåíêàòà å êîíñòàòàöèÿòà çà âå÷å ïîñòèãíàòîòî
ðàçâèòèå íà ÷åðòèòå íà õàðàêòåðà.

×åòâúðòîòî ðàâíèùå å êà÷åñòâåíî äèíàìè÷íî. Òóê ïðîòè÷à
îñúçíàâàíå íà äèíàìè÷íàòà âðúçêà ìåæäó êà÷åñòâàòà íà ëè÷íîñòòà
è ïîñòúïêèòå. Íà òîâà íèâî ñàìîîöåíêàòà å îáåêòèâíà è äèíàìè÷íà.

Ïåòîòî ðàâíèùå å êà÷åñòâåíî ïåðåñïåêòèâíî. Ñàìîîöåíêàòà ñå
äàâà êàòî ñå îò÷èòà ðàçâèòèåòî íà ñàìîâúçïèòàíèåòî íà ëè÷íîñòòà.
Òóê èíäèâèäúò îöåíÿâà ïîòåíöèàëà çà ðàçâèòèå íà ñîáñòâåíàòà ñè
ëè÷íîñò.� 1

Ñàìîîöåíêàòà ìîæå äà å àäåêâàòíà è íåàäåêâàòíà. Àäåêâàòíàòà
ñàìîîöåíêà ïîçâîëÿâà íà èíäèâèäà äà å ñàìîêðèòè÷åí. Òÿ èìà äâå
ðàçíîâèäíîñòè � çàíèæåíà è çàâèøåíà. Íåàäåêâàòíà ñàìîîöåíêà ïðå÷è
äà ñå ðàçâèÿò ëè÷íîñòíèòå ñèëè.

Àäåêâàòíàòà ñàìîîöåíêà å íåîáõîäèìî óñëîâèå çà ôîðìèðàíå íà
ëè÷íîñòòà. Ñàìîîñúçíàâàíåòî å íåâúçìîæíî áåç ñàìîîöåíêà íà
èíäèâèäà, íà íåãîâèòå âúçìîæíîñòè, áåç îòíîøåíèå êúì ñåáå ñè êàòî
êúì ñóáåêò, â ïðîöåñà íà êîåòî âñåêè ÷îâåê ìîæå äà ïðîìåíÿ è äà
óñúâúðøåíñòâà ñàìèÿ ñåáå ñè.

Öåëè, çàäà÷è, îðãàíèçàöèÿ
Â òîâà èçñëåäâàíå äîêàçâàì, ÷å îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ

îáîãàòÿâà ñàìîîöåíêàòà êàòî îñíîâåí ïñèõîëîãè÷åñêè èçòî÷íèê íà
ñàìîâúçïèòàíèåòî. Òî ðàçâèâà ïðåäñòàâèòå íà ÷îâåêà çà ñåáå ñè êàòî
ïðè âúçðàñòíèòå âîäè äî àäåêâàòíà óñòîé÷èâà ñàìîîöåíêà, ðàçâèâà ñå
êà÷åñòâåíî ñòàòè÷íîòî, êà÷åñòâåíî äèíàìè÷íîòî è ïåðåñïåêòèâíîòî
ðàâíèùå íà ñàìîîöåíêàòà.

Öåëòà íà èçñëåäâàíåòî å äà ñå ðàçêðèå ñúùíîñòòà íà ïðîöåñà íà
îáîãàòÿâàíå íà ñàìîîöåíêàòà ïðè îáó÷åíèå ïî Ïàíåâðèòìèÿ.
Èçïúëíåíè ñà ñëåäíèòå çàäà÷è:

1. Äà ñå ðàçêðèÿò òåîðåòè÷íèòå îñíîâè íà ñàìîîöåíêàòà êàòî
îñíîâåí ïñèõîëîãè÷åñêè èçòî÷íèê íà ñàìîâúçïèòàíèåòî.

2. Äà ñå îïðåäåëè ðàçâèòèåòî íà ñàìîîöåíêàòà â ïðîöåñà íà
îáó÷åíèå è ïðàêòèêóâàíå íà Ïàíåâðèòìèÿ.

Ïðåäìåò íà èçñëåäâàíåòî å ñàìîîöåíêàòà è íåéíàòà ïðîìÿíà. Îáåêò
1. Ä. Éîðäàíîâ,  Ï. Íèêîëîâ, Í. Àëåêñàíäðîâà, Ïåäàãîãè÷åñòà ïëèõîëîãèÿ. Ñîôèÿ, 1992,
Ïðîñâåòà, ñòð. 156-157
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íà èçñëåäâàíåòî ñà ãðóïà âúçðàñòíè ìúæå è æåíè .

Â èçñëåäâàíåòî ñà èçïîëçâàíè êîìïëåêñíè ìåòîäè. Ïðîó÷âàíå íà
ëèòåðàòóðíè èçòî÷íèöè è íàáëþäåíèå. Ïðîâåäåíà å àíêåòà, âêëþ÷åíà
â ïúðâîíà÷àëíîòî èçñëåäâàíå. Èçïîëçâàíè ñà:� òåñò çà óñòàíîâÿâàíå íà íèâîòî íà ñàìîîöåíêà íà ßêîâ
Êîëîìèíñêè;� òåñò çà óñòàíîâÿâàíå ðàçâèòèåòî íà êà÷åñòâàòà îò èäåàëà è
àíòèèäåàëà;� òåñò çà óñòàíîâÿâàíå íà íîâè êà÷åñòâà.

Òåñòîâåòå ñà ñòàíäàðòèçèðàíè ñúñ çàêðèòè îòãîâîðè.
Ìåòîäè çà âúçäåéñòâèå âúðõó ãðóïàòà ñà óïðàæíåíèÿòà îò

Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñúâêóïíîñò îò ãèìíàñòè÷åñêè, ìóçèêàëíè è
ñëîâåñíè åëåìåíòè. Ïðèëîæåíà å åêñïåðòíà îöåíêà íà îò÷åòåíè
ðåçóëòàòè.

Ìîäóëèðàíåòî íà ðåçóëòàòèòå å îñíîâàíî íà ñòàòèñòè÷åñêè ìåòîäè
è ôîðìè. Äàííèòå ñà îáðàáîòåíè ñ âàðèàöèîíåí è êîðåëàöèîíåí àíàëèç.

Èçñëåäâàíåòî íà âúçäåéñòâèå íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ çà
ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà íà ÷îâåêà å ïðîâåäåíî â ãðàä Ïëåâåí, ïðåç
ïåðèîäà ñåïòåìâðè 2002 ãîä.- ìàðò 2003 ãîä. Â íåãî ó÷àñòâà ãðóïà îò
12 âúçðàñòíè ìúæå è æåíè îò 20 äî 65 ãîäèíè. Â ãðóïàòà èìà 4 ÷îâåêà,
êîèòî èçó÷àâàò Ïàíåâðèòìèÿ çà âòîðà ãîäèíà.

Êà÷åñòâåíî ñòàòè÷íî íèâî íà ñàìîîöåíêà
Â íà÷àëîòî íà ïåðèîäà íà îáó÷åíèå ïðåç ñåïòåìâðè 2002 å íàïðàâåíà

àíêåòà è òåñò, çà äà ñå îöåíè ñàìîîöåíêàòà â íà÷àëîòî íà îáó÷åíèå.
Ïðè îáðàáîòêàòà íà èíôîðìàöèÿòà ñå óñòàíîâèõà ñëåäíèòå ðåçóëòàòè:

1. Íàëèöå å åäíà óñòîé÷èâà íîðìàëíà ñàìîîöåíêà, êîåòî å
õàðàêòåðíî çà âúçðàñòíèòå èíäèâèäè.

2. Ïî îòíîøåíèå íà ïîëîæèòåëíèòå êà÷åñòâà íà �Èäåàëà� ñðåäíèÿò
äÿë íà ïðèòåæàâàíèòå îò õàðåñâàíèòå êà÷åñòâà å 0,56, êîåòî ïîêàçâà
íàëè÷èåòî íà íîðìàëíà ñðåäíà ñàìîîöåíêà.

3. Ïî îòíîøåíèå íà íåõàðåñâàíèòå êà÷åñòâà � íà �Àíòèèäåàëà� ,
ñðåäíèÿò äÿë íà ïðèòåæàâàíèòå îò íåõàðåñâàíèòå å 0,16, êîåòî ïîêàçâà
çàâèøåíà ñàìîîöåíêà .

Îò÷èòàéêè êà÷åñòâåíèòå ïîêàçàòåëè îò òåñòà, ñå íàïðàâè ñíèìêà
íà êîíêðåòíè êà÷åñòâà. Â òÿõ ñå âêëþ÷âàò êà÷åñòâà, êîèòî õîðàòà
õàðåñâàò è ñà ÷àñò îò òåõíèÿ èäåàë, îò òÿõ òàêèâà, êîèòî âå÷å ïðèòåæàâàò.
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Ñúùî òàêà ñà âèäíè è êà÷åñòâàòà, êîèòî íå õàðåñâàò, îò òÿõ òàêèâà,
êîèòî ïðèòåæàâàò. Íàïðàâåíîòî èçñëåäâàíå ìîæå äà ñå ïðåäñòàâè êàòî
âàðèàöèîíåí ðåä, â êîéòî ñà àðàíæèðàíè êà÷åñòâàòà ñïîðåä
ïðåäïî÷èòàíèÿòà íà õîðàòà îò ãðóïàòà.

Ãîëåìèÿò ðàçìàõ íà âàðèàöèîííèÿ ðåä ïîêàçâà, ÷å õîðàòà îò ãðóïàòà
ñà ñ ðàçëè÷íè êà÷åñòâà è èìà ðàçíîîáðàçèå âúïðåêè ìàëêèÿ îáåì íà
èçâàäêàòà- 12 ÷îâåêà.

Êà÷åñòâàòà, êîèòî ñà âàæíè, à íåðàçâèòè ñà: òúðïåíèå, ìóçèêàëíîñò,
ìúäðîñò, ðåøèòåëíîñò,  âîëÿ, äîáðîäåòåëíîñò, ñäúðæàíîñò.

Êà÷åñòâàòà îò àíòèèäåàëà, êîèòî èçñëåäâàíèòå õîðà íå õàðåñâàò , à
ïðèòåæàâàò ñà: ñòðàõëèâîñò, ìóäíîñò, ïîäîçðèòåëíîñò, ìíèòåëíîñò è
íåðâíîñò.

Â íà÷àëîòî íà çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ èçòî÷íèöè, êîèòî
ïîìàãàò çà ðàçâèòèåòî íà ñàìîîöåíêàòà ñà: ñåìåéñòâî 100%, ïðèÿòåëè
92%, ó÷èòåëè 50%, ãðàæäàíè íà Ïëåâåí 0%, ãðàæäàíè íà Çåìÿòà 25%,
æèòåëè íà Êîñìîñà 25%. Íàé-ãîëÿìî çíà÷åíèå çà èçñëåäâàíèòå èìàò:
ïðèÿòåëèòå è ñåìåéñòâîòî,

Â êðàÿ íà çàíèìàíèÿòà ïðåç ïúðâàòà ãîäèíà ïðåç ìàðò 2003 å
ïðîâåäåí è âòîðèÿ òåñò. Êóðñèñòèòå ñà èçó÷èëè îò 1 äî 25 óïðàæíåíèå.
Èçñëåäâà ñå âúçäåéñòâèåòî íà òðåíèðîâêèòå è èãðàòà íà Ïàíåâðèòìèÿ
âúðõó ðàçâèòèåòî íà èçáðîåíè êà÷åñòâà. Ïðåäëîæåíèòå êà÷åñòâà
ïðåäñòàâëÿâàò ñáîð îò âñè÷êè, êà÷åñòâà, êîèòî ÷ëåíîâåòå íà ãðóïàòà ñà
èçáðîèëè â ïúðâîíà÷àëíèÿ òåñò, ÷å õàðåñâàò è êîèòî ñå ñòðåìÿò äà
ðàçâèâàò è îò âñè÷êè êà÷åñòâà, êîèòî íå õàðåñâà. Ïðåòåãëåíèÿ ðåçóëòàò
å ïðåäñòàâåí êàòî àðàíæèðàí âàðèàöèîíåí ðåä.

Ðàçñåéâàíåòî íà ðåçóëòàòà îöåíåíî ñúñ ñòàíäàðòíî îòêëîíåíèå å
ìàëêî. Òîâà îçíà÷àâà, ÷å ãðóïàòà å åäèíîäóøíà çà åôåêòà íà
òðåíèðîâêèòå  âúðõó ðàçâèòèåòî íà æåëàíèòå êà÷åñòâà. Îñâåí òîâà
ðàçâèòèåòî ñå äîáëèæàâà äî ìàêñèìàëåí è êîìïëåêñåí åôåêò íà
ðàçâèòèå íà õàðåñâàíèòå êà÷åñòâà. Ïðè êà÷åñòâàòà, êîèòî íå õàðåñâàò,
ñå îò÷èòà ðåçóëòàò ñ ìàëêî ðàçñåéâàíå, áëèçúê äî ìàêñèìàëíîòî
îòðè÷àíå íà âëèÿíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ðàçâèòèå íà êà÷åñòâàòà
îò àíòèèäåàëà.

Èçâîäúò å, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà êîìïëåêñíî ðàçâèâà êà÷åñòâàòà îò
Èäåàëà è íå ðàçâèâà êà÷åñòâà, êîèòî ãðóïàòà íå õàðåñâà. Ñëåäîâàòåëíî
çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ óòâúðæäàâàò ñàìîîöåíêàòà íà êà÷åñòâåíî

 Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèåòî íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ âúðõó îáîãàòÿâàíåòî íà ñàìîîöåíêàòà
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ñòàòè÷íî ðàâíèùå, ò. å. õîðàòà êîíñòàòèðàò ðàçâèòèå íà êà÷åñòâàòà, êîèòî
ïðèòåæàâàò.

Ïàíåâðèòìèÿòà å óñïåøåí ìåòîä çà ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà êàòî
óòâúðæäàâà êà÷åñòâàòà, êúì êîèòî ÷îâåê ñå ñòðåìè, ò.å. îò íåãîâèÿ èäåàë.

Åôåêòúò íà çàíèìàíèÿòà âúðõó íåðàçâèòèòå êà÷åñòâà å çíà÷èòåëåí
è ñå äîáëèæàâà äî êàòåãîðè÷íî ìíåíèå, ÷å ãè ðàçâèâà. Ïðè êà÷åñòâàòà
îò àíòèèäåàëà, êîèòî èçñëåäâàíèòå õîðà íå õàðåñâàò, à ïðèòåæàâàò,
ðåçóëòàòèòå ïîêàçâàò, ÷å çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ êàòåãîðè÷íî íå
ðàçâèâàò êà÷åñòâà îò àíòèèäåàëà. Ðàçñåéâàíåòî íà ðåçóëòàòà å ìíîãî
ìàëêî.

Äèíàìè÷íî ïåðñïåêòèâíî íèâî íà ñàìîîöåíêà
Âëèÿíèåòî íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ íà äèíàìè÷íî

ïåðñïåêòèâíîòî íèâî íà ñàìîîöåíêàòà å èçñëåäâàíî êàòî ñå ðàçãëåæäà
ðàçâèòèåòî íà ïîòåíöèàëà íà èíäèâèäà ïðåç ïåðèîäà íà îáó÷åíèåòî.
Èçñëåäâàíè ñà êîíêðåòíè íîâè êà÷åñòâà, êîèòî äà îáîãàòÿâàò
ñàìîîöåíêàòà.

Ðåçóëòàòúò å ïðåòåãëåí ñïîðåä áðîÿ íà îòãîâîðèòå è å ïðåäñòàâåí
â  àðàíæèðàí âàðèàöèîíåí ðåä.

100% îò õîðàòà â ãðóïàòà ïîñî÷âàò, ÷å ñà îòêðèëè â ñåáå ñè äóõîâåí
ïîäåì.

Çà 75% îò õîðàòà íîâè êà÷åñòâà ñà: óñåùàíå íà ñâîáîäà è âîëíîñò,
� � � � � � �

� �

�

�

�

�

�

��
" � � ���

" � � � � �

" � � � � �

" � � � �������

" � � � � � � ������

" � � �� �� �

" � � � �

" � �

" �

" � � � �

" �
" � ����" �

" �

" �

" �

" � �����

� � � �

� � �



83
ðàçâèòèå íà âúçâèøåíè ìèñëè è ÷óâñòâà.

Çà 67% íîâè êà÷åñòâà ñà: çäðàâå è ñèëè â òåëåñíèòå îðãàíè, æåëàíèå
çà ðàçâèòèå è åäèíñòâî ìåæäó ìèñëè ÷óâñòâà è òÿëî.

58% ñà ïîñî÷èëè íîâè êà÷åñòâà: áóäíîñò íà ñúçíàíèåòî ïðè
äâèæåíèå è âúòðåøíà êîíöåíòðàöèÿ.

Çà 50% íîâè êà÷åñòâà ñà: òâîð÷åñòâî, ãîòîâíîñò çà îñâîáîæäàâàíå
îò íåíóæíîòî è ñìèðåíèå.

Äîïúëíèòåëíî ïîñî÷åíè îò òðåíèðàùèòå êàòî íîâè êà÷åñòâà ñà:
ñïëîòåíîñò, ùåäðîñò, ðàäîñò, õàðìîíèÿ ñúñ ñåáå ñè, áëàãîðîäñòâî.

Àíàëèçúò íà ðåçóëòàòèòå îò òåñòà â êðàÿ íà îáó÷åíèåòî ïîêàçâà, ÷å
çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ îáîãàòÿâàò ïðåäñòàâàòà íà ÷îâåêà çà ñåáå
ñè êàòî ìó ïîìàãàò äà îòêðèå íîâè êà÷åñòâà.

Íåçàâèñèìî îò ðàçëè÷íèòå èíäèâèäóàëíîñòè ñà ïîñî÷åíè íîâè
êîìïëåêñíè êà÷åñòâà. Èçáðàíè ñà òàêèâà êà÷åñòâà, êîèòî îðãàíèçèðàò
è çàäåéñòâàò öÿëîñòíàòà ïñèõî-ôèçè÷åñêà ñèñòåìà íà ÷îâåêà êàòî:
äóõîâåí ïîäåì, æåëàíèå çà ðàçâèòèå, çäðàâå è ñèëè â òåëåñíèòå îðãàíè,
åäèíñòâî ìåæäó ìèñëè, ÷óâñòâà è ïîñòúïêè.

Õîðàòà ðåãèñòðèðàò æåëàíèå çà ðàçâèòèå â ïåðñïåêòèâà, êîåòî
ðàçâèâà ñàìîîöåíêàòà íà äèíàìè÷íî-ïåðåñïåêòèâíî ðàâíèùå.

Ðåãèñòðèðàõà ñå íàáëþäåíèÿòà íà òðåíèðàùèòå âúðõó çîíàòà íà
äåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà. Îáó÷àâàùèòå ñå îòáåëÿçâàò ðàçâèòèå íà
íîâè ìèñëè, ÷óâñòâà è ïîñòúïêè. Ïðè îò÷èòàíå íà âúçäåéñòâèåòî íà
ñàìèòå óïðàæíåíèÿ ñå ðåãèñòðèðà ìíîãî ãîëÿì åôåêò. Ïî âðåìå íà
ñàìîòî îáó÷åíèå ó 80,67% ñà ïðîâîêèðàíè íîâè ìèñëè, ÷óâñòâà è
ïîñòúïêè. Ðåçóëòàòúò îò÷èòà ðàçëè÷íèÿ åôåêò íà òðåíèðîâêèòå âúðõó
òðåíèðàùèòå ïúðâà ãîäèíà Ïàíeâðèòìèÿ.

Íàé-èçðàçåí åôåêò òðåíèðîâêèòå èìàò âúðõó ðàçøèðÿâàíå íà
åìîöèîíàëíàòà è ìåíòàëíàòà ñôåðà è ïî-ñëàá- âúðõó âîëåâàòà.

Èçïîëçâàéêè êîðåëàöèîííèÿ àíàëèç, ñå óñòàíîâè çíà÷èòåëíà
çàâèñèìîñò ìåæäó çíà÷åíèåòî íà òðåíèðîâêèòå è çíà÷åíèåòî íà ñàìèòå
óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèòèå íà íîâè ìèñëè, ÷óâñòâà è ïîñòúïêè è îòòàì-
íà ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà â ïåðñïåêòèâà. Ñëåäîâàòåëíî, ïðîöåñúò
íà îáó÷åíèåòî âëèÿå íà ñàìàòà èãðà íà  Ïàíåâðèòìèÿ. Êîåôèöèåíòúò
íà îïðåäåëåíèåòî ïîêàçâà, ÷å 42,71% îò ðàçñåéâàíåòî íà ðåçóëòàòèòå
çà ðàçâèòèå íà íîâè ìèñëè, ÷óâñòâà è ïîñòúïêè ïðè èãðàòà íà
óïðàæíåíèÿòà çàâèñÿò îò òðåíèðîâêèòå.

 Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèåòî íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ âúðõó îáîãàòÿâàíåòî íà ñàìîîöåíêàòà
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Èçâîäúò, êîéòî ìîæå äà ñå íàïðàâè, å, ÷å îáó÷åíèåòî ïî
Ïàíåâðèòìèÿ å çíà÷èì ôàêòîð çà ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà íà
äèíàìè÷íî ïåðåñïåêòèâíî ðàâíèùå. Òðåíèðàùèòå ãî îïðåäåëÿò êàòî
çíà÷èìî óñëîâèå çà ðàçâèòèå íà íîâè êà÷åñòâà. Ñëåäîâàòåëíî
îáó÷åíèåòî óñèëâà çíà÷èòåëíî åôåêòà îò óïðàæíåíèÿòà ïðåç ïúðâàòà
ãîäèíà îò èçó÷àâàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà. Òðåíèðîâêèòå ìîãàò äà ñå
îïðåäåëÿò çà çíà÷èìî óñëîâèå çà åôåêòèâíîòî îâëàäÿâàíå íà ïîòåíöèàëà
íà ïàíåâðèòìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ ïðåç ïúðâàòà ãîäèíà.

Êðúã íà îáùóâàíå
Èçñëåäâàíî å ðàçâèòèåòî íà êðúãà îò îáùóâàíå êàòî óñëîâèå çà

ðàçøèðÿâàíå íà èçòî÷íèöèòå çà ñàìîîöåíêà. Â àíêåòàòà å èçáðàíà
ñèòóàöèÿ� ëè÷åí ïðàçíèê çà îöåíêà íà êðúãà íà çíà÷èìîñò. Îáùóâàíåòî
â åäíà ëè÷íà ñèòóàöèÿ ïîêàçâà æåëàíèå çà ïðîåêöèÿ íà ñîáñòâåíàòà
ëè÷íîñò îñâåí â ïîñòúïêè è â äðóãè õîðà. Ñëåäîâàòåëíî êîëêîòî êðúãúò
íà îáùóâàíå ñå ðàçøèðÿâà, òîëêîâà ïîâå÷å ñòðåìåæúò çà ðàçâèòèå è
îòêðèâàíå íà íîâè ÷åðòè â õàðàêòåðà ðàñòå.

Àêî ïðèåìåì, ÷å ñåìåéñòâîòî å òåñíèÿò êðúã íà îáùóâàíå,
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ïðèÿòåëèòå è ó÷èòåëèòå ñà ñîöèàëíèÿò êðúã íà îáùóâàíå, òî âñè÷êè
áúëãàðè è æèòåëèòå íà Çåìÿòà ñà îáùî÷îâåøêèÿò êðúã íà îáùóâàíå, à
æèòåëèòå íà Êîñìîñà ïðåäñòàâëÿâàò âñåîáùèÿò êîñìè÷åí êðúã íà
îáùóâàíå.

Ðåçóëòàòèòå ìîãàò äà áúäàò ïðåäñòàâåíè ïî ñëåäíèÿ íà÷èí:
Â êðàÿ íà ïúðâàòà ãîäèíà îò îáó÷åíèåòî íà âúçðàñòíè èìà ïî-

ðàâíîìåðíî ðàçïðåäåëåíèå íà âíèìàíèåòî êúì âñè÷êè êðúãîâå íà
îáùóâàíå êàòî êúì èçòî÷íèê íà ñàìîîöåíêà, â ñðàâíåíèå ñ íà÷àëîòî. Â
êðàÿ íà çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ ðàçñåéâàíåòî íà ðåçóëòàòà å ïî�
ìàëêî â ñðàâíåíèå ñ íà÷àëîòî. Òîâà ïîêàçâà, ÷å çàíèìàíèÿòà ñ
Ïàíåâðèòìèÿ ðàçøèðÿâàò ñúçíàíèåòî êúì âñè÷êè ïëàíîâå íà ïðîåêöèÿ
íà ëè÷íîñòòà ïî îòíîøåíèå íà äðóãèòå õîðà.

Àêî ïðåòåãëèì ðåçóëòàòà ñúîòâåòíî: ñåìåéñòâî +1, ïðèÿòåëè +2,
ó÷èòåëè +3, ãðàæäàíè íà Ïëåâåí +4, âñè÷êè áúëãàðè +5, æèòåëè íà
Êîñìîñà +6. Ñóìàðíî â íà÷àëîòî íà òðåíèðîâêèòå òåãëàòà ñà 91, à â êðàÿ
137. Ñðåäíî íà åäèí òðåíèðàù â íà÷àëîòî êðúãúò íà îáùóâàíå èìà òåãëî
7,58, à â êðàÿ- 11,42 èëè ñ 66,38% å ðàçøèðåí êðúãúò íà îáùóâàíå.

Ñëåäîâàòåëíî çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ ðàçøèðÿâàò êðúãà íà
îáùóâàíå, êîåòî äàâà óñëîâèÿ çà ðàçâèòèå è óòâúðæäàâàíå íà
ñàìîîöåíêàòà.

 Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèåòî íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ âúðõó îáîãàòÿâàíåòî íà ñàìîîöåíêàòà
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Èçâîäè
Àíàëèçúò íà êîðåëàöèîííèòå çàâèñèìîñòè ìåæäó ðàçëè÷íèòå

ôàêòîðè îáðàçóâàùè ñàìîîöåíêàòà, ïðåäâèä âúçäåéñòâèåòî íà
çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ, ïîêàçâà ñëåäíèòå èçâîäè:

Íàëèöå å ñëàáà îáðàòíà çàâèñèìîñò ìåæäó ðàçâèòèåòî íà êà÷åñòâàòà
îò óñòàíîâåíàòà ñàìîîöåíêà è îòêðèâàíåòî íà íîâè êà÷åñòâà ïðåç
ïúðâàòà ãîäèíà îò îáó÷åíèåòî.

Óñòàíîâè ñå çíà÷èòåëíà äîáëèæàâàùà ñå äî ñèëíà çàâèñèìîñò
ìåæäó ðàçâèòèåòî íà íîâè êà÷åñòâà â òðåíèðàùèòå è ðàçâèòèåòî íà
äèíàìè÷íî ïåðñïåêòèâíîòî ðàâíèùå íà ñàìîîöåíêàòà.

46,10% îò ðàçñåéâàíåòî íà ðàçâèòèåòî íà äèíàìè÷íî
ïåðñïåêòèâíàòà ñàìîîöåíêà çàâèñè îò ðàçâèòèå íà íîâè êà÷åñòâà ïðè
çàíèìàíèÿ ñ Ïàíåâðèòìèÿ, à 25,23% çàâèñè îò åôåêòà íà òðåíèðîâêèòå
çà ðàçâèòèå íà íîâè ìèñëè, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ.

Óñòàíîâè ñå ñèëíà çàâèñèìîñò ìåæäó ðàçøèðåíèå íà êðúãà
îáùóâàíå è ñòèìóëèðàíåòî íà ðàçâèòèå íà ñàìîîöåíêàòà ïðè
çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ.

1. Îáó÷åíèåòî è ïðàêòèêóâàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿ ðàçâèâàò
ñàìîîöåíêàòà êàòî îñíîâåí èçòî÷íèê íà îñúçíàòî ñàìîâúçïèòàíèå ïðè
âúçðàñòíèòå.

2. Ïàíåâðèòìèÿòà å åôåêòèâåí ìåòîä è ñðåäñòâî çà óòâúðæäàâàíå è
ðàçâèòèå íà êà÷åñòâàòà îò èäåàëà íà ïðàêòèêóâàùèÿ.

3. Ïðåç ïúðâàòà ãîäèíà îò òðåíèðîâêèòå ñå ðàçâèâà ïåðñïåêòèâíî
ðàâíèùå íà ñàìîîöåíêàòà, êàòî ñå ñòèìóëèðàò è ðàçâèâàò íîâè êà÷åñòâà.

4. Òðåíèðîâêèòå âúçäåéñòâàò âúðõó åìîöèîíàëíàòà, ìåíòàëíàòà è
âîëåâàòà ñôåðà íà ëè÷íîñòòà è ñà çíà÷èì ôàêòîð çà óñâîÿâàíå íà
âúçìîæíîñòèòå íà ìîäåëà.

5. ×ðåç çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ ñå ïðîáóæäàò íîâè, ïðåäèìíî
êîìïëåêñíè ïñèõî-ôèçè÷åñêè êà÷åñòâà.

6. Ðàçøèðÿâà ñå êðúãà íà îáùóâàíå, êîåòî å óñëîâèå çà ðåàëèçàöèÿ
íà ñàìîâúçïèòàíèåòî, êàòî ðåçóëòàò îò ðàçâèòà ñàìîîöåíêà.

Òðåíèðîâêèòå è èãðàòà íà Ïàíåâðèòìèÿ ðàçâèâàò ñàìîîöåíêàòà
íà òðèòå íèâà: êà÷åñòâåíî ñòàòè÷íî, êà÷åñòâåíî äèíàìè÷íî è
ïåðåñïåêòèâíî, êîåòî äàâà âúçìîæíîñò çà ðàçâèòèå íà ïîòåíöèàëà
íà ÷îâåêà.
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9. ÎÁÓ×ÅÍÈÅÒÎ ÏÎ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß - ÅÄÈÍ ÏÐÎÁËßÑÚÊ
ÍÀ ÕÓÌÀÍÈÑÒÈ×ÍÎ ÂÚÇÏÈÒÀÍÈÅ Â ÊÐÈÇÀÒÀ ÍÀ

ÑÅÌÅÉÑÒÂÎÒÎ È ÍÀ ÎÁÐÀÇÎÂÀÒÅËÍÀÒÀ ÑÈÑÒÅÌÀ
Ãàëèíà Êóáðàòîâà- ìåäèöèíñêè ïñèõîëîã, ôîíäàöèÿ

�Ïñèõîëîãè÷åñêà ïîäêðåïà�
Â îðãàíèçèðàíåòî íà èçñëåäâàíåòî âçåõà

ó÷àñòèå: êëàñíèòå ðúêîâîäèòåëè- Áîðÿíà
Òðåíåâà, Ñàøà Äèìèòðîâà, Ëèëÿíà Ãåîðãèåâà,
Ñâåòëà Ãåðäæèêîâà, Êîìíÿ Äîáðåâà, Ìàðèÿ
Áóäàêîâà, Èâàíêà Çàõàðèåâà-ïåäàãîãè÷åñêè
ñúâåòíèê è ïðåïîäàâàòåëèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ-
Àíåòà Êðúñòåâà, Âåëè÷êà Ëèï÷åâà, Ìàëèíà
Äèìèòðîâà, Àëåêñàíäúð Ñòîé÷åâ è Àíòîàíåòà
ßíêîâà. Ñúðäå÷íî èì áëàãîäàðèì!

Åôåêòúò îò ãëîáàëíàòà ñìÿíà íà íà÷èíà íà æèâîò - èêîíîìè÷åñêè,
ïîëèòè÷åñêè è ñîöèàëåí, è îñîáåíî íåãàòèâíèòå ìó ñòðàíè (ðÿçêî
îáåäíÿâàíå, âèñîêà ïðåñòúïíîñò, íåïîçíàòà äî ìîìåíòà ìàñîâà
áåçðàáîòèöà) ïðåäèçâèêàõà ñèëíî äåñòàáèëèçèðàíå â ñîöèàëíîòî,
ôèíàíñîâîòî è åìîöèîíàëíîòî áèòèå íà ñåìåéñòâîòî. Ðîäèòåëèòå,
ïðèíàäëåæàùè êúì ðàçëè÷íè ñëîåâå íà îáùåñòâîòî, ãóáÿò âñå ïîâå÷å
âðåìå, çà äà ïîääúðæàò ïðèâè÷íèòå æèçíåíè ñòàíäàðòè. Òåçè òåõíè
çàäúëæåíèÿ ãè îòíåìàò îò äåöàòà èì è ôèçè÷åñêè, è åìîöèîíàëíî.
Âúðõó ìàëêèòå äåöà ñå ñòîâàðâà ñòðåñ, òúé êàòî ìàéêèòå è áàùèòå èì
íå ñà â ñúñòîÿíèå äà çàäîâîëÿò íóæäàòà èì îò åìîöèîíàëíà õðàíà.

Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà:
Éîðäàíîâ Ä., Íèêîëîâ Ï., Àëåêñàíäðîâà Í., Ïåäàãîãè÷åñêà ïñèõîëîãèÿ, Ñîôèÿ,

Ïðîñâåòà, 1992 .Âàñèëåâà, Ì. Ïåäàãîãè÷åñêà ïñèõîëîãèÿ, Ñîôèÿ , Óíèâåðñèòåòñêî èçäàòåëñòâî �Ñâ.
Êëèìåíò Îõðèäñêè�, 1993.Êîëîìèíñêè, ß. ×îâåêúò-ïñèõîëîãèÿ, Ñîôèÿ, ÄÈ �Íàðîäíà ïðîñâåòà�, 1989.Áîåâ, Á. Àêîðäèðàíå íà ÷îâåøêàòà äóøà, Ñîôèÿ , �Áÿëî áðàòñòâî�, 2001, òîì 3
ñòð24-41.Êîìèñèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ, Ðúêîâîäñòâî çà èçó÷àâàíå íà Ïàíåâðèòìèÿ, Ñîôèÿ,
�Áÿëî áðàòñòâî�, 1999.

 Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèåòî íà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ âúðõó îáîãàòÿâàíåòî íà ñàìîîöåíêàòà
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Â áúëãàðñêîòî ó÷èëèùå êðèçàòà å âñåîáõâàòíà- çàñåãíàòè ñà

ó÷èòåëèòå, ñòîè âúïðîñúò êàêâî òî÷íî äà ñå ó÷è- ñ êàêúâ ïðåäìåòåí
îáõâàò è ñ êàêâè îáðàçîâàòåëíè ñòàíäàðòè. Áúëãàðñêèÿò ó÷èòåë å íà
äúíîòî íà ñîöèàëíàòà ñòúëáèöà è òîâà îñíîâíî ãî äåìîòèâèðà çà
âúçïèòàòåëíà ðàáîòà ñ äåöàòà. Âúðõó íåãî ñà ïðåõâúðëåíè âñè÷êè
îòãîâîðíîñòè çà ôîðìèðàíå íà öåííîñòíàòà ñèñòåìà íà ïîäðàñòâàùèòå,
à ïîäêðåïà îòíèêúäå íÿìà- íèòî îò ñåìåéñòâîòî, íèòî îò äúðæàâàòà.

Â òàçè ñèòóàöèÿ ñà ìíîãî îáíàäåæäàâàùè ðåçóëòàòèòå, ïîëó÷åíè
îò åêñïåðèìåíòàëíîòî ïðîó÷âàíå íà äåöàòà, ó÷àñòâàùè â îáó÷åíèåòî
ïî Ïàíåâðèòìèÿ. Â èçñëåäâàíåòî ñà îáõâàíàòè 82 äåöà îò ÷åòèðè ãðàäà
â ñòðàíàòà- Äèìèòðîâãðàä, Âàðíà, Ñòàðà Çàãîðà è Äîáðè÷ íà âúçðàñò
îò 9 äî 11 ãîäèíè. Ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà ðàáîòàòà ñ äåöàòà å îò åäíà
äî òðè ãîäèíè. Àíàëèçèðàíè ñà 328 òåìàòè÷íè ðèñóíêè, êàòî çàäàäåíèòå
òåìè ñà ñëåäíèòå:

1. Íàøåòî ìÿñòî â ïðèðîäàòà
2. Âàæåí ëè å ìèðúò çà íàñ?
3. Ìîæåì ëè äà ñå îáè÷àìå âêúùè è â ó÷èëèùå?
57 îò äåöàòà ñà èçñëåäâàíè è ñ äâà âèäà ïðîåêòèâíè òåñòîâå: ìåòîä

íà íåäîâúðøåíè èçðå÷åíèÿ è ðèñóâàòåëåí- �Äúðâîòî íà Óèëñúí�.
Ïúðâîòî âïå÷àòëåíèå îò åêñïåðèìåíòàëíèÿ ìàòåðèàë å, ÷å òóê ñòàâà

âúïðîñ çà åäèí öÿëîñòåí ïîäõîä êúì âúçïèòàíèå íà äåöàòà â ïîñîêà íà
ñúçäàâàíå íà íàãëàñè çà çäðàâîñëîâåí íà÷èí íà æèâîò, ñâúðçàí ñ
ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò, îáùóâàíå ñ ïðèðîäàòà, çàíÿòèÿ íà ÷èñò âúçäóõ,
íåàãðåñèâíî ïîâåäåíèå â ãðóïàòà, óâàæåíèå è ëþáîâ êúì âðúñòíèöèòå
è áëèçêèòå õîðà. Õóìàíèñòè÷íèÿò ïîäõîä êúì îáðàçîâàíèåòî, ïîíÿòèå,
èçâåñòíî êàòî àôåêòèâíî îáðàçîâàíèå, ïîñòàâÿ óäàðåíèåòî íà íå-
èíòåëåêòóàëíèÿ àñïåêò íà îáó÷åíèåòî- îíçè, êîéòî å ñâúðçàí ñ åìîöèèòå,
÷óâñòâàòà, èíòåðåñèòå, öåííîñòèòå è õàðàêòåðà. Ïðîó÷âàíèÿòà ïîêàçâàò,
÷å íàé-äîáðèòå ó÷èòåëè ñà âúçðàñòíèòå, êîèòî ñà òâîð÷åñêè, ñïîíòàííè
è ãîòîâè äà ïîìîãíàò ëè÷íîñòè, ïðåäàâàùè ïî-ñêîðî ñìèñúëà, îòêîëêîòî
ôàêòèòå, ñ âèñîêà ñàìîîöåíêà è ðàçãëåæäàùè ðàáîòàòà ñè êàòî
îñâîáîæäàâàíå, à íå êàòî êîíòðîë âúðõó äåöàòà.

Â ÷åòèðèòå ãðàäà, â êîèòî ñå å ïðîâåæäàëî îáó÷åíèåòî ïî
Ïàíåâðèòìèÿ, äåöàòà ñà ïîâëèÿíè îò ëè÷íîñòòà íà ó÷èòåëèòå, ðàáîòèëè
ñ òÿõ, è òîâà ñà îòðàçèëè â ïðîåêòèâíèÿ òåñò �Ìåòîä íà íåäîâúðøåíèòå
èçðå÷åíèÿ�. Ìíîãî îò äåöàòà ïîñî÷âàò, ÷å ñëåä êàòî ïðèêëþ÷è
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îáó÷åíèåòî èì ëèïñâàò ó÷èòåëèòå è óïðàæíåíèÿòà (Âåðîíèêà 3 êëàñ).

Çàùî å èçáðàíà òåìàòè÷íàòà äåòñêà ðèñóíêà êàòî èíñòðóìåíò çà
èçñëåäâàíå äèíàìèêàòà íà åìîöèîíàëíîòî ðàçâèòèå íà 9-11 ã. äåöà?
Ðèñóíêàòà å åêðàí, âúðõó êîéòî ñå ïðîåêòèðàò ëè÷íîñòíèòå
õàðàêòåðèñòèêè íà èçñëåäâàíèòå äåöà. Ïî ïðèíöèï òÿ å ïðîåêöèÿ íà
èíäèâèäóàëíèÿ îïèò íà äåòåòî. Òàêà ñïîðåä èäåÿòà çà ïðîåêöèÿòà

ðèñóíêèòå ñà ðåçóëòàò íà ñëîæåí ìåõàíèçúì, îòðàçÿâàù öÿëîñòíàòà
ïñèõè÷íà ñòðóêòóðà íà ðèñóâàùèÿ. Â ðèñóíêàòà, êàêòî è èçîáùî â
÷îâåøêîòî ïîâåäåíèå, �Äà çíàåø� è �äà íàïðàâèø� íå ñå ïîêðèâàò.
Ñúâñåì î÷åâèäíî å, ÷å äåòåòî íå ðèñóâà îíîâà, êîåòî âèæäà èëè çíàå, à
îíîâà, êîåòî çà íåãî å âàæíî äà èçðàçè.

Ðàçâèòèåòî íà ëè÷íîñòîâèòå äèñïîçèöèè ìîæå äà ñå ïðåäñòàâè íà
îñíîâàòà íà òåìàòè÷íèòå ðèñóíêè è ïðîåêòèâíèòå òåñòîâå ïî ñëåäíèÿ
íà÷èí:

1. Ãðóïîâà ñïëîòåíîñò è ÷óâñòâî çà ïðèíàäëåæíîñò êúì
ó÷èëèùåòî è ó÷èëèùíèÿ æèâîò

Î÷åðòàâà ñå òàçè âàæíà ëè÷íîñòîâà äèñïîçèöèÿ, êîÿòî áàâíî è
ïîñòåïåíî ñå å ôîðìèðàëà ïî âðåìå íà äâó- è òðèãîäèøíîòî îáó÷åíèå.

Îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ- åäèí ïðîáëÿñúê íà õóìàíèñòè÷íî âúçïèòàíèå ...
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Òîâà ñå íàáëþäàâà â ðèñóíêèòå. Áúëãàðñêîòî ó÷èëèùå å ìíîãî
äèñêðèìèíèðàíî â ñúçíàíèåòî íà äåöàòà, à îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ
ðàçâèâà òàçè ëþáîâ êúì ó÷èëèùåòî. Òàçè äèñïîçèöèÿ ñå ïîòâúðæäàâà
îò ïðîåêòèâíèÿ òåñò �Äúðâîòî íà Óèëñúí�. Òóê ïî-ãîëÿìà ÷àñò îò äåöàòà
ñå èäåíòèôèöèðà ñ ôèãóðèòå, îòãîâàðÿùè íà ãðóïàòà (äâîéêàòà è òðîéêàòà
îò õîðà).

Â ïúðâàòà ãîäèíà îò îáó÷åíèåòî äåöàòà àêöåíòèðàò íà îáè÷òà â
ñåìåéñòâîòî â ðèñóíêèòå ñè ïî òåìàòà �Ìîæåì ëè äà ñå îáè÷àìå â êúùè
è â ó÷èëèùå�. Ðèñóíêèòå èì ïîêàçâàò êîëêî òÿ èì å íóæíà è êàê èì
ëèïñâà. Óðîöèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñà ãè ñòèìóëèðàëè äà îñúçíàÿò òåçè
ïîòðåáíîñòè îò îáè÷ è ðàçáèðàòåëñòâî âêúùè, êàêòî è äà ãè âåðáàëèçèðàò.
Òåçè äåöà â òåñòà ñ äúðâîòî ïðåäïî÷èòàò äà ñå èíäåíòèôèöèðàò ñ íàé-
äîáðå óñïÿâàùèÿ ÷îâåê- òîçè íà âúðõà.

×îâåøêèòå îòíîøåíèÿ ñà èçñëåäâàíè ÷ðåç òåìàòè÷íèòå ðèñóíêè
�Âàæåí ëè å ìèðúò çà íàñ� è �Ìîæåì ëè äà ñå îáè÷àìå âêúùè è â
ó÷èëèùå�. Ðàçáèðàòåëñòâîòî ìåæäó õîðàòà è õàðìîíèÿòà â ÷îâåøêèòå
îòíîøåíèÿ ñà òåìà, êîÿòî ïðèñúñòâà ñ ãîëÿìà òåæåñò âúâ âñè÷êè äåòñêè

Ïåòÿ- 4 êë. �Ñåìåéñòâî,
êîåòî ñå îáè÷à.�Àòàíàñ - 4 êë. �Ëþáîâòà â

êúùè å ìíîãî âàæíà.�
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ðèñóíêè.

Òàçè òåìà íå å íàòðàïåíà â óðîöèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ, íî å îñíîâà
íà æèâîòî ÷îâåøêî îáùóâàíå â õîäà èì. Òîâà å ïîñòåôåêò. Òåðåçà
Âåíêîâà 4 êëàñ å íàðèñóâàëà:- �Ó÷èëèùå çà ãîëÿìà îáè÷�- èìà

áèáëèîòåêà çà îáè÷,
êîðèäîð çà îáè÷ è ò.í.,
�Ìèð, ëþáîâ è êðàñîòà
ïî ñâåòà�.Òóê äåöàòà
ðàçâèâàò òîâà ÷óâñòâî çà
ãðóïîâà èäåíòè÷íîñò è
çàïî÷âàò äà ðàçáèðàò, ÷å
õàðìîíèÿòà å âàæíà â
ó÷èëèùå.

Îò 10 ãîäèøíîòî ìè
ïðîó÷âàíå íà íàä 1200
äåöàòà îò ó÷èëèùàòà â
Ñîôèÿ â íà÷àëíà âúçðàñò â
ìîìåíòà 30% îò äåöàòà,

ïðè 25% ïðåç ìèíàëàòà ãîäèíà, ñà ñ íåàäåêâàòíî åìîöèîíàëíî è
ïîâåäåí÷åñêî ðàçâèòèå, êàòî ðàñòàò òðóäíîñòèòå â îáó÷åíèåòî èì. Ó÷èòåëèòå
ñà ìíîãî äåïðåñèðàíè. Äåòñêàòà àêðåñèâíîñò êàòàñòðîôàëíî ðàñòå.

2. Ôîðìèðàíå íà åêîëîãè÷íî ñúçíàíèå
Òîâà å äðóãà ãîëÿìà äèñïîçèöèÿ. Ïðîåêòèâíèÿò åêñïåðèìåíòàëåí

ìàòåðèàë äàâà äàííè çà
ôîðìèðàíå íà öåííîñòíà
íàãëàñà êúì ïðèðîäàòà è
ïðèðîäîñúîáðàçíèÿ æèâîò
âúâ âñè÷êè âúçðàñòîâè
ãðóïè, íåçàâèñèìî îò
ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà
îáó÷åíèåòî. (Êàìåëèÿ
Ãåîðãèåâà ðèñóíêà ñ òåêñò
êúì íåÿ è Ðóñè Èâàíîâ
ñú÷èíåíèå è ðèñóíêà.)

 Íóæäàòà îò ÷èñò
âúçäóõ, íåçàìðúñÿâàíå íà

Òåðåçà- 4 êë. �Ó÷èëèùå çà ãîëÿìà îáè÷.�

Òåðåçà- 4 êë. �Ìèð, ëþáîâ è êðàñîòà ïî ñâåòà.�

Îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ- åäèí ïðîáëÿñúê íà õóìàíèñòè÷íî âúçïèòàíèå ...
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îêîëíàòà ñðåäà, äâèæåíèÿ, òàíöè è èãðè íàâúí - âñè÷êè äåöà çàÿâÿâàò
òàçè ñâîÿ ïîòðåáíîñò â ðèñóíêè è òåêñòîâå.

Òðÿáâà äà ñå ïîä÷åðòàå, ÷å òîçè
âúçïèòàòåëåí åôåêò å òàêà äà ñå êàæå
íåíàòðàïåí îò ïîåòè÷íèÿ òåêñò íà
ïåñíèòå è ìóçèêàòà ïî âðåìå íà
óðîöèòå ñ äåöàòà. Æèâîòî îáùóâàíå ñ
ó÷èòåëÿ, âúçìîæíîñòòà çà ïîõîäè è
åêñêóðçèè ñðåä ïðèðîäàòà â ðàìêèòå íà
òðè ãîäèíè îáó÷åíèå ôîðìèðàò íàãëàñà
çà ïðèðîäîñúîáðàçåí æèâîò.

Ïî-ãîëåìèòå ó÷åíèöè îòðàçÿâàò òîâà â ïðîåêòèâíèÿ òåñò ñ
íåäîâúðøåíè èçðå÷åíèÿ òàêà: �Â åäèí áúäåù êóðñ áèõ æåëàë äà èãðàåì
ñðåä ïðèðîäàòà. Ñåãà èìàì íóæäà îò ëàãåð�- Áîÿíà Ïåòðîâà 5 êë.

3. Ñàìîâúçïèòàíèå- ôîðìèðàíå íà ñàìîêîíòðîë è ñàìîäèñöèïëèíà
Òîâà å òðåòàòà ìíîãî èíòåðåñíà è âàæíà äèñïîçèöèÿ , êîÿòî å ïðÿêî

íàñî÷åíà êúì áúëãàðñêîòî ó÷èëèùå.
Âàæíî å äà ñå ïîä÷åðòàå, ÷å çàíèìàíèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ äàâàò

âúçìîæíîñò íà äåöàòà äà ïðîÿâÿò ðåôëåêòîðíîñò (ñàìîîñúçíàâàíå) è
äà îñúçíàÿò òåçè ìíîãî âàæíè ÷îâåøêè êà÷åñòâà â õîäà íà îáó÷åíèåòî
ïî Ïàíåâðèòìèÿ.

Ìåòîäèêàòà íà íåäîâúðøåíè èçðå÷åíèÿ õâàùà äîáðå òàçè íàãëàñà

Êàìåëèÿ- 4 êë. �Íàøåòî ìÿñòî â
ïðèðîäàòà.�

Ðóñè- 4 êë. �Ïðèðîäàòà
ìåæäó íàñ.�
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êúì îñúçíàâàíå âàæíîñòòà íà ñàìîêîíòðîëà è äèñöèïëèíàòà â ó÷åíåòî.

Âèêòîðèÿ 5 êë.: �Íàé-òðóäíîòî áåøå äà îïðàâÿ äèñöèïëèíàòà ñè.
Áèõ ìîãëà äà ñå êîíòðîëèðàì. Àç íàó÷èõ ìíîãî íåùà çà äèñöèïëèíàòà
è ñàìîêîíòðîëà.�

Äîé÷èí 5 êë.: �Ñåãà ñå ÷óâñòâàì ñïîñîáåí äà ïðåâúçìîãíà âñè÷êè
òðóäíîñòè.�

Äåëÿí 4 êë.: �Äàäîõ ñè ñìåòêà, ÷å ñå äúðæà ëîøî.�
Ïî-ãîëÿìà ÷àñò ÷åòâúðòîêëîñòíèöèòå è íàé-âå÷å ïåòîêëàñòíèöèòå,

ïèøàò ïî òîçè íà÷èí, êîåòî å ìíîãî âàæíî çà íàñ, äåòñêèòå ïñèõîëîçè,
çàùîòî òîâà å ïðîáëåìúò â ìîìåíòà- åìîöèîíàëíèÿò äèñáàëàíñ â
íà÷àëíà ó÷èëèùíà âúçðàñò.

Íåîáõîäèìî å äà ñå íàáëåãíå âúðõó ôîðìèðàíåòî íà òåçè
ëè÷íîñòîâè äèñïîçèöèè îùå â ðàííà âúçðàñò. Çà ñúæàëåíèå òîâà íå
ñòàâà â äíåøíîòî ó÷èëèùå. Òàì ìíîãî îò äåöàòà ñà ñ ðàçñòðîåíî
åìîöèîíàëíî ðàçâèòèå, ÷åñòî ñà ñúñ ñèìïòîìè íà íåâðîòè÷íî
ïîâåäåíèå- èëè ñà àãðåñèâíè, èëè ïðåêàëåíî òðåâîæíè è ïëà÷ëèâè.

Â çàêëþ÷åíèå ìîæå äà ñå êàæå ñëåäíîòî:
Äåöàòà, ïðåìèíàëè òðèãîäèøíî îáó÷åíèå, îòáåëÿçâàò ñòàáèëíà

òåíäåíöèÿ çà ôîðìèðàíå íà íàãëàñè, ñâúðçàíè ñ òîëåðàíòíîñò,
ñúïðè÷àñòíîñò è àëòðóèçúì â îáùóâàíåòî ñ äðóãèòå, êàêòî è ôîðìèðàíå
íà åêîëîãè÷íî ñúçíàíèå â ðàííà âúçðàñò. Íàáåëÿçâà ñå ïðîìÿíà â
öåííîñòíèòå îðèåíòàöèè, êàòî èìà âåðîÿòíîñò òàçè òåíäåíöèÿ äà ñå
çàêðåïè è äà ôîðìèðà ëè÷íîñòîâè äèñïîçèöèè, êîèòî ùå ñå
ñòàáèëèçèðàò â ïóáåðòåòíàòà âúçðàñò. Â òîçè ñìèñúë îáó÷åíèåòî ïî
Ïàíåâðèòìèÿ ñå îêàçâà öåíåí âúçïèòàòåëåí ìåòîä, êîéòî èìà ñâîåòî
âàæíî ìÿñòî â áúëãàðñêîòî ó÷èëèùå, ïðåäâèä êðèçàòà òàì.

Èçñëåäâàíåòî ïîêàçâà, ÷å äåöàòà èìàò ñèëíàòà ïîòðåáíîñò îò òîçè
âèä çàíèìàíèÿ, êîèòî íîñÿò õóìàíèñòè÷íèÿ ïîäõîä êúì îáðàçîâàíèåòî
è óäîâëåòâîðÿâàò ïîòðåáíîñòèòå îò ïîçèòèâíà ðàçòîâàðâàùà ñðåäà â
ó÷èëèùå.

Îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ- åäèí ïðîáëÿñúê íà õóìàíèñòè÷íî âúçïèòàíèå ...
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10. ÎÖÅÍÊÀ ÍÀ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒÒÀ ÎÒ ÇÀÍÈÌÀÍÈßÒÀ ÏÎ

ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß ÂÚÐÕÓ ÈÍÒÅËÅÊÒÓÀËÍÎÒÎ
ÔÓÍÊÖÈÎÍÈÐÀÍÅ ÏÐÈ Ó×ÅÍÈÖÈÒÅ ÎÒ 3 ÊËÀÑ Â

ÌÀÑÎÂÎ È ÏÎÌÎÙÍÎ Ó×ÈËÈÙÅ
äîö. ä-ð Âàíÿ Ìàòàíîâà- ÑÓ �Ñâ.Êë.Îõðèäñêè�,

Äèëÿíà Äèìèòðîâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
Íàâëèçàéêè â åïîõàòà íà ãëîáàëíè ïðîìåíè ïðè âñå ïî- ãîëåìèòå

åêñïåðèìåíòè íà ïðèðîäàòà è íàó÷íî-òåõíè÷åñêàòà ðåâîëþöèÿ,
÷îâå÷åñòâîòî å â ïåðèîä íà êðèçà è îáíîâëåíèå. Òîçè ãëîáàëåí òëàñúê
íàïðåä ïðîäóöèðà äåôîðìàöèè â ðàçëè÷íè ñôåðè íà ñîöèàëíî-
ïñèõè÷íèòå ñòðóêòóðè. Â êðúãà íà òàçè ïðîáëåìàòèêà ñå çàâúðòàò
îñîáåíî ñèëíî ðåä íåãàòèâíè ðåàëíîñòè, ñâúðçàíè ñ íàé-ãîëÿìîòî íè
áîãàòñòâî- äåöàòà. Âúçðàñòîâàòà ñåãðåãàöèÿ, òåëåâèçîðúò, êîìïþòúðúò,
äðîãàòà, êðèçàòà â îáðàçîâàíèåòî è îáùóâàíåòî ñà âñå òåæêè áè÷îâå,
êîèòî îñòàâÿò ñâîèòå íåãàòèâè âúðõó ñëîæíèÿ è íåóðàâíîâåñåí
ïñèõè÷åñêè æèâîò íà ïîäðàñòâàùèòå. Ìîòèâàöèÿòà äà áúäåø îáðàçîâàí
ãóáè âå÷å ñâîèòå ÿñíè î÷åðòàíèÿ. Äëúæíèê â òîâà îòíîøåíèå íà
ó÷åíèöèòå, è òî îñîáåíî â íà÷àëíà ñòåïåí, å îáðàçîâàòåëíàòà ñèñòåìà,
êîÿòî ñúäåéñòâà çà êîíþíêòóðíèÿ ïîäõîä íà ó÷èòåëè, ó÷åíèöè è
ðîäèòåëè êúì îáðàçîâàòåëíèÿ ñòàòóñ íà äåöàòà. Åäèíñòâåíàòà
âúçìîæíîñò äà ñå ïðåîäîëåÿò ñåðèîçíèòå ïðîáëåìè â îáðàçîâàíèåòî å
èçïîëçâàíåòî íà íîâè àëòåðíàòèâíè íàñî÷åíîñòè, îòãîâàðÿùè íà
ïîòðåáíîñòèòå íà íîâèÿ ìîäåðåí ÷îâåê. Åäíà òàêàâà àëòåðíàòèâíà
âúçìîæíîñò å Ïàíåâðèòìèÿòà- òàíö, ñúçäàäåí íà áúëãàðñêà çåìÿ, â
íà÷àëîòî íà 30-òå ãîäèíè íà XX âåê îò Ïåòúð Äúíîâ. Òàíö, êîéòî íîñè
â ñåáå ñè òðàäèöèîííî áúëãàðñêà õàðàêòåðèñòèêà è ïîëúõà íà íîâîòî
âðåìå.

�...òîâà å íîâîòî, êîåòî òðÿáâà äà ñå âíåñå â äíåøíàòà êóëòóðà.
Òÿ (Ïàíåâðèòìèÿòà) èìà äà èãðàå âàæíà îáðàçîâàòåëíà è
âúçïèòàòåëíà ðîëÿ â ó÷èëèùåòî. Âúâåæäàíåòî é ùå äàäå ãîëÿì
òëàñúê çà âëèâàíå íà íîâè êóëòóðíè öåííîñòè....� (1)

Ïàíåâðèòìèÿòà å ñú÷åòàíèå íà ìóçèêà, ïîåòè÷åí òåêñò è
õîðåîãðàôèÿ. Òàçè îðèãèíàëíà êîìïèëàöèÿ âëèÿå âúðõó ðàçëè÷íè
ìîçú÷íè íèâà, ïðè òîâà åäíîâðåìåííî. Ïîäîáíî ìíîãîïëàíîâî ðàçâèòèå
îôîðìÿ è ñúîòâåòíî ìíîãîñòðàííî âúçäåéñòâèå. Êàòî åäíà îò íàé-
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çàáåëåæèòåëíèòå ðîëè íà Ïàíåâðèòìè÷íàòà ïðàêòèêà ìîæå äà ñå ïîñî÷è
ïåäàãîãè÷åñêàòà çàñëóãà è ïî-êîíêðåòíî âëèÿíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà
âúðõó èíòåëåêòóàëíîòî ôóíêöèîíèðàíå ïðè ó÷åíèöè îò 3 êëàñ â ìàñîâî
è ïîìîùíî ó÷èëèùå- òàì, êúäåòî ñå ïîñòàâÿò îñíîâèòå íà
îáðàçîâàíèåòî.

Õàðàêòåðíî çà èíòåëåêòóàëíîòî ïðîñòðàíñòâî ïðè íîðìàëíèòå äåöà å:
�âñå ïî- ãîëÿìî óñúâúðøåíñòâàíå íà àíàëèòèêî-ñèíòåòè÷íàòà äåéíîñò
íà êîðàòà íà ãëàâíèÿ ìîçúê, à îòòóê è óñúâúðøåíñòâàíå íà
ïîçíàâàòåëíèòå ïðîöåñè, êúäåòî ñåòèâíîòî ïîçíàíèå èìà ãîëÿìî ìÿñòî
è çíà÷åíèå. Âàæíî óñëîâèå çà ðåçóëòàòíà ó÷åáíà äåéíîñò å ðàçâèòèåòî
íà âíèìàíèåòî íà äåòåòî, õàðàêòåðèçèðàùî ñå ñ îãðàíè÷åí îáåì, ìàëêà
óñòîé÷èâîñò è ñëàáà ñïîñîáíîñò çà ðàçïðåäåëåíèå. Âúîáðàæåíèåòî å
âúçïðîèçâåæäàùî, ìèñëåíåòî- êîíêðåòíî-åìîöèîíàëíî.� (2)

Çà äà áúäå ôèêñèðàíà óìñòâåíàòà èçîñòàíàëîñò, å íåîáõîäèìî äà
ñå èìàò ïðåäâèä íå ñàìî ãåíåòè÷íèòå è ïñèõè÷íè ïðèçíàöè,
õàðàêòåðèçèðàùè óìñòâåíàòà èçîñòàíàëîñò, íî è ñîöèàëíî-àäàïòèâíèòå
âúçìîæíîñòè íà èíäèâèäà.

Ïîä óìñòâåíà èçîñòàíàëîñò ñå ðàçáèðà îáùà èíòåëåêòóàëíà
èçîñòàíàëîñò, âúçíèêíàëà â ïåðèîäà íà ðàçâèòèåòî è àñîöèèðàíà
îáèêíîâåíî ñ ïîíèæåíè ñïîñîáíîñòè çà æèòåéñêà îðèåíòàöèÿ.
Óìñòâåíàòà èçîñòàíàëîñò å ñúñòîÿíèå íà çàäúðæàíå èëè íåïúëíî
ðàçâèòèå íà èíòåëåêòà, õàðàêòåðèçèðàùî ñå ñ íàðóøåíèÿ íà óìåíèÿòà,
âúçíèêâàùè â ïðîöåñà íà ðàçâèòèå è äàâàùè ñâîÿ äÿë âúâ ôîðìèðàíåòî
íà îáùîòî íèâî íà èíòåëåêòà, ò.å êîãíèòèâíèòå, ðå÷åâèòå, äâèãàòåëíèòå
è ñîöèàëíèòå óìåíèÿ.

Ñïîðåä Àìåðèêàíñêàòà àñîöèàöèÿ óìñòâåíàòà èçîñòàíàëîñò ñå
îòíàñÿ äî òðàéíè îãðàíè÷åíèÿ íà ôóíêöèèòå. Õàðàêòåðèçèðà ñå ñúñ
çíà÷èòåëíî ïîä ñðåäíîòî èíòåëåêòóàëíî ôóíêöèîíèðàíå è ñå ïðîÿâÿâà
ñúñ ñúïúòñòâóâàùè îãðàíè÷åíèÿ â äâå èëè ïîâå÷å îò ñëåäíèòå
àäàïòèâíè óìåíèÿ- êîìóíèêàöèÿ, îáùóâàíå, ñàìîîáñëóæâàíå, áèòîâè
óìåíèÿ, ñîöèàëíè óìåíèÿ, êàñàåùè èçïîëçâàíåòî íà îáùåñòâîòî çà
ñîáñòâåíè ïîòðåáíîñòè, ñåáåíàñî÷åíîñò, çäðàâå è áåçîïàñòíîñò,
ïîçíàíèÿ, óìåíèÿ, ñïîðòíà äåéíîñò, ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò è òðóä.

Âúâ âðúçêà ñ óíèôèêàöèÿòà íà ïîíÿòèåòî ãðóïà åêñïåðòè íà
ÞÍÅÑÊÎ ïðåäëàãà äåôèíèöèÿ, êîÿòî îáîñîáÿâà äâà îñíîâíè ïðèçíàêà
íà óìñòâåíàòà èçîñòàíàëîñò- çàáàâåíî îáùî ðàçâèòèå è îãðàíè÷åíè

Îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ- åäèí ïðîáëÿñúê íà õóìàíèñòè÷íî âúçïèòàíèå ...
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ñïîñîáíîñòè çà îáó÷åíèå. Ñúâðåìåííèòå êîíöåïöèè ðàçãëåæäàò
èíòåëåêòà íå êàòî åäèííà õàðàêòåðèñòèêà, à êàòî íàáîð îò ñïåöèôè÷íè
ñïîñîáíîñòè. Òåðìèíúò óìñòâåíà èçîñòàíàëîñò îáåäèíÿâà ãîëÿìà ãðóïà
àíîìàëèè íà ïñèõè÷åñêîòî ðàçâèòèå, ïðè êîåòî â ðàçëè÷íà ñòåïåí ñòðàäà
èíòåëåêòóàëíèÿò ñòàòóñ.

Êàòî ñå èìà ïðåäâèä îñíîâîïîëàãàùàòà ðîëÿ íà îáó÷åíèåòî â òàçè
âúçðàñò è íà áàçàòà íà êðàòêèÿ òåîðèòè÷åí àíàëèç èçâåæäàì
õèïîòåçàòà: ïðè ñèñòåìíî ïðàêòèêóâàíå íà Ïàíåâðèòìèÿòà ùå ñå
ïîäîáðè èíòåëåêòóàëíîòî ðàçâèòèå íà ó÷åíèöèòå îò òðåòè êëàñ íà
îáùîîáðàçîâàòåëíèòå ó÷èëèùà è òðåòè êëàñ íà ïîìîùíèòå ó÷èëèùà.

Ïðîâåæäàíå íà èçñëåäâàíåòî
Öåëòà íà èçñëåäâàíåòî å äà ñå äîêàæå ïîëîæèòåëíîòî âëèÿíèå íà

òîçè ìåòîä âúðõó èíòåëåêòóàëíîòî ôóíêöèîíèðàíå ïðè äåöàòà îò òàçè
âúçðàñòîâà ãðóïà.

Çàäà÷è:
1. Äà ñå ðàçêðèÿò òåîðèòè÷íèòå îñíîâè íà èçñëåäâàíèÿ ïðîáëåì;
2. Äà ñå åêñïåðèìåíòèðà âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó

êà÷åñòâàòà íà âíèìàíèåòî, ïàìåòòà è âúîáðàæåíèåòî, êàòî åëåìåíòè
íà ïîçíàâàòåëíàòà ñòðóêòóðà íà ïñèõèêàòà;

3. Äà ñå óñòàíîâè ïîëîæèòåëíîòî âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà
âúðõó èíòåëåêòóàëíîòî ðàçâèòèå íà ó÷åíèöèòå;

4. Äà ñå èçâåäàò ïðåïîðúêè.
Îáåêò íà íàøèòå èçñëåäâàíèÿ ñà ó÷åíèöèòå îò òðåòè êëàñ íà

îáùîîáðàçîâàòåëíî ó÷èëèùå â ãð. ßìáîë è òðåòè êëàñ íà ïîìîùíî
ó÷èëèùå â ãð. Åëõîâî, ïðàêòèêóâàùè Ïàíåâðèòìèÿ ñúîòâåòíî òðåòà è
âòîðà ãîäèíà. Ó÷åíèöèòå ñà âêëþ÷åíè â äâå ãðóïè: åêñïåðèìåíòàëíà-
ïðàêòèêóâàùè è êîíòðîëíà-íå ïðàêòèêóâàùè Ïàíåâðèòìèÿ.

Ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ íà èçñëåäâàíåòî� ìåòîä íà âúçäåéñòâèå- èçó÷àâàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà,
� ïðîó÷âàíå íà ëèòåðàòóðíè èçòî÷íèöè,
� íàáëþäåíèå è áåñåäà,
� ïñèõîëîãè÷åñêè èçñëåäâàíèÿ ïðåäè çàíÿòèÿòà è ñëåä

ïðèêëþ÷âàíåòî èì. Èçñëåäâàíè ñà ñëåäíèòå ïîêàçàòåëè: óñòîé÷èâîñò
è ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî, îáðàçíà ïàìåò, âúîáðàæåíèå,
èíòåëåêòóàëíî íèâî (òåñò íà Ðåéâúí);� Ñòàòèñòè÷åñêè ìåòîäè- ÷ðåç âàðèàöèîíåí àíàëèç
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Ðåçóëòàòè è àíàëèç
Ïðè àíàëèçà íà ðåçóëòàòèòå îò èçñëåäâàíèÿòà ñå óñòàíîâèõà

èíòåðåñíè çà òåîðèÿòà è ïðàêòèêàòà çàêîíîìåðíîñòè.
Çà ó÷åíèöè îò ìàñîâîòî ó÷èëèùå
Ïðè ó÷åíèöèòå îò êîíòðîëíàòà ãðóïà (òàáë. 1), êîèòî íå òðåíèðàò

Ïàíåâðèòìèÿ, íå ñà íàñòúïèëè äîñòîâåðíè ïðîìåíè íà èçñëåäâàíèòå
ïîêàçàòåëè çà óñòîé÷èâîñò è ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî, îáðàçíàòà
ïàìåò è âúîáðàæåíèåòî.

Îò òàáë. 1 ñå âèæäà, ÷å ãàðàíöèîííàòà âåðîÿòíîñò Ð(t) íà ðàçëèêèòå
íà ñðåäíèòå âåëè÷èíè å íå ïîâå÷å îò 95%. Òîâà ïîêàçâà, ÷å ïðåç ïåðèîäà
íà èçñëåäâàíåòî íå ñà íàñòúïèëè äîñòîâåðíè ïðîìåíè ïðè ó÷åíèöèòå
îò êîíòðîëíàòà ãðóïà.

Â ðåçóëòàò íà ïðèëîæåíîòî âúçäåéñòâèå ÷ðåç ñèñòåìíè çàíèìàíèÿ
ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñ åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà (òàáë. 2) ñà íàñòúïèëè
çíà÷èòåëíè äîñòîâåðíè ïðîìåíè íà èçñëåäâàíèòå ïñèõîëîãè÷åñêè
ïîêàçàòåëè:� óñòîé÷èâîñòòà íà âíèìàíèåòî å íàðàñíàëî ñ 41% è Ð(t)= 89,20%.
Âúïðåêè ÷å òÿ íå å äîñòîâåðíà, ñå çàáåëÿçâà òåíäåíöèÿ íà ïîäîáðåíèå
íà óñòîé÷èâîñòòà íà âíèìàíèåòî âñëåäñòâèå íà òðåíèðîâêèòå ïî
Ïàíåâðèòìèÿ.� ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî å íàðàñíàëî ñ 83%,

� îáðàçíàòà ïàìåò- ñ 21%,
� âúîáðàæåíèåòî- ñ 56%.
Âñè÷êè ïðîöåíòè ñà ñ âèñîêà ãàðàíöèîííà âåðîÿòíîñò, ïî-ãîëÿìà

îò 95%. Òîâà ïîêàçâà, ÷å ïðèëîæåíèÿò ìåòîä íà âúçäåéñòâèå å îêàçàë
ïîëîæèòåëíî âëèÿíèå âúðõó ðàçâèòèåòî íà ïîçíàâàòåëíèòå ïðîöåñè-
óñòîé÷èâîñò è ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî, îáðàçíàòà ïàìåò è
âúîáðàæåíèåòî.
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Åôåêòèâíîñòòà íà âúçäåéñòâèå íà óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà
ñå äîêàçâàò îò ñðàâíÿâàíå íà ðåçóëòàòèòå íà äâåòå ãðóïè (òàáë. 3). Êàêòî
ñå âèæäà îò òàáëèöàòà â êðàÿ ñà íàñòúïèëè äîñòîâåðíè ïðîìåíè â
åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà êàòî ÿñíî ñå âèæäà, ÷å:� óñòîé÷èâîñòòà íà âíèìàíèåòî ñå å ïîäîáðèëî îò 26,33% íà
42,50% ïðè t = 2,40 è êîåôèöèåíò íà ãàðàíöèîííà âåðîÿòíîñò 96,30%
ò.å. òîâà å äîñòîâåðíî.� ïðè ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî å íàñòúïèëî ïîäîáðåíèå,
âúïðåêè ÷å íå å äîñòîâåðíî Ð(t) 85% ñå íàáëþäàâà òåíäåíöèÿ êúì

Òàáë. 2
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ïîäîáðÿâàíå.� ïðè îáðàçíàòà ïàìåò ñúùî ñå çàáåëÿçâà òåíäåíöèÿ íà
ïîäîáðÿâàíå, êúäåòî Ð(t) = 82,30%. Òîâà ñå äúëæè íà îãðàíè÷åíèÿ áðîé
èçñëåäâàíèÿ. Íèå ñìå óáåäåíè, ÷å óïðàæíåíèÿòà ñà îêàçàëè âúçäåéñòâèå
ïî òåçè äâà ïîêàçàòåëÿ- êà÷åñòâàòà íà âíèìàíèåòî è îáðàçíàòà ïàìåò.� âúîáðàæåíèåòî ñèëíî ñå å ïîäîáðèëî- Ð(t)= 98,40%, êîåòî
ïîêàçâà, ÷å òðåíèðîâêèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ ìíîãî ñèëíî ñà âúçäåéñòâàëè
íà âúîáðàæåíèåòî íà ó÷åíèöèòå.

Ïðè îáîáùåíèå íà èçñëåäâàíåòî íà ÷åòèðèòå ïîêàçàòåëÿ íà
ïîçíàâàòåëíàòà ñòðóêòóðà íà ïñèõèêàòà ñå âèæäà, ÷å çàíèìàíèÿòà ïî
Ïàíåâðèòìèÿ ïîëîæèòåëíî è äîñòîâåðíî ñà âúçäåéñòâàëè çà
ïîäîáðÿâàíå íà ïñèõèêàòà íà èçñëåäâàíèòå ó÷åíèöè. (ôèã.4 è 5)

Çà ó÷åíèöè îò ïîìîùíîòî ó÷èëèùå
Óñòàíîâè ñå, ÷å å îêàçàíî ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå âúðõó

îñíîâíèòå ïîçíàâàòåëíè ïðîöåñè- óñòîé÷èâîñò è ïðåâêëþ÷âàíå íà
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âíèìàíèåòî, êàêòî è âúðõó èíòåëåêòóàëíîòî ðàçâèòèå íà ó÷åíèöèòå îò
ïîìîùíèòå ó÷èëèùà (òàáë. 4).� óñòîé÷èâîñòòà íà âíèìàíèåòî

Íàñòúïèëè ñà òåíäåíöèè êúì ïîäîáðåíèå ïðè ïúðâîòî è âòîðîòî
èçñëåäâàíå â ðåçóëòàò íà âúçäåéñòâèåòî íà òðåíèðîâêèòå ïî
Ïàíåâðèòìèÿ, êîåòî å 87,60%.� ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî

Íàáëþäàâà ñå ïîëîæèòåëíà ïðîìÿíà 99,30%, êîåòî ãîâîðè çà

ñèëíîòî âëèÿíèå íà óïðàæíåíèÿòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó
ïðåâêëþ÷âàíå âíèìàíèåòî íà äåöàòà îò ïîìîùíîòî ó÷èëèùå.� ðàçâèòèåòî íà èíòåëåêòà

Â ðåçóëòàò íà âúçäåéñòâèåòî çíà÷èòåëíî ñå ïîäîáðÿâà
èíòåëåêòóàëíàòà äåéíîñò íà äåöàòà t= 2,90% è Ð(t) 95,60%. Òîâà ïîêàçâà,
÷å îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ îêàçâà ñèëíî âúçäåéñòâèå âúðõó
âèñøèòå ïñèõè÷åñêè ïðîöåñè â ñëó÷àÿ âúðõó èíòåëåêòà íà ó÷åíèöèòå,
âúðõó òÿõíîòî îáó÷åíèå è ðàçâèòèå.
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Ïðè åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà, â ñðàâíåíèå ñ êîíòðîëíàòà, â

íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà íå ñà êîíñòàòèðàíè íèêàêâè äîñòîâåðíè
ïðîìåíè, êîåòî å ïðèçíàê, ÷å äâåòå ãðóïè ñà ñ åäíàêâè ïîçíàâàòåëíè
âúçìîæíîñòè- Ð(t)<95%. Ðàçëèêèòå â ðåçóëòàòèòå ñà â êðàÿ íà
åêñïåðèìåíòà.

Äîñòîâåðíè ïðîìåíè ñà íàñòúïèëè ïðè åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà,
êîåòî ñå äúëæè íà ñèñòåìíèòå è öåëåíàñî÷åíè òðåíèðîâêè ïî
Ïàíåâðèòìèÿ. Óñòàíîâÿâà ñå âèñîê êîåôèöèåíò íà äîñòîâåðíîñò-
98,90% íà åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà â ñðàâíåíèå ñ êîíòðîëíàòà ãðóïà,
êîåòî îòíîøåíèå ïîòâúðæäàâà õèïîòåçàòà, ÷å ðåäîâíèòå òðåíèðîâêè
ïî Ïàíåâðèòìèÿ ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâàò âúðõó öÿëîñòíîòî
ïîçíàâàòåëíî ðàçâèòèå íà ó÷åíèöèòå îò ïîìîùíèòå ó÷èëèùà.

Èçâîäè:
1. Â ðåçóëòàò íà ñèñòåìíè çàíèìàíèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñèëíî ñå

âúçäåéñòâà âúðõó îñíîâíèòå êà÷åñòâà íà âíèìàíèåòî- óñòîé÷èâîñò è
ïðåâêëþ÷âàíå, îáðàçíàòà ïàìåò è âúîáðàæåíèåòî ïðè ó÷åíèöèòå îò
îáùîîáðàçîâàòåëíèòå ó÷èëèùà.

2. Ìíîãî ñèëíî âúçäåéñòâèå îêàçâà îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ
âúðõó óñòîé÷èâîñòòà è ïðåâêëþ÷âàíå íà âíèìàíèåòî, âúðõó óìñòâåíîòî
ðàçâèòèå íà ó÷åíèöèòå îò ïîìîùíèòå ó÷èëèùà.

Ìîæå ñåðèîçíî äà ñå òâúðäè, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà å åäèí óñïåøåí
êîðåêöèîííî-êîìïåíñàòîðåí ìåòîä.

Ïðåïîðúêè:
1. Ïðåäëàãàìå Ïàíåâðèòìèÿòà äà ñå âêëþ÷è â èçâúíêëàñíèòå ôîðìè

íà îáó÷åíèå íà ó÷åíèöèòå îò îáùîîáðàçîâàòåëíèòå ó÷èëèùà.
2. Äà ïðîäúëæè èçñëåäâàíåòî âúðõó âúçäåéñòâèåòî íà

Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó äðóãèòå ïñèõè÷íè ñòðóêòóðè è íðàâñòâåíî -
åòè÷íè êà÷åñòâà íà ïîäðàñòâàùèòå.

3.  Îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ äà ñå âêëþ÷è â ïðîãðàìàòà íà
ïîìîùíèòå ó÷èëèùà.

Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà:
1. Éîðäàíîâà, Å. Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà

è îáùåñòâîòî (Ïúðâà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ), Ñîôèÿ 2001.
2. Ïðîô. Ïèðüîâ, Ã. Äåòñêà ïñèõîëîãèÿ ñ äåôåêòîëîãèÿ, ÍÈ �Íàóêà è èçêóñòâî�

1960.

Îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ- åäèí ïðîáëÿñúê íà õóìàíèñòè÷íî âúçïèòàíèå ...
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11. ÂÚÇÄÅÉÑÒÂÈÅÒÎ ÍÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈ×ÍÈÒÅ

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÂÚÐÕÓ ÊÎÍÄÈÖÈßÒÀ
Â. Ìèëåòèåâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ,

äîö. ä-ð Ê. Êîñòîâ- ÞÇÓ �Í.Ðèëñêè�- Áëàãîåâãðàä,
äîö. ä-ð É. Éîíîâ- ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�

Êëþ÷îâè äóìè: êîíäèöèÿ, Ïàíåâðèòìèÿ
Ñìèñëîâî çíà÷åíèå íà êëþ÷îâèòå äóìè:
Ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ å õàðàêòåðèñòèêà è

ñïîñîáíîñò íà ÷îâåêà ìàêñèìàëíî äà ðåàëèçèðà
ôèçè÷åñêàòà ñè äååñïîñîáíîñò, äâèãàòåëíèòå
óìåíèÿ è íàâèöè è ôóíêöèîíàëíèòå âúçìîæíîñòè
íà îðãàíèçìà â ñúçäàäåíà ñèòóàöèÿ.

Ïñèõè÷åñêà êîíäèöèÿ- òîâà å ïñèõè÷åñêàòà
ðàáîòîñïîñîáíîñò çà áúðçî è òî÷íî èçïúëíåíèå
íà ïñèõîëîãè÷íè äåéñòâèÿ â ñèòóàöèè, èçèñêâàùè

êîíêðåòíè äåéñòâèÿ, ò.å. çà îïðåäåëåíî âðåìå äà ñå èçâúðøâà ïñèõè÷íà
äåéíîñò íà êà÷åñòâåíî è êîëè÷åñòâåíî ðàâíèùå.

Ôèçè÷åñêàòà è ïñèõè÷åñêàòà êîíäèöèÿ ñà âçàèìíî
äåòåðìèíèðàíè è ñà â îñíîâàòà íà äîáðîòî çäðàâå, à îòòàì íà äîáðà
îáùà êîíäèöèÿ.

Ïàíåâðèòìèÿ- åêîëîãè÷åí êîìïëåêñ îò ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ,
èçïúëíÿâàíè â êðúã, ïî äâîéêè è ïîä çâóöèòå íà ìóçèêà ñ ïîåòè÷åí
òåêñò, êîéòî ïîìàãà çà õàðìîíèçèðàíå íà äèíàìè÷íîòî òðèåäèíñòâî-
òÿëî, äóõ è ëè÷íîñò.

Íàñòîÿùèòå ñâåòîâíè ñúáèòèÿ è òåíäåíöèèòå çà ãëîáàëèçàöèÿ ñà
ïîêàçàòåëè çà îñúçíàâàíå íà íåîáõîäèìîñòòà îò íîâî ìèñëåíå, íîâ
ìîðàë âúâ âñè÷êè ñôåðè íà áèòèåòî. Íàëàãà ñå èçâúðøâàíå íà
òðàíñôîðìàöèè â ëè÷íèÿ, îáùåñòâåíèÿ è ìåæäóíàðîäíèÿ æèâîò.
Äèíàìèêàòà íà ïðîöåñèòå èçèñêâà óñòîé÷èâè ëè÷íîñòè, êîèòî
àäåêâàòíî äà ðåàãèðàò íà âúçíèêâàùèòå îò âñÿêàêâî åñòåñòâî ñèòóàöèè.

Òðè ñà îñíîâíèòå ïîñîêè çà ðàçâèòèåòî íà ÷îâåêà � ôèçè÷åñêî
ðàçâèòèå, ïñèõè÷åñêî ðàçâèòèå è ñîöèàëíî ðàçâèòèå. Òîâà ñå
îñúùåñòâÿâà êîìïëåêñíî, ðåøàâàéêè îïðåäåëåíè îáðàçîâàòåëíè,
âúçïèòàòåëíè è îçäðàâèòåëíè çàäà÷è. Åäèí îò ãëîáàëíèòå ôàêòîðè çà
óñïåøíîòî ðåøàâàíå íà òåçè çàäà÷è å êîíäèöèÿòà.
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Íà áàçàòà íà íàïðàâåíèòå ïðîó÷âàíèÿ, ëèòåðàòóðíèÿ îáçîð è

íàòðóïàíèÿ ïðàêòè÷åñêè îïèò ñå îôîðìè ðàáîòíàòà õèïîòåçà, êîÿòî
å èçãðàäåíà íà ïðåäïîëîæåíèåòî, ÷å ïðàêòèêóâàíåòî íà
ïàíåâðèòìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ âîäè äî ïîëîæèòåëíî ïîâëèÿâàíå âúðõó
ïñèõî-ôèçè÷åñêîòî ñúñòîÿíèå, ò.å. âúðõó öÿëîñòíàòà êîíäèöèÿ íà
÷îâåêà.

Öåë: íàñòîÿùåòî èçñëåäâàíå öåëè äà äîêàæå ïîëîæèòåëíîòî
âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó êîíäèöèÿòà.

Çàäà÷è:
1. Äà ñå ðàçêðèÿò âúçìîæíîñòèòå íà Ïàíåâðèòìèÿòà çà öåëåíàñî÷åíî

âúçäåéñòâèå âúðõó êîíäèöèÿòà.
2. Äà ñå ïðîâåäå èçñëåäâàíå çà âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà

âúðõó êîíäèöèÿòà.
Îáåêò íà èçñëåäâàíåòî: ó÷àñòíèöè â êóðñà íà îáó÷åíèå ïî

Ïàíåâðèòìèÿ.
Ìåòîäèêà íà èçñëåäâàíåòî:
Ïðèëîæåíà å êîìïëåêñíà ìåòîäèêà, êîÿòî âêëþ÷âà:
1. Ìåòîäè çà èçñëåäâàíå� íàáëþäåíèå, áåñåäà, àíêåòà, ëè÷åí

ïðàêòè÷åñêè îïèò è ïðîó÷âàíå íà ëèòåðàòóðíè èçòî÷íèöè.
2. Òåñòèðàíå:
- ïî íåðâíî-ïñèõè÷åñêè ïîêàçàòåëè (âðåìå, ÑÀÍ-òåñò è ïóëñ)
- çà ôèçè÷åñêà äååñïîñîáíîñò (çàäúðæàíå âúâ âèñ, ðàâíîâåñíà

óñòîé÷èâîñò, ñêîê íà äúëæèíà îò ìÿñòî, êîðåìíè ïðåñè).
Äàííèòå ñà îáðàáîòåíè ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêè è ñà ïðåäñòàâåíè

â òàáëè÷åí âèä.
Îðãàíèçàöèÿ íà èçñëåäâàíåòî:
Â Áëàãîåâãðàä ñå ïðîâåäå íàó÷åí åêñïåðèìåíò â åñòåñòâåíè óñëîâèÿ

çà ïåðèîä îò ãîäèíà è ïîëîâèíà íà îáùî 22 äóøè ñ ðàçëè÷íà âúçðàñò è
ïîë. Èçìåðâàíèÿòà ñà íàïðàâåíè â íà÷àëîòî è â êðàÿ, â ïðèñúñòâèåòî
íà ëåêàð, ïñèõîëîã è ïåäàãîçè. Àíêåòèòå ñà ïðîâåæäàíè ïåðèîäè÷íî.

Ðåçóëòàòè è àíàëèç íà ðåçóëòàòèòå
Ïðîâåäåíèÿò îò íàñ åêñïåðèìåíò äîâåäå äî ÷óâñòâèòåëíè ïðîìåíè

â îáùîòî ïñèõî-ôèçè÷åñêî ñúñòîÿíèå íà èçñëåäâàíèòå.
Íèå ñìÿòàìå, ÷å òîâà ñå äúëæè íà ïðîâåæäàíèòå çàíèìàíèÿ ïî

Ïàíåâðèòìèÿ, òúé êàòî ïðåç òîçè ïåðèîä òîâà å áèëà åäèíñòâåíàòà

Âúçäåéñòâèåòî íà ïàíåâðèòìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ âúðõó êîíäèöèÿòà
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äâèãàòåëíà àêòèâíîñò íà ó÷àñòíèöèòå â èçñëåäâàíåòî èçâúí òåõíèÿ áèò.
Çà ïî-ãîëÿìà ïðåãëåäíîñò ùå àíàëèçèðàìå ðåçóëòàòèòå ïî ãðóïè,

êîèòî ñïîðåä íàñ ñå äúëæàò íà ñïåöèôèêàòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà.
Ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè, îáðàáîòåíè ñ âàðèàöèîíåí ñòàòèñòè÷åñêè
àíàëèç, ñìå ïðåäñòàâèëè òàáëè÷íî.
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� Òàáëèöà 4
Îò òàáëèöà 1 è 2 ñå âèæäàò ñòîéíîñòèòå íà ïðîöåíòèòå íà

ïîäîáðåíèå è íà äîñòîâåðíîñò íà ïñèõîëîãè÷åñêèòå òåñòîâå, êîèòî
ïîêàçâàò çíà÷èòåëíî ïîäîáðåíèå â ïñèõè÷åñêîòî ñúñòîÿíèå.

Òîâà ñå ïîòâúðæäàâà è ñ ïðîâåæäàíèòå ïåðèîäè÷íî àíêåòè,
ñúäúðæàùè âúïðîñè, íà êîèòî ïîâå÷å 2/3 îò ó÷àñòíèöèòå äàâàò ñëåäíèòå
îòãîâîðè:

Âúïðîñ ¹ 1- Çàùî ïðåäïî÷åòîõòå Ïàíåâðèòìèÿòà?
- çàùîòî ñå èãðàå íà îòêðèòî ñ ïðèÿòíà ìóçèêà;
- çàùîòî äâèæåíèÿòà ñà ïëàâíè è íå ñå èçïîòÿâàì;
- çàùîòî å ñúçäàäåíà îò áúëãàðèíà Ïåòúð Äúíîâ;
- çàùîòî êîíòàêòóâàì ñ ïîâå÷å õîðà è íàìèðàì íîâè ïðèÿòåëè;
- õàðåñâàì ôîðìàòà íà çàíèìàíèÿòà è íà÷èíà íà ïðåïîäàâàíå.
Âúïðîñ ¹ 2- Çàáåëÿçâàòå ëè ïðîìÿíà â íàñòðîåíèåòî è òîíóñà

ñëåä çàíèìàíèÿòà è íà êàêâî ñå äúëæè ñïîðåä âàñ?
Äà, ïîëîæèòåëíà ïðîìÿíà.
- íà ìóçèêàòà;
- íà êîíòàêòà ñ ïðèðîäàòà è ÷èñòèÿò âúçäóõ;
- íà êîëåêòèâíîòî, ñèíõðîííî èçïúëíåíèå;
- ïî-ëåñíî ñå ñïðàâÿì ñ äîìàêèíñêèòå ñè çàäúëæåíèÿ.
Âúïðîñ ¹ 3- Çàáåëÿçâàòå ëè ïðîìÿíà â çäðàâîñëîâåí àñïåêò?
- ñïàä â íåðâíîòî íàïðåæåíèå;
- íàìàëÿõà áîëêèòå â ñúðäå÷íàòà îáëàñò;
- ñïÿ ïî-ñïîêîéíî;
- ïî-ðÿäêî ñå ïðîñòóäÿâàì.
Âúïðîñ ¹ 4 � Êàêâî íàé-ìíîãî âè õàðåñâà â Ïàíåâðèòìèÿòà?

Âúçäåéñòâèåòî íà ïàíåâðèòìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ âúðõó êîíäèöèÿòà
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- ìîòèâèòå îò ðú÷åíèöàòà;
- ÷å ñå èãðàå ïî äâîéêè;
- ìóçèêàòà è òåêñòà;
- ÷å ñå èãðàå â êðúã è íå ñå íàäèãðàâàìå, à âñè÷êè ñìå ðàâíè;
- ÷å âñåêè ìîæå äà ÿ èãðàå áåç íèêàêâè îãðàíè÷åíèÿ;
- äâèæåíèÿòà ñà äîñòúïíè è íå ìíîãî èíòåíçèâíè;
- ñìèñúëúò, âëîæåí âúâ âñÿêî îò óïðàæíåíèÿòà.
Òåçè îòãîâîðè ñà ñâúðçàíè ñúñ ñëåäíèòå îñîáåíîñòè íà

Ïàíåâðèòìèÿòà:� Ïðè èçïúëíåíèåòî íà ïàíåâðèòìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ, ìóçèêàòà
è òåêñòúò äåéñòâàò êàòî óñëîâíè äðàçíèòåëè è îòâëè÷àò âíèìàíèåòî îò
åæåäíåâíèòå ïðîáëåìè è ñòðåñîâè ñèòóàöèè.� Ìóçèêàòà å åôåêòèâíî ñðåäñòâî, âëèÿåùî âúðõó ôèçèîëîãè÷íèòå
è ïñèõîëîãè÷íè ïðîöåñè, êîèòî âîäÿò äî âðåìåííè è òðàéíè ïðîìåíè.� Âðåìåííèòå ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè ñå ïîëó÷àâàò â ìîìåíòà è ñëåä
èçïúëíåíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà ïîä íåïîñðåäñòâåíîòî âëèÿíèå íà
ìóçèêàòà, òåêñòà, äâèãàòåëíèòå äåéñòâèÿ, ïðèðîäàòà, êîíòðîëà íàä
òÿëîòî, óñåùàíåòî çà ñèíõðîíèçàöèÿ ñ îñòàíàëèòå ó÷àñòíèöè.� Çàêîíîìåðíî è äèàëåêòè÷åñêè îáîñíîâàíî å â ðåçóëòàò íà òåçè
âðåìåííè ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè, íàòðóïâàíè ïðîäúëæèòåëíî è
ñèñòåìíî, â îðãàíèçìà äà íàñòúïÿò êà÷åñòâåíè òðàéíè ïîëîæèòåëíè
èçìåíåíèÿ.� Ñìÿíàòà íà ðèòúìà è òåìïàòà íà îòäåëíèòå óïðàæíåíèÿ âëèÿå
âúðõó âúçáóäíèòå è çàäðúæíèòå ïðîöåñè è òÿõíîòî áàëàíñèðàíå, êîåòî
ñå îòðàçÿâà áëàãîïðèÿòíî íà âåãåòàòèâíàòà íåðâíà ñèñòåìà, à îòòàì è
íà âñè÷êè îðãàíè è ñèñòåìè â îðãàíèçìà. Òåêñòúò ñïîìàãà çà ïî-ëåñíîòî
óñâîÿâàíå íà äâèæåíèÿòà, êàòî ñå èçãðàæäà äîáúð äèíàìè÷åí ñòåðåîòèï,
êàêòî è çà ôîðìèðàíå ëþáîâ êúì ïðèðîäàòà.� Ïðè èçïúëíåíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà å ñâåäåí äî ìèíèìóì
ðèñêúò îò òðàâìè.� Òÿ å èêîíîìè÷åñêè äîñòúïíà (íå èçèñêâà ñïåöèàëíà åêèïèðîâêà,
ñàìî óäîáíè îáóâêè è îáëåêëî, êîåòî äà íå îãðàíè÷àâà äâèæåíèÿòà).� Àåðîáíèÿò ðåæèì íà åíåðãîîáåçïå÷àâàíå íå ñúçäàâà óñëîâèÿ çà
îáðàçóâàíå íà ðåàêòèâíè ìåòàáîëèòè íà êèñëîðîäà, ïîðàäè êîåòî íÿìà
óñëîâèÿ çà îáðàçóâàíå íà îêñèäàòèâåí ñòðåñ, êîéòî óâðåæäà òúêàíèòå.
Òåçè íåùà ìîòèâèðàò õîðàòà äà ÿ ïðàêòèêóâàò.
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� Òðàéíèòå ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè â ïñèõîëîãè÷åí àñïåêò, êîèòî

ïîâèøàâàò ïñèõè÷åñêàòà êîíäèöèÿ, ñå ñâúðçâàò ñ íàñòúïâàùèòå
ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè â ðåçóëòàòèòå íà ïîêàçàòåëèòå çà ôèçè÷åñêà
äååñïîñîáíîñò, êîèòî âúçäåéñòâàò çà ïîâèøàâàíå íà ôèçè÷åñêàòà
êîíäèöèÿ, à îòòàì íà îáùîòî ïñèõî-ôèçè÷åñêî ñúñòîÿíèå.

Ñòîéíîñòèòå íà ïðîöåíòèòå íà ïîäîáðåíèå è äîñòîâåðíîñò íà
ôèçè÷åñêèòå òåñòîâå ïîêàçâàò ñëåäíîòî:

1. ïîäîáðåíèÿòà â ðàâíîâåñíàòà óñòîé÷èâîñò ñïîðåä íàñ ñå äúëæè
íà ïàíåâðèòìè÷íàòà èëè ò.í. ãèìíàñòè÷åñêà ñòúïêà, ñ êîÿòî ñå èçïúëíÿâà
öåëèÿ êîìïëåêñ, êàêòî è íà òîâà, ÷å íÿêîè îò óïðàæíåíèÿòà, â ïî-
ãîëÿìàòà ñè ÷àñò ñå èçïúëíÿâàò íà ïðúñòè ñ ïðåíàñÿíå íà ÎÖÒÒ (îáùèÿ
öåíòúð íà òåæåñòòà íà òÿëîòî) êàòî: �Àóì�, �Èçãðÿâà ñëúíöåòî�, �Íà
ðàíèíà�, �Ñëúí÷åâè ëú÷è�;

2. ïîäîáðåíèÿòà ïðè êîðåìíèòå ïðåñè ïîêàçâàò ïî-ãîëÿìà
ñòàáèëíîñò â ïîÿñíî-õúëáî÷íàòà îáëàñò, êîåòî ñìÿòàìå, ÷å ñå äúëæè
îò çàåìàíàòà ïîçà íà òÿëîòî âúâ âåðòèêàëíàòà ðàâíèíà ïî âðåìå íà
èçïúëíåíèå íà êîìïëåêñà îò óïðàæíåíèÿ;

3. ïðè ñêîêà íà äúëæèíà îò ìÿñòî, ïîäîáðåíèåòî ñå äúëæè íà
çàçäðàâÿâàíåòî íà äîëíèòå êðàéíèöè, òúé êàòî êîìïëåêñúò îò
óïðàæíåíèÿ å ñ ãîëÿìà ïðîäúëæèòåëíîñò;

4. çíà÷èòåëíîòî ïîäîáðåíèå ïðè çàäúðæàíåòî âúâ �âèñ� ñïîðåä íàñ
ñå äúëæè íà ðàìåííàòà ñòàáèëíîñò è ñòàáèëíîñò íà ãðúáíàòà
ìóñêóëàòóðà, çàùîòî äâèæåíèÿòà íà ãîðíèòå êðàéíèöè â ïî-ãîëÿìàòà
÷àñò îò óïðàæíåíèÿòà ñå èçâúðøâàò â õîðèçîíòàëíàòà ðàâíèíà è íàä
íåÿ.

Ñïîðåä ïðîô. Ñâ. Äèìèòðîâà- ÍÑÀ �Ïîëîæèòåëåí ïñèõî-
ôèçè÷åñêè åôåêò îò äâèãàòåëíà àêòèâíîñò ñå ïîñòèãà ñàìî ñëåä
ñúçäàâàíå íà ïðåäâàðèòåëíè, öåëåíàñî÷åíî îðãàíèçèðàíè óñëîâèÿ çà
óñâîÿâàíåòî è èçïúëíåíèåòî è�, êîåòî å ñïàçåíî ïðè Ïàíåâðèòìèÿòà.
Âúçäåéñòâèåòî íà òðèàäàòà- äâèæåíèå, ìóçèêà è òåêñò âúðõó êîíäèöèÿòà
å îñåçàòåëíî ñïîðåä òàêà íàïðàâåíèòå àíàëèçè, îò êîåòî ïðàâèì
ñëåäíèòå èçâîäè.

Èçâîäè:
1. Â äíåøíîòî âðåìå íà òîòàëíà õèïîäèíàìèÿ, íèñêè äîõîäè è

åæåäíåâåí äèñòðåñ, Ïàíåâðèòìèÿòà áè äàëà øàíñ íà ïîâå÷å õîðà äà
óïðàæíÿâàò äâèãàòåëíà àêòèâíîñò â èìåòî íà çäðàâåòî, æèçíåíîñòòà,

Âúçäåéñòâèåòî íà ïàíåâðèòìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ âúðõó êîíäèöèÿòà
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êðàñîòàòà è ïîâèøàâàíåòî íà äóõîâíèÿ ïîòåíöèàë.

2. Òÿ å ïðåêðàñíî ñðåäñòâî çà äèíàìè÷íà, êîëåêòèâíà ðåëàêñàöèÿ,
êîåòî âîäè äî ïîääúðæàíå íà äîáðà îáùà êîíäèöèÿ.

Ïðåïîðúêè:
1. Ïðåïîðú÷âàìå Ïàíåâðèòìèÿòà äà ñå âêëþ÷è â ó÷åáíî-

âúçïèòàòåëíèÿ ïðîöåñ ïî ôèçè÷åñêî âúçïèòàíèå â ó÷èëèùàòà çà:� ðàçíîîáðàçÿâàíå íà ñðåäñòâàòà çà äâèãàòåëíà àêòèâíîñò;
� òóøèðàíå íà øèðåùàòà ñå àãðåñèÿ ñðåä ó÷åíèöèòå;
� çà îáõâàùàíå íà îíåçè ó÷åíèöè, êîèòî èìàò òàêèâà äâèãàòåëíè è

åìîöèîíàëíè ïîòðåáíîñòè, êàêâèòî ïðåäëàãà Ïàíåâðèòìèÿòà;� âêëþ÷âàíå â äâèãàòåëíà àêòèâíîñò è íà ó÷åíèöèòå, îñâîáîäåíè
îò ÷àñîâåòå ïî ôèçè÷åñêî âúçïèòàíèå è ñïîðò.

2. Ïîçâîëÿâàì ñè îò ëè÷åí ïðàêòè÷åñêè îïèò äà ÿ ïðåïîðú÷àì íà
ñïîðòèñòè, ïðèêëþ÷èëè ñ àêòèâíàòà ñè ñïîðòíà äåéíîñò çà ïî-ëåêî
ïîíàñÿíå íà ïðîìåíèòå â îðãàíèçìà, êàêòî è çà ïîääúðæàíå íà åäíà
îïòèìàëíà ïñèõîôèçè÷åñêà ôîðìà.

3. Ïðåïîðú÷âàìå ÿ è íà õîðà â íàïðåäíàëà âúçðàñò, â êîÿòî íàñòúïâàò
ïðîìåíè â îïîðíî-äâèãàòåëíèÿ àïàðàò è âñè÷êè îðãàíè è ñèñòåìè,
âñëåäñòâèå èçíîñâàíåòî èì.

4. Ïðåïîðú÷âàìå Ïàíåâðèòìèÿòà äà ñå èçó÷àâà è ïðàêòèêóâà îò
áðåìåííè æåíè, êîåòî ùå ñå îòðàçè áëàãîïðèÿòíî êàêòî íà ìàéêàòà,
òàêà è íà ïëîäà. Åäèí ãîëÿì ïðîïóñê íà íàøåòî îáùåñòâî äî òîçè
ìîìåíò å, ÷å íÿìà ñòðóêòóðè è ïðîãðàìè, êîèòî äà ðàáîòÿò çà
ïðåäíàòàëíîòî âúçïèòàíèå, ò.å. â ïåðèîäà, êîãàòî ïëîäúò å â óòðîáàòà
íà ìàéêàòà, êîéòî ïåðèîä çíàåì, ÷å å ñúùåñòâåíî âàæåí çà îôîðìÿíåòî
íà áúäåùèÿ èíäèâèä. Òîâà ùå ïîìîãíå çà ôîðìèðàíå íà ëè÷íîñòè,
ãîòîâè äà æèâåÿò â íîâàòà åïîõà íà Âîäîëåÿ, ñ êà÷åñòâà, çà êîèòî
Ó÷èòåëÿ Ï. Äúíîâ êàçâà: �×îâåê òðÿáâà äà èìà ñúðöå ÷èñòî êàòî êðèñòàë,
óì ñâåòúë êàòî ñëúíöåòî, äóøà îáøèðíà êàòî Âñåëåíàòà, äóõ ìîùåí
êàòî Áîãà è åäíî ñ Áîãà�.

Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà:
1. Äúíîâ, Ï. Íîâîòî ÷îâå÷åñòâî. Ñîôèÿ, 1990.
2. Êàéêîâ, Ä. Ìåòîäè çà áúðçî âúçñòàíîâÿâàíå íà ïñèõî-ôèçè÷åñêèòå ñèëè. Ñîôèÿ.
3. Äèìèòðîâà, Ñâ.  Åêîëîãèÿ íà ÷îâåøêîòî ðàçâèòèå, ñïîðò è çäðàâå. Ñîôèÿ, 2001.
4. Ïîïîâà, Å. Ìóçèêàòà âúâ ôèçêóëòóðíàòà ïðàêòèêà. Ñîôèÿ, 1976.
5. Òîïóçîâ, È. Îêñèäàòèâåí ñòðåñ ñïîðò è çäðàâå. Ñîôèÿ, 2002.
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12. ÂËÈßÍÈÅ ÍÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ ÂÚÐÕÓ

ÃÐÚÁÍÀ×ÍÈÒÅ ÈÇÊÐÈÂßÂÀÍÈß
äîö. Ìàë÷î Ìàë÷åâ- Øóìåíñêè Óíèâåðñèòåò�Ê. Ïðåñëàâñêè�,

Âåëè÷êà Äèìèòðîâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ,
ä-ð Èâàí Ñàêåëàðèåâ

Â îðãàíèçàöèÿòà íà èçñëåäâàíåòî ó÷àñòâàõà Áëàãîé Êðàé÷åâ-
êèíåçîòåðàïåâò è Ñòåôàíêà Ïëàòíè÷êîâà- ïðåïîäàâàòåë ïî

Ïàíåâðèòìèÿ
Ñúùèíñêèÿò ñìèñúë íà äóìàòà

�Ïàíåâðèòìèÿ� Ó÷èòåëÿò Ïåòúð Äúíîâ (Áåèíñà
Äóíî) å èçÿñíèë îò äóõîâíî-îêóëòíî ãëåäèùå ñúñ
ñëåäíîòî èç÷åðïàòåëíî è ïúëíî ñúñ ñìèñúë
îïðåäåëåíèå: �Ïàíåâðèòìèÿòà å ðàçóìíà îáìÿíà
ñúñ ñèëèòå íà æèâàòà ïðèðîäà� (âæ. 2, ñ. 7). Çà
íåÿ å íàïèñàíî ìíîãî, íî åäâà â ïîñëåäíèòå
ãîäèíè êúì íåÿ èìà ïîä÷åðòàí íàó÷åí èíòåðåñ.
Äîêàçàòåëñòâî çà òîâà å ïðîâåäåíàòà íà 10
îêòîìâðè 2001 ãîä. Ïúðâà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ

ïî Ïàíåâðèòìèÿ è íåéíàòà òåìàòèêà, íàðå÷åíà �Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî
ñèñòåìà çà õàðìîíèçèðàíî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî� (âæ. 6, ñ.
2). Â ðàáîòàòà íà êîíôåðåíöèÿòà âçåõà ó÷àñòèå ðàçëè÷íè àâòîðè, êîèòî
ïðåäñòàâèõà ðàçëè÷íè ïîñòàíîâêè íà ôèëîñîôèÿòà, èñòîðèÿòà,
íàó÷íèòå ïðèíöèïè, åêîëîãèÿòà íà ÷îâåøêîòî ðàçâèòèå, ïåäàãîãèêàòà,
ïðîöåñà íà îáó÷åíèå è ìí. äðóãè. Âàæåí ìîìåíò íà òîçè åòàï îò
íàó÷íîòî îñèãóðÿâàíå å çàêëþ÷èòåëíèÿò äîêóìåíò íà êîíôåðåíöèÿòà
(âæ. 3, ñ. 4), â êîéòî ñå îïðåäåëÿò ñôåðèòå íà ïîëåçíîñò íà
Ïàíåâðèòìèÿòà:

1. Åêîëîãèÿ íà ÷îâåøêîòî ðàçâèòèå.
2. Åíåðãåòèêà íà ÷îâåøêîòî òÿëî.
3. Îáðàçîâàíèå è âúçïèòàíèå.
4. Ïñèõî-ôèçè÷åñêî çäðàâå.
5. Ïñèõè÷íî çäðàâå.
6. Ïðîôèëàêòèêà.
7. Ïàíåâðèòìèÿòà å íàäåæäíà ìåòîäèêà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå

íà äåöàòà.

Âëèÿíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ
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8. Äîáðà èíâåñòèöèÿ.
9. Âúçïèòàíèå â íàöèîíàëåí äóõ.
Âñè÷êî òîâà îùå ïî âðåìå íà êîíôåðåíöèÿòà ïðîâîêèðà ó íàñ èäåÿòà

äà èçñëåäâàìå êàêâî å âëèÿíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ãðúáíà÷íèòå
èçêðèâÿâàíèÿ è îáùî âúðõó òåëîäúðæàíåòî.

Â ìîðôî-ôóíêöèîíàëåí àñïåêò ãðúáíà÷íèÿò ñòúëá å îñíîâíèÿò
êîìïîíåíò íà îïîðíî-äâèãàòåëíèÿ àïàðàò íà ÷îâåøêîòî òÿëî, êîéòî å
ñúåäèíåí ïîäâèæíî ñ îñòàíàëèòå ãëàâíè êîñòè� ÷åðåïà è êîñòèòå íà
ãîðíè è äîëíè êðàéíèöè è òàçà. Òîé ïðåäñòàâëÿâà ãúâêàâà êîëîíà îò
32-34 ïðåøëåíà. Ðàçäåëÿ ñå íà øèéíà, ãðúäíà, ïîÿñíà è îïàøíà ÷àñò.
Êîãàòî ÷îâåøêîòî òÿëî å ïðàâèëíî ðàçâèòî è îôîðìåíî, ãðúáíà÷íèÿò
ñòúëá èìà åñòåñòâåíî èçäàäåíè èçâèâêè, êîèòî ñà øèéíà ëîðäîçà,
ãðúäíà êèôîçà, ëóìáàëíà ëîðäîçà è êðúñòíà êèôîçà. Çà ñúæàëåíèå îáà÷å
ìíîãî ÷åñòî ñå íàáëþäàâàò îòêëîíåíèÿ îò íîðìàòà. Íàé-÷åñòî òîâà ñà
ò. íàð. ãðúáíà÷íè èçêðèâÿâàíèÿ. Òå ñà âðîäåíè è ïðèäîáèòè.

Ïîâå÷åòî ñà ïðèäîáèòèòå ãðúáíà÷íè èçêðèâÿâàíèÿ. Òå ñå ðàçäåëÿò
íà ñòðóêòóðíè è ôóíêöèîíàëíè â çàâèñèìîñò îò ïîñîêàòà, â êîÿòî ñå å
ïîëó÷èëî íåïðàâèëíîòî îòêëîíåíèå íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá. Òå áèâàò:
ïðåäíî çàäíè � ëîðäîçè è êèôîçè, à â ñòðàíè÷íàòà ïëîñêîñò ñêîëèîçà,
êîÿòî å ëÿâî ñòðàííà è äÿñíî ñòðàííà, è â ðåäêè ñëó÷àè êîìáèíèðàíà â
ïðåäíî çàäíà è ñòðàíè÷íà ïîñîêè. Ïðåøëåíèòå ñå óñóêâàò è åäèí
ñïðÿìî äðóã (òîðçèÿ). Òîâà äîïúëíèòåëíî óñëîæíÿâà êëèíè÷íàòà
êàðòèíà (ñúñòîÿíèÿòà íà äåöàòà) (âæ. Ìàðåêîâ, 1982; Ñëúí÷åâ, 1990;
Ëàíãîâà, 1999).

Ëèòåðàòóðíèÿò îáçîð äàäå îñíîâàíèå äà îáîáùèì, ÷å â
ñúâðåìåííèòå óñëîâèÿ ÷åñòîòàòà íà ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ ñå
óâåëè÷àâà. Òîâà áåøå èçëîæåíî ïðåç 2001 ãîäèíà íà íàó÷íèÿ ñèìïîçèóì
ïî ñïîðòíà ìåäèöèíà â Øóìåí. Êàòî ñå èìà ïðåäâèä, ÷å ãðúáíà÷íîòî
èçêðèâÿâàíå ñúâñåì íå å áåçîáèäíî è âîäè äî íàðóøåíèå âúâ ôóíêöèèòå
íà âúòðåøíèòå îðãàíè, ïî-êúñíî íà äèñêîïàòèè, ïëîñêîñòúïèå,
êîêñàðòðîçà è äð., å ïàðàäîêñàëíî, ÷å îò òîçè ïðîáëåì íå ñå èíòåðåñóâà
ïî÷òè íèêîé íà íàñòîÿùèÿ åòàï â Áúëãàðèÿ. Â åâðîïåéñêàòà è ñâåòîâíàòà
ïðàêòèêà- îñîáåíî â ðàçâèòèòå ñòðàíè, íà òîçè ïðîáëåì ñå îáðúùà
ïåðìàíåíòíî ñåðèîçíî âíèìàíèå. Òúðñÿò ñå íîâè ñðåäñòâà è ìåòîäè çà
ïðîòèâîäåéñòâèå. Â òîçè àñïåêò ñïåöèàëèñòèòå ñå âîäÿò îò
îñíîâîïîëàãàùàòà ïîñòàíîâêà, ÷å �...èçêðèâåí ãðúáíàê ñå ëåêóâà,
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äîêàòî å âðåìå� (âæ. Ëàíãîâà, 1999).

Îáîáùåíèÿòà îò òåîðåòè÷íèÿ àíàëèç ïîçâîëè äà ôîðìóëèðàìå
ðàáîòíàòà õèïîòåçà íà íàøåòî èçñëåäâàíå. Òÿ å ñâúðçàíà ñ
ïðåäïîëîæåíèåòî, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà ìîæå óñïåøíî äà ñå èçïîëçâà êàòî
íàäåæäíî ñðåäñòâî çà ïðîôèëàêòèêà, ïðîòèâîäåéñòâèå è êîðåêöèÿ íà
ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ.

Öåë, çàäà÷è. ìåòîäèêà
Öåë íà èçñëåäâàíåòî áåøå äà ïðîó÷èì âúçäåéñòâèåòî íà

Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ìîðôîëîãè÷íèÿ ñòàòóñ íà ó÷åíèöèòå â êîíòåêñòà
íà êîðåêöèîííî-êîìïåíñàòîðíîòî ïîâëèÿâàíå íà ãðúáíà÷íèòå
èçêðèâÿâàíèÿ.

Çà ïîñòèãàíå íà öåëòà íàáåëÿçàõìå ñëåäíèòå çàäà÷è:� Äà îñúùåñòâèì äèàãíîñòè÷íè ïðîöåäóðè çà èäåíòèôèöèðàíå íà
ëèöàòà ñ ãðúáíà÷íè èçêðèâÿâàíèÿ;� Äà ïðîñëåäèì â ðàìêèòå íà øåñòìåñå÷íà îïèòíî-èçñëåäîâàòåëñêà
ðàáîòà âúçäåéñòâèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ãðúáíà÷íèòå
èçêðèâÿâàíèÿ

Ïðåäìåò íà èçñëåäâàíåòî å ìîðôî-ôóíêöèîíàëíîòî âúçäåéñòâèå
íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ.

Îáåêò íà èçñëåäâàíåòî ñà ó÷åíèöè îò ïúðâè êëàñ íà Íà÷àëíî
ó÷èëèùå �Áîðèñ ²� â ãð.Øóìåí íà âúçðàñò 7-8 ãîäèíè.

Ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ íà èçñëåäâàíåòî
². Ìåòîäè çà äèàãíîñòèêà íà ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ:� Ñîìàòîñêîïèÿ � íà 21.11.2002ã. êèíåçèòåðàïåâò íàïðàâè âúíøåí

îãëåä íà âñè÷êè ïúðâîêëàñíèöè, â ðåçóëòàò íà êîåòî ñå îïðåäåëèõà
äåöàòà, êîèòî èìàò îòêëîíåíèå îò íîðìàòà íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá. Îáùî
22 äåöà (60 % îò ïúðâîêëàñíèöè) ñà ñ îòêëîíåíèÿ;� Ìåòîä íà Ôåðãþñúí è Êîá � çà äà ñå èçáåãíå ëú÷åâîòî íàòîâàðâàíå
çàìåñòèõìå ðàç÷åðòàâàíåòî íà ðåíòãåíîâèòå ñíèìêè ñ ëåéêîïëàñòíà
ëåíòà. Íà äåöàòà ñ ïðîáëåìè çàëåïèõìå ëåéêîïëàñòíà ëåíòà âúðõó
ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá, êàòî ôèêñèðàõìå ñåäìè øèåí ïðåøëåí äî îïàøíàòà
êîñò. Ñ õèìèêàë îòáåëÿçàõìå ìÿñòîòî íà âñåêè ïðåøëåí ÷ðåç îïèïâàíå
íà áîäèëêîâèÿ èçðàñòúê. Íàïðàâèõìå ïðîòîêîëè îò âúíøíèÿ îãëåä.
Êèíåçèòåðàïåâòúò ðàç÷åðòà ëåéêîïëàñòíèòå ëåíòè, êîèòî çàëåïèõìå
âúðõó êàðòîí;� Ìåòîäè íà âúçäåéñòâèå � îñíîâíî èçïîëçâàõìå èãðîâèÿ ìåòîä

Âëèÿíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ
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(óïðàæíåíèÿ îò Ïàíåâðèòìèÿòà ñ ìóçèêàëåí ñúïðîâîä), êîìáèíèðàí ñ
óïðàæíåíèÿ çà çàãðÿâàíå íà âñè÷êè ãðóïè ìóñêóëè è ñòàâè ïîä
âúçäåéñòâèå íà ïðèðîäíèòå ôàêòîðè;� Ñòàòèñòè÷åñêè ìåòîäè � âàðèàöèîíåí àíàëèç.

Çà ïîñî÷åíèÿ ïåðèîä îò øåñò ìåñåöà ñå ïðîâåæäàõà ïî äâå
çàíèìàíèÿ ñåäìè÷íî ïî 45 ìèíóòè, íåïîñðåäñòâåíî ñëåä ïðèêëþ÷âàíå
íà ó÷åáíèòå çàíèìàíèÿ â ó÷èëèùå. Ó÷åíèöèòå èçó÷àâàõà ïúðâèòå 10
óïðàæíåíèÿ îò Ïàíåâðèòìèÿòà.

Ðåçóëòàòè è àíàëèç
Â ðåçóëòàò íà ñîìàòîñêîïèÿòà è çàìåðâàíèÿòà óñòàíîâèõìå

ñëåäíîòî:
Â ãðóïàòà íà äåöàòà îò 1á êëàñ:
- 5 äåöà ñ ëÿâîñòðàííà ñêîëèîçà ² ñòåïåí;
- 2 äåöà ñ íåïðàâèëíî òåëîäúðæàíèå;
- 1 äåòå ñ ² ñòåïåí abesitas (çàòëúñòÿâàíå);
- 1 äåòå ñ ²-²² ñòåïåí abesitas (çàòëúñòÿâàíå);
Â ãðóïàòà îò 1â êëàñ èìà:
- 8 äåöà ñ ëÿâîñòðàííà ñêîëèîçà ² ñòåïåí;
- 4 äåöà ñ äÿñíîñòðàííà ñêîëèîçà ² ñòåïåí;
- 1 äåòå ñ äÿñíîñòðàííà ñêîëèîçà ²² ñòåïåí � ïî ðîæäåíèå.
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Ñðàâíèòåëíèÿò àíàëèç íà ñðåäíèòå ñòîéíîñòè â ãðàäóñè ðàçêðèâà,

÷å â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà ñðåäíîòî îòêëîíåíèå å 8,86 ãðàäóñà.
Ñëåä øåñòìåñå÷íà ðàáîòà ñðåäíàòà ñòîéíîñò íà îòêëîíåíèåòî å
íàìàëÿëà íà 2,57 ãðàäóñà. Ðàçëèêàòà îò 6,29 ãðàäóñà êàòî êîðåêöèÿ å
çíà÷èòåëíà. Çà îïðåäåëÿíå íà ñòàòèñòè÷åñêàòà äîñòîâåðíîñò
èç÷èñëèõìå Ò-êðèòåðèÿ íà Ñòþäåíò, êîéòî â ñëó÷àÿ å 5,25. Òîâà
îïðåäåëÿ, ÷å ãàðàíöèîííàòà âåðîÿòíîñò å 99,9%, êîåòî îçíà÷àâà, ÷å
ïîëîæèòåëíèòå ïðîìåíè ñå äúëæàò íà âúçäåéñòâèåòî íà ïðèëîæåíèòå
ñðåäñòâà è ìåòîäè.

Çàêëþ÷åíèå
Àíàëèçúò íà ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè ïîòâúðäè ðàáîòíàòà õèïîòåçà

íà íàøåòî èçñëåäâàíå, à èìåííî, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà ìîæå óñïåøíî äà
ñå èçïîëçâà êàòî íàäåæäíî ñðåäñòâî çà ïðîôèëàêòèêà, ïðîòèâîäåéñòâèå
è êîðåêöèÿ íà ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ. Òàçè êîíñòàòàöèÿ íè
ïîçâîëÿâà äà ïðåïîðú÷àìå ïî-øèðîêî è öåëåíàñî÷åíî âúâåæäàíå íà
çàíèìàíèÿòà ñ Ïàíåâðèòìèÿ â ó÷èëèùíàòà ïðàêòèêà êàòî ñðåäñòâî íà
ñúâðåìåííàòà ôèçè÷åñêà êóëòóðà çà èíòåãðèðàíî îáó÷åíèå íà íîðìàëíî
ðàçâèòèòå äåöà è òåçè ñ îòêëîíåíèÿ îò íîðìàòà è âëîøåíî çäðàâîñëîâíî
ñúñòîÿíèå.
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ÁÎËÍÈ ÎÒ ÄÈÀÁÅÒ
Äîðà Àëåêñàíäðîâà- ïðåäñåäàòåë íà ôîíäàöèÿ �Äèàáåò�

Èâàíêà Âúë÷åâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
ä-ð Èâàí Êàíãàëäæèåâ- êîíñóëòàíò

Âúâåäåíèå
Çàõàðíàòà áîëåñò å åäíî îò íàé-

ðàçïðîñòðàíåíèòå çàáîëÿâàíèÿ. Ïî äàííè íà
Ñâåòîâíàòà çäðàâíà îðãàíèçàöèÿ â ñâåòîâåí ìàùàá
ñòðàäàùèòå îò äèàáåò ñà 150 ìèëèîíà äóøè, à ñëåä
20 ãîäèíè áðîÿò èì ñå î÷àêâà äà íàðàñíå  íà 300
ìèëèîíà. Êàòî ïðè÷èíà ñå ñî÷è çàñòàðÿâàíåòî íà
íàñåëåíèåòî. Â Áúëãàðèÿ  ñà ðåãèñòðèðàíè íàä 200
õèëÿäè äèàáåòíîáîëíè. Çà Õàñêîâñêè ðåãèîí òå
ñà ïîâå÷å îò 5 õèë.äóøè.

Çàõàðíàòà áîëåñò ñå ïðîÿâÿâà â äâå îñíîâíè êëèíè÷íè ôîðìè.
Òÿõíàòà õàðàêòåðèñòèêà å ñâúðçàíà ïðåäè âñè÷êî ñ ðàçëèêè â
èíñóëèíîâàòà ñåêðåöèÿ. Ïðè ìëàäåæêèÿ (þâåíèëíèÿ) òèï äèàáåò
èíñóëèíîâàòà ñåêðåöèÿ îùå îò íà÷àëîòî å íàìàëåíà èëè ïî÷òè ëèïñâà
(èíñóëèíîçàâèñèì, òèï 1 äèàáåò). Ïðè ïðîÿâÿâàùèÿ ñå â çðÿëà âúçðàñò
äèàáåò â íà÷àëíàòà ìó ôàçà èíñóëèíîâàòà ñåêðåöèÿ å çàïàçåíà, èëè äîðè
óâåëè÷åíà, íî èíñóëèíîçàâèñèìèòå êëåòêè íå ðåàãèðàò íà èíñóëèíà
(íåèíñóëèíîçàâèñèì, òèï 2 äèàáåò). Áîëíèòå îò òîçè âèä äèàáåò â
Áúëãàðèÿ ñà 120 õèëÿäè äóøè.

Çíà÷èìîñòòà íà çàõàðíèÿ äèàáåò êàòî ìåäèêî-ñîöèàëåí ïðîáëåì ñå
îïðåäåëÿ è îò ôàêòà, ÷å òîé ñå ÿâÿâà ïðè÷èíà çà ðåäèöà ñåðèîçíè
áîëåñòíè íàðóøåíèÿ, ïðåäè âñè÷êî îò ñòðàíà íà ñúðäå÷íî-ñúäîâàòà è
íåðâíàòà ñèñòåìà. Îñâåí òîâà òîé âëèçà â ãðóïàòà íà çàáîëÿâàíèÿòà,
ïðè÷èíÿâàùè  íàé-÷åñòî èíâàëèäíîñò è ñìúðòíîñò.

Îùå â äúëáîêà äðåâíîñò ëåêàðèòå è ôèëîñîôèòå ñìÿòàëè, ÷å å
íåâúçìîæíî äà áúäåø çäðàâ áåç ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ.
Äðåâíîãðúöêèÿò ôèëîñîô Ïëàòîí íàðè÷àë äâèæåíèåòî �ëå÷åáíàòà ÷àñò
íà ìåäèöèíàòà�.

Â àêòóàëèçèðàíèòå ñè ïðèíöèïè è ïðåïîðúêè çà ëå÷åíèå è
ïðîôèëàêòèêà íà çàõàðíàòà áîëåñò è ñâúðçàíèòå ñ íåÿ óñëîæíåíèÿ
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Ñâåòîâíàòà çäðàâíà îðãàíèçàöèÿ îïðåäåëÿ äâèãàòåëíàòà àêòèâíîñò êàòî
îñíîâíà òåðàïèÿ, íàðåä ñ ìåäèêàìåíòîçíàòà è õðàíèòåëíàòà.
Ïðåïîðúêàòà å: 30 ìèíóòè äâèæåíèå âñåêè äåí.

Îòòóê è ãîëÿìàòà çíà÷èìîñò íà âñè÷êè âúïðîñè, ñâúðçàíè ñ
ïðèëîæåíèåòî íà íàñî÷åíàòà ëå÷åáíà ôèçêóëòóðà.

Ôîíäàöèÿ �Äèàáåò�, êàòî îáùåñòâåíà îðãàíèçàöèÿ, ñè ïîñòàâè
çàäà÷àòà äà ïðîó÷è ëèòåðàòóðíèòå èçòî÷íèöè â òîâà íàïðàâëåíèå.

Çà ñúæàëåíèå â Áúëãàðèÿ îïèòúò â ïðèëàãàíåòî íà ëå÷åáíà
ôèçêóëòóðà ïðè äèàáåòíî áîëíèòå å ñúâñåì îãðàíè÷åí.

Îñíîâíè ïîçíàíèÿ è ìîòèâàöèÿ íèå ïî÷åðïèõìå îò êíèãàòà íà äîö.
Ëþäìèëà Âåíîâà �Ëå÷åáíà ôèçêóëòóðà ïðè äåöà ñ èíñóëèíîçàâèñèì
äèàáåò�, ÷èéòî èçñëåäâàíèÿ ñà äåëî íà àâòîðñêè êîëåêòèâ ïðè
Íàöèîíàëíà ñïîðòíà àêàäåìèÿ, êàòåäðà �Êèíåçèòåðàïèÿ�.

Â ñëåäñòâèå îïèòà è âïå÷àòëåíèÿòà íè îò ïðîâåäåíèòå êóðñîâå ïî
Ïàíåâðèòìèÿ ïðåç 2001/2002ã. íèå ñè ïîñòàâèõìå ñêðîìíàòà çàäà÷à äà
ïðîó÷èì åôåêòèâíîñòòà è êàòî ñúâðåìåííà äâèãàòåëíà òåðàïèÿ íà áîëíè
îò äèàáåò òèï 2.

Íà îñíîâàòà íà òåîðåòè÷íèÿ àíàëèç ñå îïðåäåëè ñëåäíàòà õèïîòåçà:
Ïðè ñèñòåìíè çàíèìàíèÿ ñ Ïàíåâðèòìèÿ çíà÷èòåëíî ñå ïîäîáðÿâà
ãëþêîçíàòà õîìåîñòàçà ïðè íåèíñóëèíîçàâèñèìèòå äèàáåòèöè.
Äîêîëêîòî Ïàíåâðèòìèÿòà ëèêâèäèðà ñòðåñà òî òÿ äåéñòâà è íà
õîðìîíàëíî íèâî. Èçâåñòíî å, ÷å ñúùåñòâóâàò êîíòðàèíñóëàðíè
õîðìîíè (íîðàäðåíàëèí, òèðîêñèí, ãëþêàòîí). Àíòèñòðåñîâèÿò åôåêò
íà óïðàæíåíèÿòà ñíèæàâà íèâàòà íà ñòðåñîâèòå õîðìîíè
(íîðàäðåíàëèí, àäðåíàëèí) è ñ òîâà ïîíèæàâà ãëþêîçíàòà êîíöåíòðàöèÿ
â êðúâòà.

Öåë, çàäà÷è, ìåòîäèêà
Öåëòà íà íàñòîÿùàòà íàó÷íà ðàçðàáîòêà å äà ñå óñòàíîâè

ïîëîæèòåëíîòî âúçäåéñòâèå  íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó
íåèíñóëèíîçàâèñèìèòå äèàáåòíîáîëíè.

Îñíîâíè çàäà÷è:
1. Äà ñå ïðîâåäå íàáëþäåíèå íà äèàáåòíîáîëíè è ïðîñëåäè

âëèÿíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó êðúâíàòà ãëþêîçà, êðúâíîòî
íàëÿãàíå è îáùîòî çäðàâîñëîâíî ñúñòîÿíèå.

2. Äà ñå íàïðàâÿò èçâîäè è äà ñå äàäàò ïðåïîðúêè çà áúäåùàòà
ïðàêòèêà.

Ïðèëîæåíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà çà òåðàïèÿ íà áîëíè îò äèàáåò
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Ïðåäìåò íà èçñëåäâàíåòî å åôåêòèâíîñòòà íà âúçäåéñòâèå íà

Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó äèàáåòíî áîëíèòå.
Ïî íàøà ïðåöåíêà äâèæåíèÿòà îò êîìïîçèöèÿòà ñà ïëàâíè è

ðèòìè÷íè áåç ñèëîâè íàòîâàðâàíèÿ è ñà ïîäõîäÿùè çà äèàáåòèöè.
Ìåòîäè íà èçìåðâàíå íà ïîêàçàòåëèòå íà äèàáåòíîáîëíèòå:
1. Êîíòðîë íà êðúâíàòà ãëþêîçà;
2. Êîíòðîë íà êðúâíîòî íàëÿãàíå;
3. Òåñò çà áåëòúê â óðèíàòà (ïðîòåèíóðèÿ);
4. Ïðîñëåäÿâàíå òåãëîòî íà ó÷àñòíè÷êèòå ñ íàäíîðìåíî òåãëî.
Åôåêòúò å èçìåðåí ÷ðåç ñèñòåìíè íàáëþäåíèÿ è èçìåðâàíèÿ íà

ïîêàçàòåëèòå îòðàçåíè â ëè÷íèòå êàðòîíè íà áîëíèòå.
Îáåêò íà èçñëåäâàíåòî áÿõà 10 æåíè îò ãð. Õàñêîâî íà âúçðàñò îò

20 äî 70 ãîäèíè, îò êîèòî 7 ñòðàäàùè îò äèàáåò òèï 2 è òðè ñ ïîâèøåí
äèàáåòåí ðèñê.

Îðãàíèçàöèÿ íà èçñëåäâàíåòî
Ïðîâåäåíî å íàó÷íî íàáëþäåíèå îò ôîíäàöèÿ �Äèàáåò� â ãð.

Õàñêîâî íà áîëíè îò äèàáåò òèï 2 è òàêèâà ñ ïîâèøåí äèàáåòåí ðèñê,
âêëþ÷åíè â êóðñà ïî Ïàíåâðèòìèÿ çà âðåìåòî îò îêòîìâðè 2002 äî
ìàé 2003 ãîä. Òðåíèðîâêèòå ñå ïðîâåæäàõà 2 ïúòè ñåäìè÷íî.

Íàáëþäåíèÿòà îñúùåñòâè åêèï â ñúñòàâ: Äîðà Àëåêñàíäðîâà-
ìåäèöèíñêè ôåëäøåð, Èâàíêà Âúë÷åâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
è êîíñóëòàíò- ä-ð Èâàí Êàíãàëäæèåâ- ñïåöèàëèñò Âúòðåøíè áîëåñòè
è êàðäèîëîãèÿ.

Èçñëåäâàíèÿòà áÿõà îñúùåñòâåíè íà 3 åòàïà:
Åòàï 1- ïðîó÷âàíå íà ëèòåðàòóðíèòå èçòî÷íèöè. Óòî÷íÿâàíå íà

ñîáñòâåíà ðàáîòíà õèïîòåçà.
Åòàï 2- òåêóùè è çàêëþ÷èòåëíè èçñëåäâàíèÿ íà äèàáåòíî áîëíèòå

ó÷àñòâàùè â êóðñà ïî Ïàíåâðèòìèÿ.
Åòàï 3 - îáðàáîòêà íà ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè è îáñúæäàíåòî èì.
Ïîðàäè ïðè÷èíè, ñâúðçàíè ñ âðåìåòî íà ïðîâåæäàíå, êàêòî è

õàðàêòåðà íà çàáîëÿâàíåòî, Ïàíåâðèòìèÿòà ñå èãðàåøå â ïðîñòîðíà,
ñâåòëà çàëà, êàòî ñå ñòàðàåõìå äà îñèãóðèì íåîáõîäèìèÿ òåìïåðàòóðåí
êîìôîðò (18-220Ñ),òúé êàòî ïðåãðÿâàíåòî, êàêòî è  ïðåêîìåðíîòî
îõëàæäàíå, ñå îòðàçÿâàò íåáëàãîïðèÿòíî âúðõó îáìåííèòå ïðîöåñè íà
äèàáåòèêà.

Íåîáõîäèìî å äà ñå îòáåëåæè, ÷å çà öÿëàòà ãðóïà Ïàíåâðèòìèÿòà
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áåøå åäíà îò ìàëêîòî
âúçìîæíîñòè çà äâèãàòåëíà
àêòèâíîñò ñ öåë
âúçñòàíîâÿâàíå è ïîääúðæàíå
íà çäðàâåòî.

Äèàáåòíî áîëíèòå áÿõà
íàáëþäàâàíè âíèìàòåëíî ïî
âðåìå íà çàíèìàíèÿòà, êàòî
ïðåäâàðèòåëíî áÿõà
èíñòðóêòèðàíè äà ñúîáùàâàò
çà ñóáåêòèâíè ïðèçíàöè çà
ðàçâèòèå íà õèïîãëèêåìèÿ
(ñèëíî ÷óâñòâî íà ãëàä è
æàæäà) è îïëàêâàíèÿ îò
ñòðàíà íà íåðâíàòà ñèñòåìà.
Ñ îãëåä ïðåäîòâðàòÿâàíåòî
íà õèïîãëèêåìèÿ èìàõìå
ãîòîâíîñò çà âíàñÿíå íà
ëåñíîóñâîèìè âúãëåõèäðàòè:
ñîëåòè, çàõàð. Èäåàëíèÿò

âàðèàíò å êîêà êîëà- òå÷íà çàõàð ïëþñ êîôåèí.
Ñòàòóñ:
Êîíòðîëúò âúðõó êðúâíàòà ãëþêîçà è êðúâíîòî íàëÿãàíå ñå

îñúùåñòâÿâàøå ïðåäè è ñëåä çàíÿòèå, äâà ïúòè ìåñå÷íî ñ äâà
ãëþêîàíàëèçàòîðà òèï �Ìåäèñàí�, îò êîèòî åäèíèÿò êîíòðîëåí.

Òåñòúò çà áåëòúê â óðèíàòà ñå èçâúðøâàøå ñ òåñò ëåíòè çà èçìåðâàíå
êîëè÷åñòâîòî áåëòúê â óðèíàòà â íà÷àëîòî è â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà.

Èçìåðâàíå òåãëîòî â íà÷àëîòî è êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà íà
ó÷àñòíè÷êèòå ñ íàäíîðìåíî òåãëî.

Ïîêàçàòåëèòå ñå îòðàçÿâàõà â êàðòîíè, ñúäúðæàùè áàçà äàííè îò
àíàìíåçàòà íà çàáîëÿâàíåòî íà äèàáåòíîáîëíèÿ, äàòà è ÷àñ íà
èçñëåäâàíå

Â òàáëèöà 1 ìîæåòå äà âèäèòå ëè÷íèÿ êàðòîí íà åäíà îò ó÷àñíè÷êèòå
â åêñïåðèìåíòà, êúäåòî ñà îòðàçåíè ïîêàçàòåëèòå é.

Ðåçóëòàòè è îáñúæäàíèÿ
Èçñëåäâàíèòå äèàáåòíîáîëíè ïîíåñîõà äîáðå âñè÷êè ãèìíàñòè÷åñêè
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íàòîâàðâàíèÿ, áåç äà
ïðîÿâÿò ïðèçíàöè íà
õèïîãëèêåìèÿ èëè äðóãè
îïëàêâàíèÿ. Ñúîáùàâàõà çà
ïðåìàõâàíå íà íàòðóïàëàòà
ñå óìîðà  è ïîòðåáíîñò îò
êîëåêòèâíè çàíèìàíèÿ.

Ñëåä 7-ìåñå÷íî ó÷àñòèå
â êóðñà ñòîéíîñòèòå íà
êðúâíàòà ãëþêîçà íà 7 îò
ó÷àñòíè÷êèòå â
åêñïåðèìåíòà ñà ïîíèæåíè â
ñðàâíåíèå ñúñ ñòîéíîñòèòå
ïðè çàïî÷âàíå, êîåòî ñå
âèæäà îò òàáëèöà 2.

Ïðåïîðú÷èòåëíî å
èçñëåäâàíåòî íà ãëèêèðàí
õåìîãëîáèí ïðåäè è ñëåä êóðñà, íà 6-8 ìåñå÷åí èíòåðâàë, íî ïîðàäè
ôèíàíñîâè âúçìîæíîñòè íèå íå ñìå ãî èçñëåäâàëè. Èçñëåäâàíåòî íà
ãëèêèðàí õåìîãëîáèí â áúäåùå ùå ïîêàæå äàëè íèâîòî ìó ñïàäà. È

òîâà ùå å ïðÿê áåëåã çà
íàìàëÿâàíå íà âðåäíèÿ åôåêò
íà äèàáåòà âúðõó ñúäîâàòà
ñèñòåìà, (ðàçâèòèåòî íà
ðàííè àðòåðîñêëåðîòè÷íè
ïðîìåíè).

Ïîêàçàòåëèòå íà
êðúâíîòî íàëÿãàíå ñà
ïîâëèÿíè ñúùî ïîëîæèòåëíî
êúì íîðìàëèçèðàíå è
ñòàáèëèçèðàíå ñïðÿìî
èçõîäíèòå, âèäèìè îò
òàáëèöà 3.

Íåîáõîäèìî å äà ñå
îòáåëåæè, ÷å òåñòúò çà
áåëòúê â óðèíàòà áåøå
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îòðèöàòåëåí çà âñè÷êè ó÷àñòíèöè â ãðóïàòà â íà÷àëîòî è â êðàÿ íà
åêñïåðèìåíòà.

Íàáëþäàâà ñå èçâåñòíà ðåäóêöèÿ íà òåãëîòî íà äâåòå ó÷àñòíè÷êè
ñ íàäíîðìåíî òåãëî.

Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà ñè ïîçâîëÿâàìå äà ñúîáùèì è äðóãè
ïîñòèãíàòè ðåçóëòàòè îò îáåêòèâåí è ñóáåêòèâåí õàðàêòåð.
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- îáùî òîíèçèðàíå íà îðãàíèçìà;
- íàìàëÿâàíå íà õèïîäèíàìèÿòà è ïîâèøàâàíå íà ôèçè÷åñêàòà

äååñïîñîáíîñò;
- ïîäîáðÿâàíå íà ñàìî÷óâñòâèåòî ;
- ïî-äîáðà àäàïòàöèÿ êúì îêîëíèòå â ðåçóëòàò íà êîëåêòèâíîòî

èçïúëíåíèå.
Èçâîäè
Íàøèÿò îïèò â ïðèëàãàíå íà Ïàíåâðèòìèÿ ïðè áîëíè îò äèàáåò

òèï 2 ìîæå äà áúäå îáîáùåí ïî ñëåäíèÿ íà÷èí.
Ïîäõîäÿùî çà äèàáåòíî áîëíèòå å ðåäîâíîòî ïðàêòèêóâàíå íà

Ïàíåâðèòìèÿ, çàùîòî ãèìíàñòè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ ñà ñ ìàëêà è ñðåäíà
èíòåíçèâíîñò, ñúîáðàçåíè ñ òèïà è òåæåñòòà íà äèàáåòà, ñ âúçðàñòòà,
ñúñ ñúñòîÿíèåòî íà ñúðäå÷íîñúäîâàòà è äðóãèòå ñèñòåìè.

Áëàãîïðèÿòíèÿò åôåêò âúðõó äèàáåòíî áîëíèòå ñå äúëæè è íà
îáñòîÿòåëñòâîòî, ÷å ïðè èçïúëíåíèå íà óïðàæíåíèÿòà îò
Ïàíåâðèòìèÿòà íÿìà ðåçêè è ñèëîâè íàòîâàðâàíèÿ, ïðè êîèòî
ïðåîáëàäàâàò àíàåðîáíèòå îáìåííè ïðîöåñè è ñå óâåëè÷àâà
ñúäúðæàíèåòî íà êèñåëèòå ïðîäóêòè â êðúâòà.

Îò ïúðâîñòåïåííà âàæíîñò çà ïîñòèãàíå íà ëå÷åáåí åôåêò ñ
Ïàíåâðèòìèÿ ïðè äèàáåòíîáîëíè å àäåêâàòíîòî è îïòèìàëíî äîçèðàíå
íà íàòîâàðâàíåòî è îò÷èòàíåòî íà ïîíîñèìîñòà íà áîëíèòå êúì íåãî,
÷ðåç ñèñòåìåí ñàìîêîíòðîë íà êðúâíàòà ãëþêîçà.

 Â êðàéíà ñìåòêà ïðèëàãàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà äîâåäå äî:
-Íîðìàëèçèðàíå íà îáìåííèòå ïðîöåñè íà íàáëþäàâàíèòå

äèàáåòíîáîëíè;
-Ëèïñà íà óñëîæíåíèÿ îò ñòðàíà íà ñúðäå÷íî ñúäîâàòà è íåðâíàòà

ñèñòåìà;
-Ïîäîáðÿâàíå íà ðàáîòîñïîñîáíîñòòà;
-Óâåëè÷àâàíå íà ôèçè÷åñêàòà èçäðúæëèâîñò.
Çàêëþ÷åíèå
Ïðèëàãàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿ ïðè áîëíè îò äèàáåò èìà çíà÷èòåëåí

õèïîãëèêåìèðàù åôåêò. Ïî òîçè íà÷èí áè ìîãëî äà ñå î÷àêâà, ÷å ïðè
ñèñòåìíîòî é ïðèëàãàíå ùå áúäå âúçìîæíî íàìàëÿâàíå íà ïåðîðàëíèòå
àíòèäèàáåòè÷íè ñðåäñòâà.
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áîëíè îò äèàáåò. Êóðîðò è ôèçèîòåðàïèÿ, Ïä 1984.
2. Âåíîâà, Ë. è êîëåêòèâ. Ëå÷åáíà ôèçêóëòóðà ïðè äåöà ñ èíñóëèíîçàèâñèì äèàáåò,
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4. Ñòîÿíîâ, Ñ. è êîëåêòèâ. Ïîâëèÿâàíå íà âúãëåõèäðàòíèÿ áàëàíñ ïðè áîëíè îò

çàõàðíà áîëåñò, ëåêóâàíè ñ äèåòè÷åí è êèíåçèòåðàïåâòè÷åí ðåæèì. Êóðîðò. è
ôèçèîòåðàïèÿ, Ïä, 1983.

5. ßíêîâà Àíòîàíåòà. Èãðàåì ëè ïðàâèëíî Ïàíåâðèòìèÿòà äàäåíà îò Ó÷èòåëÿ,
ÈÊ �Âåäèëèíà� Ñ., 1998.

6. Ñïèñàíèå �Ïàíåâðèòìèÿ� áð.1/2001.
7. Ñïèñàíèå �Ïàíåâðèòìèÿ� áð.1/2002.

14. ÈÇÑËÅÄÂÀÍÅ ÍÀ ÂÚÇÄÅÉÑÒÂÈÅ ÍÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ
ÂÚÐÕÓ ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÒÀ È ÌÈÑËÅÍÅÒÎ
èíæ. Íàäêà Ìèë÷åâà, Èâàíêà Êîëåâà- ïðåïîäàâàòåëè ïî

Ïàíåâðèòìèÿ
Èçïîëçâàò ñå ðàçëè÷íè íà÷èíè çà

âúçñòàíîâÿâàíå è ïîääúðæàíå íà ôèçè÷åñêî è
ïñèõè÷åñêî çäðàâå. Åäíî áúëãàðñêî ÿâëåíèå â òîâà
íàïðàâëåíèå å Ïàíåâðèòìèÿòà. Òÿ å ñúçäàäåíà â
íà÷àëîòî íà ìèíàëèÿ âåê îò áúëãàðèíà Ïåòúð
Äúíîâ è å ñúõðàíåíà ïðåç âðåìåòî, çà äà ñòèãíåì
äî ìîìåíòà âñå ïîâå÷å õîðà äà ñå ïîëçâàò îò íåÿ.
Íåéíèÿò âúçñòàíîâèòåëåí è ëå÷åáåí åôåêò
çàñèëâàò èçñëåäîâàòåëñêèÿ èíòåðåñ êúì
Ïàíåâðèòìèÿòà, ïðîäúëæàâàò íàó÷íèòå

íàáëþäåíèÿ âúðõó íåÿ. Ïðîðî÷åñêèòå äóìè íà ñúçäàòåëÿ è Ïåòúð Äúíîâ,
÷å ùå ñå ñúçäàâàò øêîëè çà èçó÷àâàíå íà Ïàíåâðèòìèÿòà è òÿ ùå áúäå
ïîñòàâåíà íà íàó÷íè îñíîâè, êàòî ÷å ëè âå÷å ñå ñáúäâàò. Ñäðóæåíèå
Ïàíåâðèòìèÿ å åäíà øêîëà, êîÿòî çàåäíî ñ Íàöèîíàëíà ñïîðòíà
àêàäåìèÿ �Âàñèë Ëåâñêè� ïîñòàâè òåçè îñíîâè. Ïúðâàòà íàó÷íà
êîíôåðåíöèÿ áåøå ãîëÿìà êðà÷êà â òàçè ïîñîêà. Ïàíåâðèòìèÿòà å
øèðîêî ïîëå çà ïî-íàòàòúøíî ïðîó÷âàíå è òúðñåíå íà ìåòîäè è íàó÷íè

Ïðèëîæåíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà çà òåðàïèÿ íà áîëíè îò äèàáåò
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ïîäõîäè çà òúðñåíå, äîêàçâàíå è ïî-ïúëíî èçÿñíÿâàíå íà âñåñòðàííîòî
è âúçäåéñòâèå âúðõó ëè÷íîñòòà.

Âñå ïîâå÷å ñå ãîâîðè çà äèíàìèêàòà íà äíåøíèÿ äåí. Âñå ïî-îñòðî
ñå î÷åðòàâà íåîáõîäèìîñòòà îò âúçñòàíîâÿâàíå íà ÷îâåêà, íà
ðàáîòîñïîñîáíîñòòà ìó, íà åìîöèîíàëíèÿ ìó ñòàáèëèòåò, íà íåãîâàòà
âúòðåøíà õàðìîíèÿ è çäðàâå êàêòî âúâ ôèçè÷åñêî, òàêà è â ïñèõè÷åñêî
îòíîøåíèå. Âñå ïîâå÷å ÷îâåê ñå ñòðåìè êúì õàðìîíèÿ ñ îáùåñòâîòî è
ñ ïðèðîäàòà.

Åñòåñòâåí å ñòðåìåæúò íà ÷îâåêà äà ïîäîáðÿâà è äà âúçïèòàâà ñâîèòå
êà÷åñòâà, åñòåñòâåí å ñòðåìåæúò íà ÷îâåêà äà ñå ÷óâñòâà áîäúð,
òðóäîñïîñîáåí, ñèëåí, çíàåù è ìîæåù. Íåñëó÷àéíî èíòåðåñúò êúì
êà÷åñòâàòà è ñâîéñòâàòà íà ÷îâåøêàòà ëè÷íîñò å ãîëÿì. Ïîâèøàâàéêè
òîçè èíòåëåêòóàëåí ïîòåíöèàë, ñå ñúçäàâà åäíà ïðåäïîñòàâêà çà óñïåõ
â æèâîòà.

Åäíà ãîëÿìà ÷àñò îò æèâîòà ñè ÷îâåê ïðåêàðâà â ðàáîòà. Òîâà íàëàãàò
ïîñòîÿííà àêòèâíîñò â òðóäîâàòà çàåòîñò íà ëè÷íîñòòà. Îñâåí ñúíÿ,
õðàíàòà è ïî÷èâêàòà, êîèòî âúçñòàíîâÿâàò ñèëèòå íà ÷îâåêà, èìà è äðóãè
ìåòîäè è ïðîãðàìè, ñïîìàãàùè çà ïîääúðæàíå íà äîáðà êîíäèöèÿ è
ðàáîòîñïîñîáíîñò. Â ñëó÷àÿ ñìå ñå ïîñòàðàëè äà ïðîó÷èì êàê çàíÿòèÿòà
ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñïîìàãàò â òîçè ïëàí.

Öåëòà íà ïðîó÷âàíåòî å äà èçñëåäâà êàê Ïàíåâðèòìèÿòà âúçäåéñòâà
âúðõó ïðîìÿíàòà íà ðàáîòîñïîñîáíîñòòà è êà÷åñòâîòî íà óìñòâåíèòå
îïåðàöèè.

Çàäà÷èòå íà íàñòîÿùîòî èçñëåäâàíå ñà:
1. äà ñå ïðîó÷è âëèÿíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó îáùàòà

ðàáîòîñïîñîáíîñò è êîíäèöèÿ;
2. äà ñå èçñëåäâà âúçäåéñòâèåòî íà ñèñòåìíèòå çàíèìàíèÿ ïî

Ïàíåâðèòìèÿ âúðõó ìèñëåíåòî è â ÷àñòíîñò âúðõó áúðçèíàòà è
êà÷åñòâîòî íà ìèñëîâíèòå îïåðàöèè;

3. äà ñå îïðåäåëÿò íÿêîè èçâîäè è ïðåïîðúêè çà ïðàêòèêóâàíåòî íà
Ïàíåâðèòìèÿòà.

Ïðåäìåò è îáåêò íà èçñëåäâàíåòî
Ïðåäìåòúò íà èçñëåäâàíåòî å èçìåðâàíå íà îáùàòà

ðàáîòîñïîñîáíîñò è êà÷åñòâîòî íà óìñòâåíèòå îïåðàöèè, âñëåäñòâèå
íà ïîñòîÿííè çàíèìàíèÿ ñ Ïàíåâðèòìèÿ. Èçñëåäâàíèÿ êîíòèíãåíò
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âêëþ÷âà îáùî 50 æåíè, ðàçäåëåíè âúâ âúçðàñòîâè ãðóïè (äî 40 è íàä
40) è â ñëåäíèòå êàòåãîðèè:� Ãðóïà 1- Åêñïåðèìåíòàëíà ãðóïà, çàíèìàâàùà ñå ïîâå÷å îò åäíà
ãîäèíà ñ Ïàíåâðèòìèÿ; (1à-  ïîä 40 ãîä., 1á- íàä 40 ãîä.);� Ãðóïà 2- Êîíòðîëíà, ãðóïà îò íà÷èíàåùè, çàíèìàâàëè ñå ñ
Ïàíåâðèòìèÿ 3 ìåñåöà; (2à- ïîä 40 ãîä., 2á- íàä 40 ãîä.);� Ãðóïà 3- Êîíòðîëíà, òðåíèðàùè àåðîáèêà îò 5 ãîäèíè; (3à- ïîä
40 ãîä.), íÿìà ãðóïà íàä 40 ãîä. ïîðàäè ñïåöèôèêàòà íà çàíèìàíèÿòà.

Ìåòîäèêà íà èçñëåäâàíåòî
Èçïîëçâàíè ñà îñíîâíî äâå ìåòîäèêè: ÑÀÍ òåñò è ìåòîä íà

ïðîãðåñèâíèòå ìàòðèöè íà Ðåéâúí.
1. ÑÀÍ òåñò: ïðîâåæäà ñå ÷ðåç ìåòîäà íà ñàìîíàáëþäåíèå è

ñàìîîöåíêà íà âñåêè ó÷àñòíèê, ïîïúëâàò ñå ò. íàð. ÑÀÍ òåñò
(Ïðèëîæåíèå 1), äàâàù âúçìîæíîñò çà ñðàâíåíèå è àíàëèç. Äàííèòå ñå
ñíåìàò ñëåä çàíèìàíèÿòà. Ðåçóëòàòèòå ñà îáðàáîòåíè ïî ìåòîäà íà
íåçàâèñèìèòå èçâàäêè ñ èç÷èñëÿâàíå è ïðèëàãàíå êðèòåðèÿ íà Ñòþäúíò
t.

2. Ìåòîä íà ïðîãðåñèâíèòå ìàòðèöè íà Ðåéâúí: Çà äà èçñëåäâàìå
êà÷åñòâîòî íà óìñòâåíèòå îïåðàöèè, êîåòî å åäèí äúëúã ïðîöåñ íà
ïðèëîæåíèå íà çàíÿòèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ, ñìå èçïîëçâàëè
ïðîãðåñèâíèòå ìàòðèöè íà Ðåéâúí. Òå ñà ïîäõîäÿùè çà èçñëåäâàíå íà
îáùàòà èíòåëèãåíòíîñò, íåçàâèñèìî îò ñòåïåíòà íà îáðàçîâàíèå.

Ñòàíäàðòíèÿò ïðîãðåñèâåí ìàòðè÷åí òåñò íà Ðåéâúí (SPM) å
ïðîåêòèðàí çà îöåíêà íà ñïîñîáíîñòòà íà ÷îâåêà äà ôîðìèðà âðúçêè
ìåæäó âúçïðèÿòèÿòà (äà ôîðìèðà ïåðöåïòèâíè âðúçêè) è äà ìèñëè ïî
àíàëîãèÿ, íåçàâèñèìî îò åçèêà è ôîðìàëíîòî ó÷èëèùíî îáðàçîâàíèå.
Òåñòúò îöåíÿâà âúçìîæíîñòòà íà ÷îâåê äà èçâëè÷à ñìèñúë îò
áåçïîðÿäúêà, ò.å. ñïîñîáíîñòòà äà âúçïðèåìà è äà ìèñëè ÿñíî. Ìîæå
äà ñå èçïîëçâà çà õîðà íà âúçðàñò îò 6 ãîä. äî 80 ãîä.

Òî÷êóâàíå: SPM ñå ñúñòîè îò 60 ìîäóëà, ïîäðåäåíè â 5 ñåðèè
(êîìïëåêòà) A,B,C,D è E, âúâ âñåêè ïî ïåò. Âñåêè ìîäóë ñå ñúñòîè îò
ôèãóðà ñ ëèïñâàùî ïàð÷å. Ïîä ôèãóðàòà èìà èëè 6 (êîìïëåêòè A è B)
èëè 8 (êîìïëåêòè îò C äî E)  ïàð÷åòà, êîèòî ñà âúçìîæíîòî äîïúëíåíèå
çà ôèãóðàòà, ñàìî åäíî å âÿðíîòî. Âñåêè êîìïëåêò å ïîä÷èíåí íà
ðàçëè÷åí ïðèíöèï èëè �òåìà�, ïî êîéòî ñå èçáèðà ëèïñâàùîòî ïàð÷å è
â ðàìêèòå íà îòäåëíèÿ êîìïëåêò ìîäóëèòå ñà ïîäðåäåíè ïðèáëèçèòåëíî

Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ðàáîòîñïîñîáíîñòòà è ìèñëåíåòî
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ïî íàðàñòâàù ðåä íà òðóäíîñò.

Ðåçóëòàòè è àíàëèçè
Âëèÿíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ðàáîòîñïîñîáíîñòòà
Èçïîëçâàí å êîìáèíèðàí ÑÀÍ òåñò, ñúäúðæàù òðè äÿëà- çà

ñàìî÷óâñòâèåòî, íàñòðîåíèåòî è àêòèâíîñòòà, âñåêè îò êîèòî å îò 10
âúïðîñà. Ïðèåìàìå, ÷å ðàáîòîñïîñîáíîñòòà å êîìïëåêñíî ÿâëåíèå,
âêëþ÷âàùî ãîðåñïîìåíàòèòå êîìïîíåíòè. Ðåçóëòàòèòå îò òîçè òåñò ñà
äàäåíè íà ôèã. 1.

Êàêòî ñå âèæäà, íàé-âèñîêè ñðåäíè ñòîéíîñòè è ïî òðèòå ïîêàçàòåëÿ
èìà åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà 1 (èãðàåùè Ïàíåâðèòìèÿ ïîâå÷å îò 1
ãîäèíà), ñëåäâàíè îò êîíòðîëíà ãðóïà 3 (èãðàåùè àåðîáèêà 5 ãîäèíè) è
êîíòðîëíà ãðóïà 2 (èãðàåùè Ïàíåâðèòìèÿ îò òðè ìåñåöà). Ñëåäîâàòåëíî
ñ óâåëè÷àâàíå íà ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà çàíèìàíèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ
ñå ïîäîáðÿâàò ñàìî÷óâñòâèåòî, àêòèâíîñòòà è íàñòðîåíèåòî. Îñâåí òîâà
ïðè ðåäîâíè çàíèìàíèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñå ïîëó÷àâàò çíà÷èòåëíî ïî-
âèñîêè ïîêàçàòåëè íà ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñò è íàñòðîåíèå â
ñðàâíåíèå ñ ðåäîâíèòå çàíèìàíèÿ ïî àåðîáèêà.

Ðàçëèêàòà îò 13,67 ìåæäó ïîêàçàòåëèòå íà åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà
è òàçè íà íà÷èíàåùèòå å äîñòîâåðíà.
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� 6� ;� � 1� 7� �
��D� ����� ������ �� ����� �D��D�
�� � ������ ������ �� ����� �E��E�
��D� ������ ������ ��� ����� �D��D�
�� � ������ ������ �� � �
��D� ������ ������ ��� ����� �D��D�

� Ôèã. 2
Êîãàòî ïðèëîæèì êðèòåðèÿ íà Ñòþäúíò t çà ïîêàçàòåëÿ

ðàáîòîñïîñîáíîñò êàòî öÿëî (ôèã.3), ïîëó÷àâàìå ñëåäíèòå ðåçóëòàòè:
Êðèòåðèÿò èìà çíà÷åùà ñòîéíîñò ïðè ãðóïàòà ïîä 40 ãîä; t=3,07 çà
åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà â ñðàâíåíèå ñ íà÷èíàåùèòå; t=3,53 çà ãðóïè
2à - íà÷èíàåùè è 3à � àåðîáèêà.

� 6� ;� � 1� 7� �
��D� ����� ����� �� ����� �D��D�
�� � ����� ����� �� ����� �E��E�
��D� ����� ����� ��� ����� �D��D�
�� � ����� ����� �� � �
��D� ����� ����� ��� ����� �D��D�

� Ôèã. 3
Âëèÿíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ìèñëåíåòî
Âëèÿíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó êà÷åñòâîòî íà ìèñëîâíèòå

îïåðàöèè å ïðîñëåäåíî ÷ðåç çàìåðâàíèÿ íà òîçè ïîêàçàòåë ïðè
íà÷èíàåùè è íàïðåäíàëè â îáó÷åíèåòî ïî Ïàíåâðèòìèÿ (ôèã.4):

Çà ïî-ãîëÿìà òî÷íîñò å îòäåëåí ïîêàçàòåëÿò ñàìî÷óâñòâèå, çà êîéòî
å ïðèëîæåí êðèòåðèÿ íà Ñòþäúíò t.

Ñàìî÷óâñòâèåòî å íàé-äîáðå ïîâëèÿíî ïðè ãðóïàòà íàä 40 ãîä.
Êðèòåðèÿò èìà çíà÷åùà ñòîéíîñò t=2,60 çà åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà
(1á) â ñðàâíåíèå ñ íà÷èíàåùèòå (2á). Ïðè æåíèòå ïîä 40 ãîä. îò ñúùèòå
ãðóïè èìà òåíäåíöèÿ çà ïîëîæèòåëíà ïðîìÿíà t=2,15 (ôèã. 2)

Ôèã. 4

� � � � � �� ;
;�1� 6� 7� �
� �� ������� ������� ��� ����� ������� ������ �
� �� ������� ������ ������ ����� ������� �����������D��D�
� �� ������� ������ ������ ����� �������������� �
� �� ������ ����� ����� ����� �������������������E��E�

�
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Êðèòåðèÿò íà Ñòþäúíò èìà çíà÷åùà ñòîéíîñò t=2,40 ñàìî ïðè

ñðàâíåíèåòî íà åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà (1á) íàä 40 ãîä. è êîíòðîëíà ãðóïà
1 (2á). Ïîêàçàòåëíî å, ÷å ïðè ðåäîâíè çàíèìàíèÿ ñ Ïàíåâðèòìèÿ ñå ïîäîáðÿâà
êîíöåíòðàöèÿòà, ñèíòåòè÷íèòå è àíàëèòè÷íèòå êà÷åñòâà íà ìèñëåíåòî.

Èçâîäè è ïðåïîðúêè
Ïîñòèãàíåòî íà òåçè ðåàëíè ðåçóëòàòè å ñëåäñòâèå îò õàðàêòåðíàòà

îñîáåíîñò íà ïðîâåæäàíèòå çàíÿòèÿ, âêëþ÷âàùè òðè àñïåêòà:� Õàðìîíè÷íè äâèæåíèÿ, êîèòî ñëåäâàò îïðåäåëåíà ëîãèêà è
îðãàíèçèðàò ïîñòîÿíåí êîíòðîë íà âíèìàíèåòî.� Êðàñèâà ìóçèêà, âúçäåéñòâàùà åìîöèîíàëíî âúðõó ó÷àñòíèöèòå.

� Ïîåòè÷íî ñëîâî, àêòèâèðàùî áóäíîñòòà íà ñúçíàíèåòî, ãúâêàâîñòòà
íà ïàìåòòà è óìñòâåíèòå ïðîöåñè.

Òîâà àêòèâíî âúçäåéñòâà âúðõó âñÿêà ñôåðà íà ÷îâåøêàòà ëè÷íîñò-
ôèçè÷åñêà, åìîöèîíàëíà è èíòåëåêòóàëíà.

Ïàíåâðèòìèÿòà- òîçè õàðìîíè÷åí òàíö, íîñè åñòåòè÷åñêà íàñëàäà è
âäúõíîâåíèå, ïîäãîòâÿ ëè÷íîñòòà äà ïîñòèãíå åäèíñòâî è õàðìîíèÿ âúâ âñÿêà
åäíà ñôåðà.

Îò êàçàíîòî äî òóê ìîãàò äà ñå íàïðàâÿò ñëåäíèòå èçâîäè:� Ïîâèøàâà ñå îáùàòà ðàáîòîñïîñîáíîñò è êîíäèöèÿ ïðè ðåäîâíè
çàíèìàíèÿ ñ Ïàíåâðèòìèÿ;� Àêòèâèðàò ñå ìèñëîâíèòå ïðîöåñè- ÷îâåêúò ñòàâà ïî-êîíöåíòðèðàí,
âúçïðèåìà è ìèñëè ïî-ÿñíî;� Ñúçíàòåëíèòå çàíèìàíèÿ ñ Ïàíåâðèòìèÿ àêòèâèðàò ëè÷íîñòòà è ÿ
ïîäãîòâÿò çà àäåêâàòíî ïîâåäåíèå è ïîçèòèâíî ìèñëåíå.

Ïðåïîðúêè:� Óâåëè÷àâàíå áðîÿ íà çàíÿòèÿòà- âñè÷êè ó÷àñòíèöè îò ãðóïàòà ñà
ïîëîæèòåëíî ïîâëèÿíè îò çàíÿòèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ, ñòàâàò ïî-
êîíöåíòðèðàíè, ÷óâñòâàò ñå ïî-ðàáîòîñïîñîáíè, ìèñëÿò ïî òî÷íî è ïî-ÿñíî.
Ðåäîâíèòå çàíÿòèÿ áèõà ïîääúðæàëè òîçè ñòàòóò.� Îñîáåíî äîáðå ñå ïîâëèÿâàò æåíèòå íàä 40 ãîäèíè, íåçàâèñèìî îò
õîðìîíàëíèòå ïðîìåíè â îðãàíèçìà (êëèìàêòåðèóì), êîèòî âúçäåéñòâàò
âúðõó íàñòðîåíèåòî, ðàáîòîñïîñîáíîñòòà è ñàìî÷óâñòâèåòî.� Äà ñå ïðîâåæäàò çàíèìàíèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñ ïîäðàñòâàùè, çàùîòî
äîêàçàõìå, ÷å òÿ âúçäåéñòâà âúðõó âå÷å îôîðìåíè õàðàêòåðè, ñ îïðåäåëåí
ñòåðåîòèï íà ìèñëåíå è ïîâåäåíèå.
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Èçïîëçâàíà Ëèòåðàòóðà:
1. Äðàãîëîâà, Åëè, Îïîçíàé ñåáå ñè , òåñòîâå çà èíòåëèãåíòíîñò 3-òà ÷àñò, Äèàìàíò.
2. Äèìèòðîâ, É. Éîíêîâ, Ïðîáëåìè íà ó÷èëèùíîòî ôèçè÷åñêî âúçïèòàíèå è ñïîðò

� ñáîðíèê íàó÷íè ñòàòèè, Ñåðäîëèê, 2002.
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15. ÈÇÑËÅÄÂÀÍÅ ÂÚÇÄÅÉÑÒÂÈÅÒÎ ÍÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ

ÂÚÐÕÓ ÑÀÌÎ×ÓÂÑÒÂÈÅÒÎ, ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÒÀ È
ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅÒÎ ÏÐÈ ÂÚÇÐÀÑÒÍÈ ÕÎÐÀ

Ñëàâèíà Êàíãàëîâà- ïåäàãîã, ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
Óâîä
Íà ñúâðåìåííèÿ åòàï îò ðàçâèòèåòî íà ÷îâåøêàòà öèâèëèçàöèÿ

÷îâåê îñúçíàâà, ÷å å ÷àñò îò ïðèðîäàòà è ìîáèëèçèðà óñèëèÿòà ñè â
òúðñåíå íà ïúòèùà çà ðåøàâàíå íà ïðàêòè÷åñêè çàäà÷è çà õàðìîíè÷íî
ðàçâèòèå íà îáùåñòâîòî. Ñðåä èçîáèëèåòî îò ïðåäëîæåíèÿ çà çàíèìàíèÿ
ñúñ ñïîðò, òóðèçúì è òàíöè äíåñ Ïàíåâðèòìèÿòà ñå ÿâÿâà åäíà íîâà
âúçìîæíîñò îò èçâîðà íà áúëãàðñêîòî äà âçåìåì çäðàâå, íàñòðîåíèå,
ñàìî÷óâñòâèå! Ïðåäíàçíà÷åíèåòî è å äà ïðîáóäè ñêðèòèòå çàëîæáè è
äàðáè, âëîæåíè â ñúâðåìåííàòà ÷îâåøêà ïñèõèêà. Óïðàæíåíèÿòà áóäÿò
÷óâñòâî çà çäðàâå, ñèëà, õàðìîíèÿ, íàñòðîåíèå, ÷îâåê å ïðåîáðàçåí.

Öåë, çàäà÷è, îðãàíèçàöèÿ
Öåëòà íà íàñòîÿùåòî èçñëåäâàíå å äà ñå äîêàæå ïîëîæèòåëíîòî

âúçäåéñòâèå íà çàíèìàíèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ âúðõó òðèòå îñíîâíè
ïîêàçàòåëÿ íà ïñèõè÷åñêàòà ðàáîòîñïîñîáíîñò: ñàìî÷óâñòâèå,
àêòèâíîñò è íàñòðîåíèå ïðè âúçðàñòíè ëèöà.

Ðåàëèçèðàíåòî íà íàñòîÿùàòà öåë ñå îñúùåñòâÿâà ÷ðåç ðåøàâàíåòî
íà ñëåäíèòå çàäà÷è:

1. Èçñëåäâàíå íà ñàìî÷óâñòâèåòî, àêòèâíîñòòà è íàñòðîåíèåòî
ïðåäè è ñëåä èçèãðàâàíå íà ïúðâèÿ öèêúë íà Ïàíåâðèòìèÿòà, êîéòî ñå
ñúñòîè îò 28 óïðàæíåíèÿ:

À) â íà÷àëîòî è â êðàÿ íà ïåðèîäà íà çàíèìàíèÿòà, êîéòî å ñ
ïðîäúëæèòåëíîñò 6 ìåñåöà;

Á) ïðåäè è ñëåä çàíèìàíèÿ, êîèòî ñå ïðîâåæäàò êàêòî íà çàêðèòî â
çàëà, òàêà è íà îòêðèòî ñëåä ïðèðîäàòà.

2. Èçñëåäâàíå íà íàñòðîåíèåòî ïðåäè è ñëåä èçèãðàâàíå íà åäíî
îòäåëíî óïðàæíåíèå îò Ïàíåâðèòìèÿòà:

À) ïðè èçïúëíåíèå íà ëþáèìî óïðàæíåíèå;
Á) ïðè èçïúëíåíèå íà óïðàæíåíèå ¹11 Åâåðà.
Èçñëåäâàíåòî å ïðîâåäåíî ïðåç ïåðèîäà ì. îêòîìâðè 2002- ì. ìàðò

2003 ãîä. Èçñëåäâàíà å ãðóïà îò âúçðàñòíè ëèöà, îáó÷àâàíè ïî
Ïàíåâðèòìèÿ ïðè ÎáÌÄ- ãð. Ðóñå. Çàíèìàíèÿòà èìàò ïðîäúëæèòåëíîñò
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1 ÷àñ è 30 ìèíóòè, 1-2 ïúòè ñåäìè÷íî, çà ïåðèîä îò øåñò ìåñåöà.

Èçñëåäâàíåòî å èçâúðøåíî ñúñ ÑÀÍ òåñò (×ðåç ìåòîäà íà
ñàìîíàáëþäåíèòî è ñàìîîöåíêàòà íà âñåêè ó÷àñòíèê ñå ïîïúëâà òåñòúò,
êàòî ñå çàãðàæäà öèôðà ïî ñêàëà îò 9 äî 1, ðàçïðåäåëåíè â òðè íèâà,
âèñîêî, ñðåäíî è íèñêî, çà âñÿêà åäíà õàðàêòåðèñòèêà ïî òðè ïîêàçàòåëÿ-
ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñò è íàñòðîåíèå).

Ðåçóëòàòè è àíàëèçè
Ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè ñà îôîðìåíè ÷ðåç âàðèàöèîíåí àíàëèç.
Ðåçóëòàòè îò èçñëåäâàíèÿòà â íà÷àëîòî è â êðàÿ íà øåñòìåñå÷íèÿ

ïåðèîäà íà çàíèìàíèÿòà
Â íà÷àëîòî íà ïåðèîäà íà îáó÷åíèå ñà èçìåðåíè ñàìî÷óâñòâèåòî,

àêòèâíîñòòà è íàñòðîåíèåòî ñúñ ÑÀÍ òåñò è ñà óñòàíîâåíè òåõíèòå
ñòàíäàðòíè ïàðàìåòðè. Ñëåä åêñïåðèìåíòàëíèÿ ïåðèîä îò 6 ìåñåöà
îòíîâî ñà èçìåðåíè ñúñ ñúùèÿ òåñò òåçè ïîêàçàòåëè è ñà èç÷èñëåíè
ðàçëèêèòå íà ñðåäíèòå âåëè÷èíè è òÿõíàòà äîñòîâåðíîñò. Ðåçóëòàòèòå
ïîêàçâàò, ÷å:

-Ñàìî÷óâñòâèåòî ñå å ïîäîáðèëî îò 62.67% íà 77.67% ïðè t
êðèòåðèé (íà Ñòþäúíò) 4.11, Ð=99% (ôèã. 1). Ãàðàíöèîííàòà âåðîÿòíîñò
îò 99% ïîêàçâà, ÷å òðåíèðîâêèòå ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñà îêàçàëè
ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå âúðõó ñàìî÷óâñòâèåòî.

-Ïîäîáðåíà å àêòèâíîñòòà: â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà ñòîéíîñòòà
è å 58.22%, à â êðàÿ íà ïåðèîäà - 70.67% (ôèã. 2), ïðè t êðèòåðèé 5.48,
Ð=99%. Òàçè ïðîìÿíà íà àêòèâíîñòòà ïðåç òîçè ïåðèîä å äîñòîâåðíà,
êîåòî ïîêàçâà, ÷å ñå äúëæè èìåííî íà ïðèëîæåíàòà ìåòîäèêà îò
óïðàæíåíèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ.

-Çíà÷èòåëíî ñå å ïîäîáðèëî íàñòðîåíèåòî. Â íà÷àëîòî íà
åêñïåðèìåíòà ñòîéíîñòòà ìó å 67.67%, à â êðàÿ ñå å ïîâèøèëî íà

Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ðàáîòîñïîñîáíîñòòà è ìèñëåíåòî
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Ôèã. 1 Ôèã. 2 Ôèã. 3

Ïðîìÿíà íà ñàìî÷óâñòâèå:
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà,
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà

Ïðîìÿíà íà àêòèâíîñò
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà

Ïðîìÿíà íà íàñòðîåíèå
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà
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81.89%(ôèã. 3), ïðè t êðèòåðèé 5.02, Ð=99%.

Ñëåäâà äà çàêëþ÷èì, ÷å îò ïðåäëîæåíàòà ìåòîäèêà îò óïðàæíåíèÿ
ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñå ïîëó÷àâà âúçäåéñòâèå âúðõó òðèòå îñíîâíè
ïîêàçàòåëÿ íà ïñèõè÷åñêà ðàáîòîñïîñîáíîñò- ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñò,
íàñòðîåíèå. Íàé-âèñîêè ñòîéíîñòè íà ïîêàçàòåëÿ ñå äîñòèãàò ïðè
íàñòðîåíèåòî, íî ñëåä øåñòìåñå÷åí ïåðèîä íà îáó÷åíèå íàé-ñèëíî ñå
ïîâëèÿâà îò Ïàíåâðèòìèÿòà è ñå ïîäîáðÿâà ñàìî÷óâñòâèåòî.

Ðåçóëòàòè îò èçñëåäâàíèÿòà â íà÷àëîòî è â êðàÿ íà åäíî
çàíèìàíèå

Ñëåä ïðîâåæäàíå íà åäíî îòäåëíî çàíèìàíèå ñ èçèãðàíè 28
óïðàæíåíèÿ, íàñòúïâàò ñúùèòå äîñòîâåðíè ïðîìåíè, êàêòî è ñëåä
ïåðèîä îò 6-ìåñå÷íè çàíèìàíèÿ. Çàíèìàíèÿòà ñå ïðîâåæäàò â çàëà è
ñðåä ïðèðîäàòà, íà îòêðèòî. Ïðîìåíÿò ñå ïîêàçàòåëèòå ñàìî÷óâñòâèå,
àêòèâíîñò è íàñòðîåíèå, êàêòî ñå âèæäà îò ôèãóðè 4, 5 è 6. Ðåçóëòàòèòå
ïîêàçâàò, ÷å:

-Ñàìî÷óâñòâèåòî ñå å ïîâèøèëî îò 61.33% íà 70.22% è å
äîñòîâåðíî, ïðè Ð=95% è t=6.99 (ôèã. 4). Êðàéíàòà ìó ñòîéíîñò å ïî-
íèñêà â ñðàâíåíèå ñ êðàéíàòà ñòîéíîñò, êîÿòî ñå äîñòèãà ñëåä
øåñòìåñå÷íèÿ ïåðèîä íà îáó÷åíèå.

-Çà àêòèâíîñòòà ñúùî ñå çàáåëÿçâà ïîäîáðåíèå. Òî íå å ìíîãî
âèñîêî, íî å ãàðàíòèðàíî ñ t êðèòåðèé-10.85, êîåòî ïîêàçâà, ÷å òåçè
äàííè ñà äîñòîâåðíè.

-Íàñòðîåíèåòî íàðàñòâà îò 66.89% íà 80.44%, ïðè t=11.48.è å îòíîâî
ñ íàé- âèñîêà ñòîéíîñò îò òåçè ïîêàçàòåëè.

Ñëåäâà äà ñå îòáåëåæè, ÷å ïðè èçïúëíåíèåòî íà âñè÷êèòå 28
óïðàæíåíèÿ îò Ïàíåâðèòìèÿòà â åäíî çàíÿòèå ïîëîæèòåëíî ñå
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Ôèã. 4 Ôèã. 5 Ôèã. 6

Ïðîìÿíà íà ñàìî÷óâñòâèå:
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà,
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà

Ïðîìÿíà íà àêòèâíîñò
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà

Ïðîìÿíà íà íàñòðîåíèå
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà
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ïîâëèÿâàò ñàìî÷óâñòâèåòî, àêòèâíîñòòà è íàñòðîåíèåòî. Íàé-ñèëíî ñå
å ïîäîáðèëî íàñòðîåíèåòî- ïî ñòîéíîñòè òî ñå äîáëèæàâà  äî
ñòîéíîñòòà íà íàñòðîåíèåòî, èçìåðåíî â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòàëíèÿ
ïåðèîä îò 6 ìåñåöà.

Ðåçóëòàòè îò èçñëåäâàíèÿòà â çàëà è íà îòêðèòî
Ïðè èçïúëíåíèå â çàëà è íà îòêðèòî ñå óñòàíîâè ñëåäíîòî:
-Ïðåäè çàïî÷âàíå íà çàíÿòèÿòà íà îòêðèòî íà÷àëíèòå ñòîéíîñòè è

íà òðèòå ïîêàçàòåëÿ- ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñò, íàñòðîåíèå, ñà ïî-
âèñîêè, â ñðàâíåíèå ñ íà÷àëíèòå ñòîéíîñòè, êîãàòî îáó÷åíèåòî ñå
ïðîâåæäà â çàëà.

-Êàòî öÿëî óïðàæíåíèÿòà âúçäåéñòâàò ïî-ñèëíî âúðõó èçñëåäâàíèòå
ëèöà, êîãàòî çàíÿòèÿòà ñå ïðîâåæäàò íà îòêðèòî, îòêîëêîòî, àêî
çàíÿòèÿòà ñå ïðîâåæäàò â çàëà.

Äàííèòå ñà äîñòîâåðíè. Ðàçëèêèòå íà íîðìàëíèòå ïðîìåíëèâè â
ñðàâíåíèå ñ äðóãèòå íå ñà ñúùåñòâåíè è ñå äúëæàò ïðåäè âñè÷êî íà ïî-
âèñîêèòå íà÷àëíè ñòîéíîñòè íà èçìåðåíèòå ïîêàçàòåëè.

Ðåçóëòàòè îò èçñëåäâàíèÿòà íà ïðîèçâîëíî è ëþáèìî óïðàæíåíèå
Èíòåðåñíî çà ïðàêòèêàòà è çà òåîðèÿòà å âúçäåéñòâèåòî íà åäíî

óïðàæíåíèå âúðõó íàñòðîåíèåòî íà èçñëåäâàíèòå ëèöà. Óñòàíîâè ñå
ñëåäíîòî:

-Ïðè èçïúëíåíèå íà óïð.¹ 11- Åâåðà, íàñòðîåíèåòî ñå å ïîâèøèëî
îò 64.89% íà 76.44%. Òîâà èçìåíåíèå å äîñòîâåðíî, ïðè t=3.06% è
Ð=99%.

-Ïðè èçïúëíåíèå íà ëþáèìî óïðàæíåíèå çà âñåêè åäèí ó÷àñòíèê
íàñòðîåíèåòî ñå å ïîâèøèëî îò 65.78% íà 76.67%. Òàçè ðàçëèêà å
äîñòîâåðíà ïðè t êðèòåðèé 10.69% è Ð=95%.

Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ðàáîòîñïîñîáíîñòòà è ìèñëåíåòî

Ôèã. 7 Ôèã. 8

Ïðîìÿíà íà íàñòðîåíèå
1. Ïðåäè èçïúëíåíèå íà óïðàæíåíèå ¹ 11
2. Ñëåä èçïúëíåíèå íà óïðàæíåíèå ¹ 11

Ïðîìÿíà íà íàñòðîåíèå
1. Ïðåäè èçïúëíåíèå íà ëþáèìî óïðàæíåíèå
2. Ñëåä èçïúëíåíèå íà ëþáèìî óïðàæíåíèå

�����
�����

�

��

��

��

��

���

��� ����� ��� �����

�����
�����

�

��

��

��

��

���

��� �� �� ��� �� ��



 132          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
Â çàêëþ÷åíèå ìîæåì äà êàæåì, ÷å ïðè èçïúëíåíèå íà ëþáèìî

óïðàæíåíèå çà âñåêè åäèí ó÷àñòíèê, ïîäîáðåíèåòî íà íàñòðîåíèåòî å
ïî÷òè êîëêîòî ïðè 11 óïðàæíåíèå è íÿìà ñúùåñòâåíà ðàçëèêà.

Èçâîäè è ïðåïîðúêè
Âúç îñíîâà íà òàêà íàïðàâåíèÿ àíàëèç ñå íàëàãàò ñëåäíèòå èçâîäè

è ïðåïîðúêè:
1. Çà ïåðèîä îò 6 ìåñåöà çàíèìàíèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ âúçäåéñòâàò

ïîëîæèòåëíî âúðõó ñàìî÷óâñòâèåòî, àêòèâíîñòòà è íàñòðîåíèåòî íà
èãðàåùèòå âúçðàñòíè ëèöà. Íàé-âèñîêè íà÷àëíè è êðàéíè ñòîéíîñòè
èìà íàñòðîåíèåòî, íî íàé-ãîëÿìà ðàçëèêà ìåæäó íà÷àëíèòå è êðàéíè
ñòîéíîñòè ñå íàáëþäàâà ïðè ñàìî÷óâñòâèåòî, òî å íàé-ñèëíî ïîäîáðåíî.

2. Â ðàìêèòå íà åäíî îòäåëíî çàíèìàíèå ñ ïðîäúëæèòåëíîñò 1 ÷àñ  è
30 ìèíóòè ïðåäëîæåíàòà ìåòîäèêà îò óïðàæíåíèÿ ïî Ïàíåâðèòìèÿ îêàçâà
âúçäåéñòâèå âúðõó òðèòå îñíîâíè ïîêàçàòåëÿ íà ïñèõè÷åñêà
ðàáîòîñïîñîáíîñò: ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñò, íàñòðîåíèå, íåçàâèñèìî äàëè
òðåíèðîâêàòà å ïðîâåäåíà â çàëà èëè íà îòêðèòî, â ïðèðîäíà ñðåäà. Íàé-
ñèëíî ñå ïîäîáðÿâà íàñòðîåíèåòî è ñå äîáëèæàâà äî ñòîéíîñòòà íà
íàñòðîåíèåòî îò êðàÿ íà åêñïåðèìåíòàëíèÿ ïåðèîä îò 6 ìåñåöà.

3. Ïðè èçïúëíåíèå íà åäíî îòäåëíî óïðàæíåíèå ïîëîæèòåëíî å
âúçäåéñòâèåòî íà ïîêàçàòåëÿ íàñòðîåíèå ïðè âúçðàñòíè ëèöà, íåçàâèñèìî
äàëè ñå èçïúëíÿâà ïîñî÷åíîòî, Åâåðà, èëè ïðåäïî÷èòàíîòî, ëþáèìî
óïðàæíåíèå.

4. Ïðåïîðú÷âà ñå ïðàêòèêóâàíåòî íà 28-òå óïðàæíåíèÿ îò
Ïàíåâðèòìèÿòà îò âúçðàñòíè ëèöà ïðåç öÿëàòà ãîäèíà êàêòî â çàëà, òàêà è
íàâúí, ñðåä ïðèðîäàòà, êàòî åäèí áúëãàðñêè ìîäåë çà çäðàâå, áîäðîñò,
íàñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå!
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Ôèã. 9 Ôèã. 10 Ôèã. 11

Ïðîìÿíà íà ñàìî÷óâñòâèå:
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà,
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà

Ïðîìÿíà íà àêòèâíîñò
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà

Ïðîìÿíà íà íàñòðîåíèå
1. Â íà÷àëîòî íà åêñïåðèìåíòà
2. Â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà
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16. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ Â ÈÍÒÅÐÍÅÒ ÏÐÎÑÒÐÀÍÑÒÂÎÒÎ
Ëþäìèëà Êîñòàäèíîâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ

Äàìè è ãîñïîäà,
Çàùî èçáðàõ òî÷íî òàçè òåìà? Ìèíàëàòà ãîäèíà

ðàçìåíÿõ è-ìåéëè ñ òðèìà äóøè îò ÑÀÙ, ñ
ïðåêúñâàíèÿ ïî âðåìå íà êóðñà ïî Ïàíåâðèòìèÿ.
Åñòåñòâåíî, îáÿñíèõ èì ïîñëå, ÷å êàðàì òàêúâ êóðñ
è òúé êàòî íÿìàõ âðåìå äà îïèñâàì íà àíãëèéñêè
êàêâî ïðåäñòàâëÿâà Ïàíåâðèòìèÿòà, àç ãè ïðåïðàòèõ
êúì ò. íàð. òúðñà÷êè â Èíòåðíåò. Ïîâå÷å ïèñìà íå
ïîëó÷èõ è îò òðèìàòà... Ðàçáðàõ çàùî.

Ñúâðåìåííèòå èíôîðìàöèîííè òåõíîëîãèè
íàïðàâèõà ñâåòà åäíî ãîëÿìî ñåëî, óëåñíèõà îáùóâàíåòî ìåæäó õîðàòà è
åäíîâðåìåííî ñ òîâà óëåñíèõà âúçìîæíîñòèòå çà ìàñîâà ìàíèïóëàöèÿ íà
ñúçíàíèåòî èì. ×îâåê â äíåøíî âðåìå, àêî èñêà äà èìà ðåàëíà ïðåäñòàâà
çà íåùî, òðÿáâà äà áúäå èíôîðìèðàí çà îïðåäåëåí ïðåäìåò èëè òåìà îò
ãëåäíà òî÷êà íà âñè÷êè àñïåêòè íà ÷îâåøêîòî áèòèå. Äðóã íà÷èí çà
îòñÿâàíå íà ïëÿâàòà îò çúðíîòî íÿìà.

È àç çàïî÷íàõ äà ïðåñÿâàì. Èçïîëçâàõ ìíîãî òúðñà÷êè, íî íàé-ìíîãî
íåùà, ïðè ðàçëè÷íî èçïèñâàíå íà äóìàòà Ïàíåâðèòìèÿ íà àíãëèéñêè,
èçëÿçîõà â alltheweb.com è turtle.ru- ëþáîïèòíè, à íÿêîè äîðè è ñìåøíè.

Ïðåãëåäúò íà Èíòåðíåò ïðîñòðàíñòâîòî å íàïðàâåí ïî åçèöè â ñëåäíèòå
íàïðàâëåíèÿ:

À) áúëãàðñêè ñàéòîâå;
Á) ñàéòîâå íà Ðóñêàòà Ôåäåðàöèÿ;
Â) ñàéòîâå íà àíãëèéñêè è ôðåíñêè åçèê.

Èçñëåäâàíå íà âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà âúðõó ðàáîòîñïîñîáíîñòòà è ìèñëåíåòî
Èçïîëçâàíà ëèòåðàòóðà
1. Òîäîðîâà, Åëêà. Ñîöèàëíà ïñèõîëîãèÿ, Ñ., 1995.
2. Åíöèêëîïåäèÿ ïî ïñèõîëîãèÿ, Ñ., 1998.
3. Äúíîâ, Ï. Êíèãà çà çäðàâåòî. èçä. Àñòðàëà, Ñîôèÿ, 1999.
4. Äúíîâ, Ï. Ïàíåâðèòìèÿ. Ñîôèÿ, 1938.
5. Ñï. Ïàíåâðèòìèÿ, áð.1, 2002.
6. Ñï. Ïàíåâðèòìèÿ, áð.2, 2001.
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Ñàéòîâå íà áúëãàðñêè åçèê
Åñòåñòâåíî å áúëãàðñêèòå ñàéòîâå äà äàâàò ïî-äîñòîâåðíà

èíôîðìàöèÿ çà Ïàíåâðèòìèÿòà. Ïîíå ïî îòíîøåíèå íà áèîãðàôèÿòà
íà àâòîðà Ïåòúð Äúíîâ è îïèñàíèå íà ïàíåâðèòìè÷íèòå äâèæåíèÿ. Òúé
êàòî ïðåãëåäúò íà áúëãàðñêèòå ñàéòîâå íå ïðåäñòàâëÿâà òðóäíîñò è
ïîðàäè ëèïñà íà âðåìå â äîêëàäà ñè ùå ñå ñïðà ïî-ïîäðîáíî íà
÷óæäîåçè÷íèòå ñàéòîâå.

Òðÿáâà äà ñå îòáåëåæè, ÷å ñàéòúò íà ñäðóæåíèå �Ïàíåâðèòìèÿ� å
åäèíñòâåíèÿò â ñâåòà, ïîñâåòåí, ïúðâî, ñàìî íà Ïàíåâðèòìèÿòà, è âòîðî,
íà Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî íàóêà è ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà
÷îâåêà è îáùåñòâîòî. Òóê å ìÿñòîòî äà ñå ïîä÷åðòàå, ÷å å âå÷å êðàéíî
âðåìå äà ñå íàïðàâÿò â ñàéòà ñòðàíèöè íà àíãëèéñêè, ðóñêè, íåìñêè è
ôðåíñêè åçèê, äà ñå îñúâðåìåíè èíôîðìàöèÿòà è äà ñå âêëþ÷è ñàéòúò
êúì ìåæäóíàðîäíèòå ïîðòàëè.

Ñàéòîâå íà ðóñêè åçèê
Çà äà ðàçáåðåòå êàêúâ õàîñ öàðè â ñàéòîâåòå íà Ðóñêàòà Ôåäåðàöèÿ

ïî îòíîøåíèå íà ðàçáèðàíåòî, ïðèëàãàíåòî è öåëèòå íà Ïàíåâðèòìèÿòà,
íàé-äîáðå å äà öèòèðàì íÿêîëêî ñàéòà:

bias.newmail.ru: ÷åòà îò ïðîãðàìàòà íà ìåæäóíàðîäåí ôåñòèâàë �Èí-
Ëà-Êåø (�Àç ñúì äðóãèÿò òè�) ïðåç 2002 ã. â Ïåòåðáóðã: ïðàêòè÷åñêà
éîãà, äàîñêè òåõíèêè, ðóñêè íàðîäåí ôîëêëîð, êåëòñêà ìóçèêà è òàíöè,
�Ïàíåâðèòìèÿ�- äóõîâåí òàíö íà áúëãàðñêèÿ ó÷èòåë Ïåòúð Äîíîâ
(Äúíîâ) è íåãîâèÿ ó÷åíèê ôðàíöóçèí Îìðààì Ìèêàåë Àéâàíõîâ.

Ñàéò omen.ru: ñëåä åäèí ãîðå-äîëó èíòåëèãåíòíî íàïèñàí òåêñò çà
íåîáõîäèìîñòòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà â ó÷èëèùàòà è â îáùåñòâîòî ñëåäâà
îïèñàíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà, îò êîåòî íå ìîãà äà íå öèòèðàì ñëåäíèÿ àáçàö:

Âñÿêà ñóòðèí ñëåä 22 ìàðò íÿêîëêî ñòîòèíà äóøè ïðè èçãðåâ ñëúíöå
ïðàâÿò òåçè êðàñèâè óïðàæíåíèÿ. Âñè÷êè ñòîÿò ïî äâàìà èëè ïîâå÷å â
êðúã, â ñðåäàòà å îðêåñòúðúò. Óïðàæíåíèÿòà ñå ïðàâÿò â ðèòúìà íà
ñïåöèàëíà ìóçèêà. Îò òÿõ â íàñòîÿùèÿ ìîìåíò ñà èçáðàíè 28
óïðàæíåíèÿ. Âñÿêî îò òÿõ èìà ñúîòâåòíà ìóçèêà è òåêñò. Èçïúëíåíèåòî
íà óïðàæíåíèÿòà ÷åñòî ñå ïðèäðóæàâà ñ îáùî ïåíèå íà ó÷àñòâàùèòå.

Ñúùîòî îïèñàíèå å â ñàéòà lib.com.ua, ñëåä ïîäðîáíî èçðåæäàíå
íà òðóäîâåòå íà ñúùèÿ Ìèêàåë Àéâàíõîâ, ò.å. Ìèõàèë Èâàíîâ çàìèíàë
çà Ôðàíöèÿ ñúñ ñúãëàñèåòî íà Ïåòúð Äúíîâ ïðåç 1937 ã.

Ïàíåâðèòìèÿòà å âêëþ÷åíà êàòî îçäðàâèòåëíà ãèìíàñòèêà íàðåä ñ
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éîãà è Öèãóí è ïð. â åäíà îò ñòðàíèöèòå íà íàé-ãîëåìèòå Óåá-ñàéòîâå
íà Ðóñèÿ Narmed.ru (íàðìåä- ñúêðàòåíî îò  íàðîäíà ìåäèöèíà). Çà
ñúæàëåíèå, ñòðàíèöàòà íå ñå çàðåæäà äîðè îò Ðóñêà òåðèòîðèÿ, à åäíà
îò ïðåïðàòêèòå âîäè êúì ñúùîòî îïèñàíèå.

Âúâ ôîðóìà íà ñàéòà íà ðóñêèòå ïðîôåñèîíàëíè àñòðîëîçè
astrologer.ru åäíà îò ïîñåòèòåëêèòå íà ôîðóìà òàêà îïèñâà
Ïàíåâðèòìèÿòà: �Òîâà ñà òàíöè- ãèìíàñòèêà ïðè èçãðåâ ñëúíöå â êðúã
ïî äâàìà äóøè ñ ìóçèêà, èçïúëíÿâàíà íà öèãóëêè. Ïðè òîâà òåçè äâîéêè
ñå îáðàçóâàò ïî ïðèíöèïà íà äóõîâíîòî ñðîäñòâî è òî íå âèíàãè
âåäíàãà.�

Â ñïîìåíàòàòà ãîðå òúðñà÷êàòà alltheweb.com Ïàíåâðèòìèÿòà å â
ñëåäíèÿ ðàçäåë íà ãîëåìèòå ðóñêè ñàéòîâå: Íåâåäîìî, çàãàäú÷íî,
íåðàçáðàíî, �êëèêâàì� òàì çàèíòðèãóâàíà, à ìå ïðåïðàùàò êúì áúëãàðî-
àíãëèéñêè, ïî-òî÷íî áúëãàðî-èðëàíäñêèÿ ñàéò
secondcomingmission.com (ò.å. �ìèñèÿ âòîðîòî ïðèøåñòâèå�)

Ñàéòîâå íà àíãëèéñêè è ôðåíñêè åçèê
Íàé-ìíîãî ñàéòîâå, â êîèòî ñå ñïîìåíàâà Ïàíåâðèòìèÿòà, ñà òåçè

íà àíãëîåçè÷íèòå äúðæàâè. Íàìåðèõ íÿêîëêî ñòðàíèöè â íåìñêè
ñàéòîâå, îòêúäåòî ñå ïðåïðàùà êúì ñúùèòå àíãëîåçè÷íè ñàéòîâå.
Ôðåíñêîåçè÷íèòå ñàéòîâå ñà òÿñíî ñâúðçàíè ñ èìåòî íà Ìèõàèë Èâàíîâ.
Ïðàâè âïå÷àòëåíèå, ÷å íà íÿêîëêî ìåñòà òîé ñå ïîñî÷âà êàòî àâòîð íà
Ïàíåâðèòìèÿòà.

Îáùî âçåòî, Ïàíåâðèòìèÿòà å ïðåäñòàâåíà â àíãëîåçè÷íèòå ñàéòîâå
êàòî åçîòåðè÷íà ïðàêòèêà. Îáÿñíèìî å çàùî, îñîáåíî çà ñðåäàòà íà
ìèíàëèÿ âåê, êîãàòî Ïàíåâðèòìèÿòà ñå ðàçïðîñòðàíÿâà â çàïàäíî
íàïðàâëåíèå. Íàóêàòà òîãàâà îùå å â íà÷àëîòî íà ñâîåòî áóðíî ðàçâèòèå
è íå ìîæå äà îáÿñíè ìîùíîòî ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà
âúðõó ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì, à è íèêîé íå ïðàâè òàêèâà îïèòè. Ïðàâè ñå
òî÷íî îáðàòíîòî- äà ñå çàâåäå Ïàíåâðèòìèÿòà â äåáðèòå íà ìèñòèöèçìà è
îêóëòèçìà, êîåòî åñòåñòâåíî ùå îòáëúñíå îò íåÿ ìíîãî õîðà. Ñàéòúò
estaticspirit.com, íàïðèìåð, îïèñâà òàêèâà òàíöè êàòî åêñòàòè÷íè è äàâà
Ïàíåâðèòìèÿòà â ðàçäåëà �Äðóãè ñúâðåìåííè ôîðìè íà åêñòàòè÷åí òàíö�.
Ecstatic â ïðåâîä îò àíãëèéñêè åçèê îçíà÷àâà åêñòàòè÷åí, âúçòîðæåí è
÷îâåê, êîéòî ëåñíî èçïàäà â åêñòàç. Òóê íÿìà îïèñàíèå íà Ïàíåâðèòìèÿòà,
à ñå îòïðàùà êúì ñàéòà esotericpublishing.com, êúäåòî Ïàíåâðèòìèÿòà ñå
îïðåäåëÿ êàòî �òàíö-óïðàæíåíèå-ìåäèòàöèÿ�, �ìåäèòàöèÿ â äâèæåíèå�.

Ïàíåâðèòìèÿòà â Èíòåðíåò ïðîñòðàíñòâîòî
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Öèòèðàì äðóãè ñàéòîâå, áåç äà âè îáðåìåíÿâàì ñ íàçâàíèÿòà èì.
Ñàéò zoence.co.uk: �Ïàíåâðèòìèÿòà å ôîðìà íà éîãà ñ äúëáîêà

ôèëîñîôèÿ...�
Ñàéò home.att.net: �Ïîåòè÷íà ìåäèòàöèÿ îò 28 íåæíè õîëèñòè÷íè

ëå÷åáíè äâèæåíèÿ êàòî Òàé ×è ñ ìóçèêà�.
Ñàéò asharta.com: �Ñâåùåí êðúãîâ òàíö�
Ñàéò starsource.org: �âñåêèäíåâåí òàíö-ìîëèòâà ïðè èçãðåâ ñëúíöå�
Ñàéò secondcomingmission.com: Ïàíåâðèòìèÿ- íîâ âèä Éîãà çà

åïîõàòà íà Âîäîëåÿ��
Ñàéò: sanctasophia.org : ...åçîòåðè÷íèòå ó÷åíèÿ, âúðõó êîèòî å

áàçèðàíà Ïàíåâðèòìèÿòà�...
Êàêòî âèæäàòå, íà Çàïàä Ïàíåâðèòìèÿòà å ïðèåòà êàòî ìåäèòàòèâåí

òàíö, êàòî åäèí âèä òàíöåäâèãàòåëíà òåðàïèÿ, à ùîì å òàíö, êàêâè
êðèòåðèè èçîáùî ìîæå äà èìà çà ïðàâèëíè äâèæåíèÿ.

Â �Èñòîðèÿòà è îñíîâíèòå ïðèíöèïè íà òàíöåäâèãàòåëíà òåðàïèÿ�
íà Ìàðèíà Áàáèê ïèøå: �... â òàíöåäâèãàòåëíàòà òåðàïèÿ íÿìà èäåàëåí
ìîäåë íà ïîëîæåíèåòî íà òÿëîòî, êîéòî òðÿáâà äà ñå ïîñòèãíå...
Äàäåíàòà òåðàïèÿ ñå èíòåðåñóâà ïîâå÷å îò ÷óâñòâîòî ïðè äâèæåíèåòî,
îòêîëêîòî îò òîâà, êàê èçãëåæäà òî�.

Ëè÷íîòî ìè ìíåíèå å, ÷å êîãàòî ÷îâåê óìåå äà àíàëèçèðà ÷óâñòâàòà
ñè, äà ñòàáèëèçèðà ñâîåòî �àç�, òîé íå èçïàäà â åêñòàç, èãðàåéêè
Ïàíåâðèòìèÿ. Êîéòî å ïîñòèãíàë òîâà óìåíèå, ìîæå äà îáÿñíè êàêâî
ñòàâà ñ íåãî ñëåä èãðàòà, êàêâè ïðåêðàñíè ÷óâñòâà ãî èçïúëâàò è êàê
õàðìîíèÿòà, êîÿòî ãî èçïúëâà, ìó ïîìàãà â åæåäíåâèåòî è â îáùóâàíåòî
ìó ñ îêîëíèòå. ×îâåê, êîéòî ñòîè òâúðäî ñ åäèíèÿ ñè êðàê â ìàòåðèàëíèÿ,
à ñ äðóãèÿ â äóõîâíèÿ ñâÿò, ÷îâåê, êîéòî ñå ñòðåìè êúì ðàâíîâåñèåòî, à
òîâà å íàé-òðóäíîòî èçêóñòâî â æèâîòà, ùå îïàçè ñåáå ñè è îò åãîèçìà
íà ìàòåðèàëíèÿ ñâÿò  è îò îïàñíîñòòà äà èçæèâåå æèâîòà ñè â íåðåàëíèÿ,
èëþçîðåí ñâÿò íà ôàíòàçèèòå ñè.

Ïðåãëåäúò íà èçäàäåíàòà äîñåãà ëèòåðàòóðà çà òîâà, êîåòî Ïåòúð
Äúíîâ å êàçàë çà Ïàíåâðèòìèÿòà, è ðàçãîâîðèòå ìè ñ õîðà, êîèòî
ïðèòåæàâàò èëè ÷åòàò ëèòåðàòóðà, èçäàâàíà ïðåäè 1944 ã., óáåäèòåëíî
äîêàçâàò, ÷å Ïåòúð Äúíîâ íå å èçïîëçâàë çà íåÿ äóìè êàòî �ñâåùåí òàíö�
èëè äîðè ñàìî �òàíö�. Íàé-÷åñòî ñå ñðåùà ñëîâîñú÷åòàíèåòî
�ïàíåâðèòìè÷íè óïðàæíåíèÿ� è ñå íàáëÿãà îñîáåíî âúðõó
çäðàâîñëîâíàòà é íàñî÷åíîñò çà äóõà è çà òÿëîòî. Åòî êàêâî ïèøå â
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êíèãàòà ñè �Ïúò êúì ñâåòëèíàòà� Âåñåëà Íåñòîðîâà: �Äðóãà ãîëÿìà
ðàäîñò áå ñúîáùåíèåòî, êîåòî ìè íàïðàâè Ó÷èòåëÿ, ÷å íà 25 þíè (1942
ã.) ùå çàïî÷íàò êóðñîâåòå íà ìëàäè ó÷èòåëè ïî ôèçè÷åñêî âúçïèòàíèå
íà Ïàíåâðèòìèÿòà íè. Ìèíèñòåðñòâîòî äàëî ðàçðåøåíèå äà
ðàçïðîñòðàíè òåçè óïðàæíåíèÿ â Áúëãàðèÿ�(ñòð.218). Îùå îò ñòð. 220:
�Ó÷èòåëÿò íè êàçà (ñ Ìèëêà Ïåðèêëèåâà) äà ïðåäàâàìå íà ó÷èòåëèòå. Çà
Ïàíåâðèòìèÿòà ìè êàçà äà èì êàæà òàêà: �Íèå ùå âè äàäåì ãèìíàñòèêè,
êîèòî äàâàò çäðàâå, çäðàâà íåðâíà ñèñòåìà è îòíîøåíèÿòà ìåæäó
õîðàòà. Òåçè ãèìíàñòèêè ãðàäÿò, à äîñåãàøíèòå ðóøàò. Çàïîçíàâàìå
âè ñ óïðàæíåíèÿ, êîèòî èìàò îðãàíè÷íè, à íå ìåõàíè÷íè âúçäåéñòâèÿ,
ìóçèêà, êîÿòî âúçäåéñòâà íà óìà.�

Îïèòâàéêè äà êëàñèôèöèðàìå íÿêàêâî ÿâëåíèå ñ ïîçíàòèòå íè
îïðåäåëåíèÿ, íèå ãî îãðàíè÷àâàìå è ïî-êúñíî âñå ïî-òðóäíî ñòàâà
èçëèçàíåòî èçâúí íàëîæåíàòà ñõåìà. Íà Ïàíåâðèòìèÿòà äîñåãà ñà
äàâàíè íàé-ðàçëè÷íè îïðåäåëèÿ- òàíö, ãèìíàñòèêà èëè íÿêàêúâ ðèòóàë,
êàêòî ãî ïðàâÿò â äðóãè ñòðàíè, íî íèòî åäíî îò òÿõ íå å âÿðíî. Íèòî
åäíî ïîçíàòî äîñåãà ÿâëåíèå îò ïîäîáåí õàðàêòåð íå ìîæå äà ñå ìåðè ñ
Ïàíåâðèòìèÿòà, êîÿòî îáåäèíÿâà â åäíî òîëêîâà ìíîãî íàóêè.

Íàìåðèõ ìíîãî ïîëåçíè ëèíêîâå çà ñúòðóäíè÷åñòâî è íàó÷íè
èçñëåäâàíèÿ â îáëàñòòà íà Ïàíåâðèòìèÿòà â àíãëèéñêèÿ è ðóñêèÿ
èíòåðíåò. Ïðàâè âïå÷àòëåíèå, ÷å çà ðàçëèêà îò çàïàäíèòå ñè êîëåãè,
ðóñêèòå ó÷åíè ìíîãî ïî-ùåäðî ñïîäåëÿò ñâîèòå çíàíèÿ è ïîñòèæåíèÿ
â èíòåðíåò-ïðîñòðàíñòâîòî. Ñïèñúêúò íà èíòåðåñíè è ïîëåçíè ñàéòîâå
çà ðàçëè÷íè ñïåöèàëèñòè� ïñèõîëîçè, ãåíåòèöè, ôèçèöè, ìóçèêàíòè,
ëèíãâèñòè è äðóãè ùå ìîæåòå äà ãî íàìåðèòå â îáíîâåíèÿ ñàéò íà
ñäðóæåíèå �Ïàíåâðèòìèÿ�.

Èçñëåäâàíèÿòà òðÿáâà äà ïðîäúëæàò, è òî â Áúëãàðèÿ, òúé êàòî ìÿñòî
íà �ðàæäàíåòî� íà Ïàíåâðèòìèÿòà å íà áúëãàðñêàòà çåìÿ. Òÿ òðÿáâà äà
ñå çàïàçè è ðàçïðîñòðàíè â àâòåíòè÷íèÿ é âèä â Áúëãàðèÿ è äðóãè
ñòðàíè. Èíà÷å èìà ðåàëíà îïàñíîñò äà áúäå âíåñåíà îòâúí êàòî
ãåíåòè÷íî ïðîìåíåíà öàðåâèöà ñ åòèêåò �made in��. Ôàêòúò, ÷å â ìíîãî
ñòðàíè ñå èãðàå Ïàíåâðèòìèÿ îò õîðà, êîèòî íå çíàÿò áúëãàðñêè, íî
ïåÿò ïåñíèòå é íà áúëãàðñêè åçèê, áè òðÿáâàëî äà çàäúëæè áúëãàðñêàòà
äúðæàâà äà ïîäïîìîãíå ñ êàêâîòî å íåîáõîäèìî çàïî÷íàòà ïðåç 2000
ãîäèíà îò ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè� è ñäðóæåíèå �Ïàíåâðèòìèÿ� ðàáîòà.

Ïàíåâðèòìèÿòà â Èíòåðíåò ïðîñòðàíñòâîòî
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ÈÇÊÀÇÂÀÍÈß

ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ ÊÀÒÎ ÑÈÑÒÅÌÀ ÇÀ ÏÐÅÂÅÍÖÈß È
ËÅ×ÅÍÈÅ ÍÀ ÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ

Åëåíà Êàöàðñêà- Àñîöèàöèÿ �Íîâ æèâîò�, Äóïíèöà
Óâàæàåìè äàìè è ãîñïîäà,
Áèõ èñêàëà äà áëàãîäàðÿ íà îðãàíèçàòîðèòå íà òîçè ôîðóì çà

ïðåäîñòàâåíàòà ìè âúçìîæíîñò äà ãîâîðÿ ïî åäíà ñåðèîçíà è òðåâîæíà
òåìà, à èìåííî ïðîáëåìúò ñ äðîãàòà.

1. Ïðîáëåìúò Äðîãà
Ïúðâèòå ñâåäåíèÿ çà äðîãàòà ñà îò ïðåäè 7 000ãîäèíè, êîãàòî

ïðåäèìíî æðåöèòå ñà ÿ èçïîëçâàëè â ðàçëè÷íè ñâîè îáðåäíè äåéíîñò.
Â êðàÿ íà Õ²Õ è íà÷àëîòî íà ÕÕ âåê òîâà ÿâëåíèå îáà÷å ñå ïðåâðúùà â
ïðîáëåì çà ÷îâå÷åñòâîòî, êîéòî ïðåç ïîñëåäíèòå ãîäèíè îñîáåíî ñå
çàäúëáî÷àâà. Ðåøàâàíåòî ìó  ñå èçäèãà â ðàíã íà äúðæàâíà ïîëèòèêà
ïîðàäè çäðàâíèòå, ñîöèàëíè, ïñèõîëîãè÷åñêè è èêîíîìè÷åñêè
ïðîáëåìè, êîèòî âîäè ñëåä ñåáå ñè.

Ïðåç ïîñëåäíèòå ãîäèíè â Áúëãàðèÿ ðÿçêî íàðàñòâà çëîóïîòðåáàòà
ñ äðîãè îò ìëàäèòå õîðà, îñîáåíî íå ìåäèöèíñêàòà óïîòðåáà íà
ëåêàðñòâåíè ñðåäñòâà äî ñòåïåí íà çëîóïîòðåáà è çàâèñèìîñòè. Áúðçî
íàðàñòâà ðàçïðîñòðàíåíèåòî è ñòåïåíòà íà óïîòðåáà íà íåëåãàëíè äðîãè
êàòî ìàðèõóàíà, êîêàèí, õåðîèí, çëîóïîòðåáàòà ñ êîèòî íè èçâåæäà íà
åäíî îò ïúðâèòå ìåñòà â Åâðîïà.

Ïî åêñïåðòíè îöåíêè â Áúëãàðèÿ èìà íàä 20 000 çëîóïîòðåáÿâàùè
èëè çàâèñèìè îò õåðîèí èëè äðóãè �òâúðäè� äðîãè. Òðåâîæåí å è ôàêòúò,
÷å âúçðàñòîâàòà ãðàíèöà íà ïúðâàòà óïîòðåáà íà äðîãà ñå ñíèæàâà äî
15-16 ãîäèíè, à ïî ïîñëåäíè äàííè ñðåä íÿêîè ìàðãèíàëíè ãðóïè- äî 8
ãîäèíè.

Â ïî-ãîëåìèòå ãðàäîâå ïîâå÷å îò 20% îò ó÷åíèöèòå ñà îïèòâàëè
äðîãà, êàòî íàé-ïîïóëÿðíî å ïóøåíåòî íà ìàðèõóàíà, êîÿòî íàé-÷åñòî
å òðàìïëèí êúì óïîòðåáà íà �òâúðäè� äðîãè.

Ñïîðåä àíêåòíî ïðîó÷âàíå âúâ Âàðíà óïîòðåáàòà íà ïñèõîàêòèâíè
âåùåñòâà (êàòî òâúðäè äðîãè- õåðîèí, òàêà è íà ìàðèõóàíà è àëêîõîë)
âñÿêà ãîäèíà íàðàñòâà ñ îêîëî òðè ïúòè â ñðàâíåíèå ñ ïðåäõîäÿùàòà.
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Ñîôèÿ ïðåç 2001 ãîä. å èìàëî 4 350 ñëó÷àÿ íà òúðñåíå íà ëå÷åíèå èëè
êîíñóëòàòèâíà ïîìîù â öåíòúðà âúâ âðúçêà ñ íàðêîìàíåí ïðîáëåì, îò
òÿõ 4 051 (93,1%)- âúâ âðúçêà ñ óïîòðåáà íà õåðîèí.

Ïî åêñïåðòíà îöåíêà âåðîÿòíèÿò áðîé íà çëîóïîòðåáÿâàùèòå ñ íàé-
ðàçïðîñòðàíåíèòå â Áúëãàðèÿ âåùåñòâà çà 2001 ãîäèíà å:Ö Ñ õåðîèí- ìåæäó 47 000 è 57 000;Ö Ñ êîêàèí- ìåæäó 5 000 è 10 000;Ö Ñ ðàçëè÷íè ôîðìè íà êàíàáèñ- ìåæäó 80 000 äî 110 000;Ö Ñ áåíçîäèàçåïèíè- ìåæäó 40 000 è 50 000;Ö Ñ õàëþöèíîãåíè- ìåæäó 1 500 è 3 500;Ö Ñ ëåòëèâè âåùåñòâà- ìåæäó 1 000 è 3 000.

Èìà òåíäåíöèè çà óïîòðåáà íà ñðàâíèòåëíî íîâè âåùåñòâà êàòî
ìåòàäîí, àíôåòàìèíè, åêñòàçè, LSD.

Êðèìèíàëíèòå ïðîÿâè, ñâúðçàíè ñ ïðîèçâîäñòâîòî, äèñòðèáóöèÿòà
è óïîòðåáàòà íà äðîãè, áúðçî íàðàñòâàò, êàêòî è ïðåñòúïëåíèÿòà íà
ïîòðåáèòåëèòå, ñâúðçàíè ñ íàáàâÿíåòî íà ñðåäñòâà çà çàêóïóâàíåòî è.
Ñèòóàöèÿòà å ïîâå÷å îò òðåâîæíà îñîáåíî â ãîëåìèòå ãðàäîâå êàòî
Ñîôèÿ, Âàðíà, Áëàãîåâãðàä, Áóðãàñ, Ïàçàðäæèê è äð.

Îñíîâíèòå ïðè÷èíè çà óïîòðåáà íà äðîãè ñðåä ìëàäèòå õîðà ñà:Ö Äà ïðèëè÷à íà ïðèÿòåëèòå ñè;Ö Äà çàáðàâè ïðîáëåìèòå ñè;Ö Íàëè÷èå íà ñåìåéíè ïðîáëåìè;Ö Ïðîáëåìè ñ áëèçêè;Ö Ñàìîòà;Ö Ëþáîïèòñòâî;Ö Îò ñêóêà;Ö Çàùîòî å ìîäåðíî;Ö Ó÷èëèùíè èëè ïðîôåñèîíàëíè ïðîáëåìè;Ö Ïðèäîáèâàíå íà ñàìîóâåðåíîñò;Ö Íàðàñòâàíå íà âúçìîæíîñòèòå çà èçÿâà;Ö Íàïóê íà âúçðàñòíèòå (ðîäèòåëè è ó÷èòåëè);Ö Ïå÷åëåíå íà ïðèÿòåëè.
Ôàêòîðèòå, âîäåùè äî åêñïåðèìåíòèðàíå ñ äðîãè ñà:
Ëþáîïèòñòâî, äîñòúïíîñò è óïîòðåáà îò âðúñòíèöè.

Èçêàçâàíèÿ
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Íåïðåêúñíàòàòà óïîòðåáà íà äðîãè å ñâúðçàíà ñ äîñòúïíîñòòà è
öåíèòå äðîãèòå  è ñ óïîòðåáàòà îò âðúñòíèöè. Òåæêàòà è óâðåæäàùà
óïîòðåáà íà äðîãè å ñâúðçàíà ñ áåçðàáîòèöàòà, ðàçðóøàâàíå íà
ñåìåéíèòå öåííîñòè è ñåìåéñòâîòî, êàêòî è ðàçëè÷íè ñòðåñîãåííè
æèçíåíè ñúáèòèÿ.

Ïîçîâàâàéêè ñå íà äàííè íà Åâðîïåéñêèÿ öåíòúð çà ìîíèòîðèðàíå
íà äðîãè è çàâèñèìîñò îò äðîãè (EMCDDA), âñÿêà ãîäèíà ñå
ðåãèñòðèðàò îò 6 000 äî 7 000 ñìúðòíè ñëó÷àÿ îò ñâðúõäîçà.

2. Ïðåâåíöèÿ è Ïàíåâðèòìèÿ
Íà âñè÷êè å èçâåñòíî, ÷å ïðåâåíöèÿòà (ïðîôèëàêòèêàòà) å ïî-

äîáðîòî ðåøåíèå îò ëå÷åíèåòî.
Îñíîâíàòà öåë íà ïðåâåíöèÿòà ïî îòíîøåíèå íà ïðîáëåìèòå,

ñâúðçàíè ñ äðîãè, å ïðåäîòâðàòÿâàíåòî íà ðèñêà îò çëîóïîòðåáà ñ äðîãè
ñðåä íàñåëåíèåòî, à îòòóê è ïðåäîòâðàòÿâàíå íà ðèñêà îò âúçíèêâàíå
íà ëè÷íè èëè îáùåñòâåíè âðåäè.

Ïàíåâðòèìèÿòà êàòî ïúðâè÷íà ïðåâåíöèÿ. Èìàéêè ïðåäâèä
ñúùíîñòòà íà ïàíåâðèòìèÿòà êàòî áåçêðàéíî çíàíèå, íàìèðàùî
ïðèëîæåíèå âúâ âñè÷êè ñôåðè íà æèâîòà êàòî ñèñòåìà çà âúçïèòàíèå è
íà÷èí íà æèâîò, è ïîñòèãàùèòå ñå ïîëîæèòåëíè ïðîìåíè âúâ
ôèçè÷åñêàòà , ïñèõè÷åñêàòà, åìîöèîíàëíàòà, èíòåëåêòóàëíàòà è
íðàâñòâåíà ñòðàíà ÷îâåøêàòà ëè÷íîñò, ìîæå äà ñå êàæå, ÷å
ïðåíåáðåãâàíåòî é å äîñåãà å íåîñíîâàòåëíî è íåïðîñòèìî. Ïîçîâàâàéêè
ñå íà ïðèíöèïà íà Ëþáîâòà, íîñåéêè ñïîêîéñòâèå, õàðìîíèÿ,
âäúõíîâåíèå, ëþáîâ êúì æèâîòà âúâ âñè÷êèòå ìó ôîðìè, òÿ áè ìîãëà
äà ñå ïðèëàãà êàòî ïúðâè÷íà ïðåâåíöèÿ, êîÿòî ñå ñòðåìè äà ïðåäîñòâðàòè
ðàçâèòèåòî íà ðàçñòðîñòâî, ïðîöåñ èëè ïðîáëåì, êîèòî âñå îùå íå ñà
âúçíèêíàëè.

Ïàíåâðòèìèÿòà êàòî âòîðè÷íà è òðåòè÷íà ïðåâåíöèÿ. Âúïðåêè
÷å íå ñà ïðàâåíè èçñëåäâàíèÿ â òàçè ïîñîêà, ñ÷èòàì, ÷å Ïàíåâðèòìèÿòà
áè ìîãëà äà ñå ïðèëàãà êàòî âòîðè÷íà ïðåâåíöèÿ, êîÿòî ñå ñòðåìè äà
îòêðèå è ïðåêðàòè èëè ìîäèôèöèðà êúì ïî-äîáðî ðàçâèòèåòî íà
ðàçñòðîéñòâî, ïðîöåñ èëè ïðîáëåì âúâ âúçìîæíî íàé-ðàííèÿ åòàï, è
êàòî òðåòè÷íà ïðåâåíöèÿ, êîÿòî ïðÿêî å ñâúðçàíà ñ ëå÷åáíèòå ïîäõîäè.

ÍÅÊÀ ÈÇÁÅÐÅÌ ÆÈÂÎÒÀ!
Áèõ èñêàëà äà áëàãîäàðÿ çà ïðåäîñòàâåíàòà èíôîðìàöèÿ è

ïîëçîòâîðíîòî ñúòðóäíè÷åñòâî ïðåç ïîñëåäíèòå äâå ãîäèíè íà:
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-ä-ð Âëàäêî Ãëèãîðîâ è íåãîâèÿ åêèï- Íàöèîíàëíèÿ ñúâåò çà

íàðêîòè÷íè âåùåñòâà êúì Ìèíèñòåðñòâîòî íà çäðàâåîïàçâàíåòî;
-ä-ð Òîìîâ- Íàöèîíàëíèÿ öåíòúð ïî íàðêîìàíèè;
-Éîðäàí Òàíêîâñêè- Áúëãàðñêè Ì×Ê.

ÌÎÄÅË ÇÀ ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ ÍÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈßÒÀ Â
ÒÓÐÈÑÒÈ×ÅÑÊÀÒÀ ÄÅÉÍÎÑÒ

Êðàñèìèðà Ìëàäåíîâà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ
Íà ïúðâàòà íàó÷íà êîíôåðåíöèÿ ñïîäåëèõ, ÷å áëàãîäàðåíèå íà

Ïàíåâðèòìèÿòà è ìîÿòà âîëÿ ñúì æèâà, çäðàâà è ðàáîòÿ. Áÿõ îáðå÷åíà
äà áúäà íà èíâàëèäíà êîëè÷êà. Òîâà áåøå ïðåç 1993 ã. Ïðåç þíè íà
1995 ã. àç ñå èçêà÷èõ íà âðúõ Ìóñàëà. Äîðè ñàìî òàíöóâàíåòî íà
Ïàíåâðèòìèÿ â ñàëîí, êîåòî ñå ñìÿòà çà îáó÷åíèå, ñå îòðàçÿâà
çäðàâîñëîâíî è ïîëîæèòåëíî âúðõó ëè÷íîñòòà.

Òðåòà ãîäèíà åêñïåðèìåíòèðàì ñ âñè÷êè âúçìîæíè âúçðàñòè è
ó÷åíèöè îò 5-òè äî 8-ìè êëàñ. Ñïîðåä òâîðåöúò íà Ïàíåâðèòìèÿòà
Ïåòúð Äúíîâ (Áåèíñà Äóíî) ïðåäíàçíà÷åíèåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà å
äà ïðîáóäè ÷ðåç ñàìîâúçïèòàíèå ñêðèòèòå çàëîæáè è äàðáè, âëîæåíè
â ñúâðåìåííàòà ÷îâåøêà ïñèõèêà. Ìîãà äà êàæà ñ ÷èñòà ñúâåñò, ÷å
ìîèòå íàáëþäåíèÿ è èçâîäè ïîòâúðæäàâàò òàçè ìèñúë. Â òÿõíà
ïîäêðåïà å è èçêàçâàíåòî íà Ã. Êóáðàòîâà, êëèíè÷åí ïñèõîëîã è
ïðåäñåäàòåë íà Ôîíäàöèÿ �Ïñèõîëîãè÷åñêà ïîäêðåïà�: �...äåöàòà,
ðîäåíè ñëåä 1989 ã. ñà àãðåñèâíè è òðåâîæíè. Ïàíåâðèòìèÿòà å åäèí
÷óäåñåí íà÷èí ÷ðåç êîéòî äåöàòà ìîãàò äà îâëàäåÿò åìîöèèòå ñè,
äà ãè âåðáàëèçèðàò è èçðàçÿâàò ÷îâåøêè è òàêà òàçè àãðåñèÿ äà
ñïàäíå.�

Ìîäåëúò. Èãðàåùèÿò Ïàíåâðèòìèÿ ñúùåâðåìåííî ïðàêòèêóâà è
òóðèçúì. Òóðèçìúò è Ïàíåâðèòìèÿòà ðàçâèâàò åñòåñòâåíàòà âðúçêà
ìåæäó ÷îâåêà è ïðèðîäàòà. Íåîáõîäèìè ñà çíàíèÿ è óìåíèÿ íà
òóðèñòèòå-òàíöüîðè äà ñå ïàçÿò ïðè îïàñíîñòè ïðè åêñòðåìíè óñëîâèÿ
è äà ïàçÿò ñàìàòà ïðèðîäà. Çàòîâà ðàçðàáîòèõ ìîäåë çà ïðèëîæåíè íà
Ïàíåâðèòìèÿòà â òóðèñòè÷åñêàòà äåéíîñò. Òîé å çà âúçðàñòòà 5-òè - 8-
ìè êëàñ, 2 ÷àñà ñåäìè÷íî ïîä ôîðìàòà íà ÑÈÏ. Âñÿêà òóðèñòè÷åñêà
ïðîÿâà å ñúîáðàçåíà ñ óêàçàíèÿòà çà òóðèçúì îò ìèíèñòåðñòâîòî íà
îáðàçîâàíèåòî. Ïðîâåäîõ ñ ó÷åíèöèòå 7 áåñåäè è çàíÿòèÿ ïî òóðèçúì.

Èçêàçâàíèÿ
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Äåöàòà íàó÷èõà ïåñåíòà �Åõî, òóðèñòè�. ×àñò îò òÿõ ëàãåðóâàõà â
Ãàáðîâñêèÿ Áàëêàí ïðåç þëè 2002 ã. Èçëèçàìå íà èçëåòè ïðåç âñè÷êè
ñåçîíè âúâ Âðà÷àíñêèÿ áàëêàí. Ñëåä 22 ìàðò ïîñðåùàìå èçãðåâà è
èãðàåì Ïàíåâðèòìèÿ â ìåñòíîñò áëèçî äî �Ïúòÿò íà Áîòåâàòà ÷åòà�, íà
íÿêîëêî êèëîìåòðà îò ñ.×åëîïåê. Èçëèçàõìå è íàä Âðàöà, áëèçî äî
ïàìåòíèêà íà Âåñòèòåëÿ. Ãîòâèì åêñêóðçèÿ äî ×åðåïèøêèÿ ìàíàñòèð.

Èçñëåäâàíåòî. Èçñëåäâàõìå åôåêòèâíîñòòà íà ìîäåëà. Â
èçñëåäîâàòåëñêàòà ðàáîòà ñà ïðèëîæåíè ìåòîäèòå: ïðîó÷âàíå íà
ëèòåðàòóðíè èçòî÷íèöè, íàáëþäåíèÿ, áåñåäè, äåìîíñòðàöèÿ, îáÿñíåíèÿ,
ðàçêàç, òóðèñòè÷åñêè ïðàêòèêè. Â íåÿ âçåõà ó÷àñòèå ó÷èòåëè, ëåêàðè,
ñïåöèàëèñòè ïî òóðèçúì. Åôåêòèâíîñòòà íà ìîäåëà ñå äîêàçâà îò
íàáëþäåíèå íàä òàíöóâàùèòå Ïàíåâðèòìèÿ. Ñ íà÷èíàåùèòå îò 5-òè
êëàñ íàó÷èõìå 14 óïðàæíåíèÿ, à ñ 6-òè êëàñ ñòèãíàõìå äî 21
óïðàæíåíèå. Ïðîñëåäèõìå óñïåâàåìîñò, çäðàâîñëîâíîòî ñúñòîÿíèå è
äèñöèïëèíà

Çäðàâåòî. Âñè÷êè òàíöóâàùè ñå âîäÿò îò ó÷èëèùíèÿ ëåêàð çà
êëèíè÷íî çäðàâè. Ïðåäè äà çàïî÷íàò äà òàíöóâàò ÷åñòî è áúðçî ñà
íàñòèâàëè. Íàïðèìåð åäíà îò øåñòîêëàñíè÷êèòå èãðàå âòîðà ãîäèíà.
Ïðåäè òîâà òÿ íåïðåêúñíàòî å áîëåäóâàëà. Ïîíå 3 ïúòè ïðåç çèìàòà ñå
å ðàçáîëÿâàëà îò àíãèíà. Ïðåç ñòóäåíèòå ìåñåöè íà òàçè ãîäèíà òÿ íèòî
âåäíúæ íå âäèãíà òåìïåðàòóðà, ñïîäåëè íåéíàòà ìàéêà. Ñúùîòî ìîìè÷å
ìèíàëîòî ëÿòî íà ëàãåðà â Ãàáðîâñêèÿ áàëêàí â êóðîðòà Óçàíà ñëåä
îáèëåí äúæä ïëóâà 1 ÷àñ â ñòóäåíàòà âîäà íà îòêðèòèÿ áàñåéí. È äî
äíåñ ñå ÷óâñòâà âåëèêîëåïíî. Òîâà íå å åäèíñòâåíèÿò ñëó÷àé.
Ðîäèòåëèòå, ìàêàð è áàâíî, ñå óáåæäàâàò â ïîëçàòà îò Ïàíåâðèòìèÿòà.

Óñïåõúò. Ïðåç òàçè ãîäèíà ïðîñëåäèõ è ñðàâíèõ óñïåõà íà ãðóïàòà
îò åäíà âúçðàñò ó÷åíèöè òàíöóâàùè è íåòàíöóâàùè. Ãðóïàòà
íåòàíöóâàùè çàïî÷íà ó÷åáíàòà ãîäèíà ñ óñïåõ äîáúð (3,60), çàâúðøè
ïúðâèÿ ñðîê ñ óñïåõ äîáúð (3,88). Ïðàêòèêóâàùàòà ãðóïà  çàïî÷íà
ó÷åáíàòà ãîäèíà ñ óñïåõ (3,50) è ïðèêëþ÷è ïúðâèÿ ñðîê ñ óñïåõ äîáúð
(4,30). Ìîæå äà ñå ïðîãíîçèðà, ÷å óñïåõúò çà êðàÿ íà ó÷åáíàòà ãîäèíà
íà òàíöóâàùèòå äåöà ùå áúäå ïî-âèñîê. Ïðîñëåäèõ óñïåõà è íà ó÷åíèê,
êîéòî òàíöóâà åäíà ãîäèíà è ïîñëå íàïóñíà. Çàâúðøè ó÷åáíàòà ãîäèíà-
2002 ã. ñ ìí. äîáúð (4,50). Ïúðâèÿò ñðîê íà 2002/2003 óñïåõúò ìó ïàäíà
íà äîáúð (3,50).

Äèñöèïëèíàòà. Òàíöüîðèòå ïîäîáðèõà è äèñöèïëèíàòà ñè.
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Çàáåëåæêèòå çà íåðåäîâíîñò â áåëåæíèöèòå íàìàëÿõà. Áÿãñòâî îò
÷àñîâåòå íÿìà. Êëàñíèòå ðúêîâîäèòåëè è ó÷èòåëè ñà äîâîëíè îò
äèñöèïëèíàòà íà òàíöüîðèòå. Çàíÿòèÿòà ïî Ïàíåâðèòìèÿ ñå ïðîâåæäàò
ðåäîâíî è ïîñåùåíèåòî å äîáðî. ÂÚÏÐÅÊÈ ×Å òàçè ó÷åáíà ãîäèíà ìè
ñå íàëîæè îò ïåòè êëàñ äà ñôîðìèðàì çà âòîðè ïúò íîâà ãðóïà. Ïúðâàòà
ãðóïà, êîÿòî ñôîðìèðàõ íå äîéäîõà äîðè çà ïúðâîòî çàíÿòèå.Íàïðàâèõ
ïðîâåðêà è óñòàíîâèõ, ÷å íÿìà íóæäà äà âëèçàì â êîíôðîíòàöèÿ ñ
êîëåãè. Ñ ïîìîùòà íà 6-òè êëàñ ñôîðìèðàõ íîâà ãðóïà. Íÿêîè îò
ïåòîêëàñíèöèòå áÿõà íÿêàê íåïîõâàòíè, ñ ðåçêè äâèæåíèÿ, è ìè ñå
âèäÿõà îñîáåíè è ïî-òðóäíî âúçïðèåìàõà. Ðàáîòåõ ïîîòäåëíî ñ âñÿêî
äåòå. Èñêàõ äà óñåòÿò êðàñîòàòà è óäîâîëñòâèåòî îò òàíöà.

Íà 13-òî óïðàæíåíèå ñëåä óïîðèòà ðàáîòà ñ îïðåäåëåíè òàíöüîðè
â ïî÷èâêàòà òå ìè ñïîäåëèõà, ÷å ñà óïîòðåáÿâàëè íàðêîòèöè. Äàâàëè
èì ãè äðóãè äåöà. Ñåãà òå ãè óáåæäàâàò,÷å Ïàíåâðèòìèÿòà ïðîìèâà
ìîçúöè è äà íå ÿ ïîñåùàâàò. Îùå ïúðâàòà ãîäèíà èìàõ ïðîáëåìè ñ
îïðåäåëåíà ãðóïà ó÷åíèöè. Êúñàõà àôèøèòå íà Ïàíåâðèòìèÿòà, ïèøåõà
ñåêòà è ðàçãîíâàõà òàíöüîðèòå ìè. Äîðè åäèí ó÷åíèê íàõàëíî ìå ïîïèòà
�Òè îùå ëè ïðåäàâàø îíåçè ãëóïîñòè?�. Ñúùàòà ó÷åáíà ãîäèíà åäíà
îñìîêëàñíè÷êà ìè ïðèçíà, ÷å å óïîòðåáÿâàëà íàðêîòèê, íî âå÷å íå æåëàå
è íå ÷óâñòâà ñèëíà íåîáõîäèìîñò äà âçåìà. Òàçè ãîäèíà åäíî îò
ìîìè÷åòàòà îò ïåòè êëàñ âåäíúæ âúçêëèêíà �Ñåãà àç ñúì äîáðå,
ïîâèøàâàì ñè óñïåõà.� Ïîñëå ìè ïðèçíà, ÷å ïðåäè òîâà å ïóøåëà
ìàðèõóàíà. Ëè÷íî ìîÿò èçâîä å, ÷å ïðàêòèêóâàíåòî íà Ïàíåâðèòìèÿòà
áëîêèðà ãëàäà êúì íàðêîòèêà. Ñ ìîåòî ìíåíèå íèêîãî íå àíãàæèðàì,
çàùîòî å íóæíî åêñïåðèìåíòàëíî äà ñå äîêàæå.

Çàêëþ÷åíèå. Ïðèëàãàíèÿò ìîäåë ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâà íà
ïðàêòèêóâàùèòå Ïàíåâðèòìèÿ çà ïîâèøàâàíå íà óñïåõà, òàíöóâàùèòå
óêðåïâàò çäðàâîñëîâíî, ðîäèòåëèòå ñå óáåæäàâàò â ïîëåçíîñòòà íà
Ïàíåâðèòìèÿòà. Âúïðåêè ñúïðîòèâàòà íà îòäåëíè õîðà ñ äðóãè öåëè
Ïàíåâðèòìèÿòà ñå îïîçíàâà è ïå÷åëè ïðèâúðæåíèöè. Çà ïðåïîäàâàíåòî
íà Ïàíåâðèòìèÿ ñà íåîáõîäèìè ìàòåðèàëíè è ìîðàëíè óñëîâèÿ, çà äà
ñå îòðàçè ïúëíîöåííî âúðõó äåòñêàòà è þíîøåñêà âúçðàñò.

Èçêàçâàíèÿ
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ÏÐÎÓ×ÂÀÍÅ ÍÀ ÌÍÅÍÈÅÒÎ ÍÀ ÆÈÒÅËÈÒÅ ÍÀ Ñ. ÂËÀÄÎ

ÒÐÈ×ÊÎÂ ÇÀ ÀËÒÅÐÍÀÒÈÂÍÈ ÌÅÒÎÄÈ ÇÀ
ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ È ËÅ×ÅÍÈÅ (×ÐÅÇ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß)

Áîéêà Áàòàëñêà- ïðåïîäàâàòåë ïî Ïàíåâðèòìèÿ, Äàíèåëà ×àêàëîâà
Ñåëî Âëàäî Òðè÷êîâ ñå íàìèðà â Èñêúðñêîòî äåôèëå  åäíî êðàñèâî

è ãúñòî íàñåëåíî ìÿñòî. Ñêëîíîâåòå íà Ñòàðà ïëàíèíà ñå èçäèãàò ðÿçêî
íàãîðå, ïðèþòèëè â ïàçâèòå ñè ìíîãîáðîéíè êúùè íà ìåñòíè è
ïðèäîøëè îáèòàòåëè. Âñåêè çàñåëíèê â òàçè ïëàíèíñêà îáèòåë èìà
ñâîÿ æèòåéñêè àðãóìåíò çà èçáîðà ñè äà íàñåëÿâà òî÷íî òàçè êðàñèâà
ìåñòíîñò: ÷èñòèÿò âúçäóõ, çàëåñåíèòå è ñëúí÷åâè ñêëîíîâå, áëèçîñòòà
íà ãîëåìèÿò ãðàä, â êîéòî ïîâå÷åòî æèòåëè èçêàðâàò ñâîÿòà ïðåõðàíà,
óäîáíèÿ ïðåâîç. Æèòåëèòå íà ñåëîòî ñà ñ ðàçëè÷íè ïðîôåñèè,
îáðàçîâàíèå è èíòåðåñè.

Ïðîâåäåíî å èçñëåäâàíå ñ àíêåòà íà òåìà ïðèëàãàíå íà àëòåðíàòèâíà
çäðàâíà ïðîôèëàêòèêà (÷ðåç ïàíåâðèòìèÿ). Àíêåòèðàíè ñà ïðåç ìåñåö
àïðèë 2003 ãîä. 100 ëèöà îò 1360-òå æèòåëè íà ñåëèùåòî. Âúïðîñèòå
ñà 26 è äàâàò èíôîðìàöèÿ çà òðè íàïðàâëåíèÿ:� Âúçïðèåìàíå íà ïðèðîäíèòå äàäåíîñòè.

� Îòíîøåíèå êúì ëè÷íîòî çäðàâîñëîâíî ñúñòîÿíèå è ìåòîäè íà
ëå÷åíèå äî òîçè ìîìåíò.� Îòíîøåíèå êúì àëòåðíàòèâíè ìåòîäè è â ÷àñòíîñò-
Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ìåòîä çà ïðîôèëàêòèêà è ëå÷åíèå.

Îòçîâàëèòå ñå íà àíêåòàòà ñà 61 æåíè è 39 ìúæå. Âúçðàñòîâî ëèöàòà
ñà ðàçïðåäåëåíè, êàêòî ñëåäâà: äî 30ãîä.- 15ëèöà, îò 31 äî 45 ãîä.- 31
ëèöà, îò 46 äî 60 ãîä.- 33 ëèöà, íàä 60 ãîä. 21 ëèöà. Ïåíñèîíåðèòå ñà
29 %.

Ìåæäó îòãîâîðèëèòå èìà 12 ó÷èòåëè, 4 ñ÷åòîâîäèòåëè, 3 èíæåíåðè,
8 òåõíèöè, 5 øîôüîðà, æóðíàëèñòè, àäâîêàòè, 20 ðàáîòíèöè: ìèíüîðè,
ñëàäêàðè, áàðìàíè, ñòðîèòåëè è äð. Ó÷åíèöèòå è ñòóäåíòèòå ñà 6%.

Ðåçóëòàòèòå îò àíêåòàòà ìîãà äà ñå îáîáùÿò, êàêòî ñëåäâà:
1. Îòíîøåíèå êúì ïðèðîäàòà
Êúì ðàçäåëà �Âúçïðèåìàíå íà ïðèðîäíèòå äàäåíîñòè� ñå îòíàñÿò

9 îò çàäàäåíèòå âúïðîñè.
Ðàäîñòíî å, ÷å çà 83-ìà îò àíêåòèðàíèòå îáèòàòåëè íà ñåëîòî

ïðèðîäàòà å âñè÷êî, êîåòî íè çàîáèêàëÿ: ñëúíöåòî, íåáåòî, ãîðàòà,
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ïòèöèòå. À çà 14 îò òÿõ ãîðàòà îëèöåòâîðÿâà èçâîðà íà æèâîò. À
ïðåäïî÷èòàíîòî äúðâî çà ïîëîâèíàòà å áîðúò. Äúáúò ñå ïðåäïî÷èòà îò
18 àíêåòèðàíè, áóêúò îò 12, îñòàíàëèòå ñà ïîñî÷èëè áðåçà, äðÿí, ïëîäíè
äúðâåòà.

Ðîìàíòèçúì ïðîÿâÿâàò ïîâå÷å îò ïîëîâèíàòà àíêåòèðàíè îáèòàòåëè
íà ñòàðîïëàíèíñêîòî ñåëî: îáè÷àò ñëúí÷åâèÿ èçãðåâ, íàìèðàò âðåìå
äà ïîãëåäàò çâåçäèòå è ëóíàòà, ðàäâàò ñå íà ïðîëåòòà è ïðåäïî÷èòàò
ëÿòîòî êàòî ñåçîí.

Ìíîãî îò àíêåòèðàíèòå áåðàò è áèëêè- 74% , êàòî ðåäîâíî ãî ïðàâÿò
12 ëèöà, à 62- êîãàòî èì ñå îòäàäå âúçìîæíîñò, íî íå ñà äîñòàòú÷íè
ïîçíàíèÿòà èì çà áèëêèòå.

Ñàìî 3% çíàÿò âúçäåéñòâèåòî íà âñè÷êè áèëêè, êîèòî áåðàò, à 88%
çà íÿêîè çíàÿò, çà äðóãè- íå. Êîãàòî òðÿáâà äà ñå èçïîëçâàò áèëêèòå,
ñàìî 26% ãè ïðèëàãàò êàòî ñðåäñòâî çà ëå÷åíèå.

2. Îòíîøåíèå êúì çäðàâåòî è ëå÷åíèå
Ïî÷òè âñè÷êè àíêåòèðàíè ñà ïîñî÷èëè, ÷å ñòðàäàò îò íÿêàêâî

çàáîëÿâàíå.
Íàé-÷åñòî ñðåùàíèòå ñà ñâúðçàíè ñúñ ñúðöåòî, íåðâíàòà ñèñòåìà è

ñòàâèòå. Íåïðàâèëíîòî õðàíåíå å äîâåëî äî ñòðàäàíèå íà
õðàíîñìèëàòåëíàòà ñèñòåìà íà 15% îò àíêåòèðàíèòå. Ñúðäå÷íè
ïðîáëåìè èìàò 18%, à ñ íàðóøåíèå â íåðâíàòà ñèñòåìà ñà 21%. Íàé-
ìíîãî ñà ñòðàäàùèòå îò ñòàâíè áîëêè-31% îò àíêåòèðàíèòå.

Â òîâà ñåëî èìà è 80-ãîäèøíà æåíà, êîÿòî íèêîãà íå áîëåäóâàëà,
íèêîãà íå å âçåìàëà êàêâîòî è äà å ëåêàðñòâî.

Ìàêàð ÷å 70% ñìÿòàò, ÷å âñåêè ñàì òðÿáâà äà ñå ãðèæè çà çäðàâåòî
ñè, à íå äà ðàç÷èòà íà ëåêàðè è áëèçêè, â äåéñòâèòåëíîñò òå íå ïîëàãàò
íåîáõîäèìèòå ãðèæè. Àêòèâíî ñúñ ñïîðò ñå çàíèìàâàò åäâà 3, êîãàòî
èìàò âðåìå-19, à 35 ëèöà ïðàâÿò ðàçõîäêà â ïëàíèíàòà. Îñòàíàëèòå 45
íå íàìèðàò âðåìå çà çäðàâîñëîâíî äâèæåíèå. È çàòîâà, êîãàòî áîëåñòòà
ãè äîñòèãíå 66% çàïî÷âàò ëå÷åíèå ñ ëåêàðñòâà, ïðåäïèñàíè îò ëåêàð.
Íî èìà è òàêèâà- 26 ëèöà, êîèòî ïðèëàãàò áèëêîâî ëå÷åíèå; 6- ïðàâÿò
ëåêè ðàçõîäêè. Çà 3-ìà å ïîçíàòî è õîìåîïàòè÷íîòî ëå÷åíèå.

Ìàêàð è æèâååùè äàëå÷å îò ãîëåìèÿ ãðàä, æèòåëèòå íà ñåëîòî
ïðåæèâÿâàò ñòðåñîâè ñèòóàöèè. Ñàìî 38 îò àíêåòèðàíèòå ñìÿòàò, ÷å íå
ñà ïîäëîæåíè íà ÷åñòè ñòðåñîâè ñèòóàöèè, äîêàòî 62 òâúðäÿò, ÷å òîâà
èì ñå ñëó÷âà äîñòà ÷åñòî, à îò òÿõ 23 èçæèâÿâàò åæåäíåâíî ñòðåñ.

Èçêàçâàíèÿ
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3. Ïðîôèëàêòèêà è Ïàíåâðèòìèÿ
Ïðîôèëàêòèêàòà, à íå ëå÷åíèåòî ñëåä êîíñòàòàöèÿòà íà çàáîëÿâàíå

å ïî-äîáðîòî ðåøåíèå çà 88% îò àíêåòèðàíèòå, íî ñàìî 47% îò 100-òå
áèõà îòäåëèëè âðåìå çà òîâà. Êîëåáàåùèòå ñå ñ îòãîâîð � Ìîæå áè ?�
ñà 49%, îñòàíàëèòå ñà êàòåãîðè÷íè, ÷å íèêîãà íå áèõà ãî íàïðàâèëè.

Íà âúïðîñà �Áèõà ëè èãðàëè ãèìíàñòèêà ðàíî ñóòðèí, àêî ñà ñèãóðíè,
÷å ùå äåéñòâà îçäðàâèòåëíî?�- 47% ñà ãîòîâè äà ãî íàïðàâÿò, 23% íå ñà
ñèãóðíè, äàëè òîâà å ïðàâèëåí èçáîð. Ìàêàð ÷å 49 îò ëèöàòà êàòåãîðè÷íî
áèõà âúçïðèåëè àëòåðíàòèâíà ôîðìà íà ëå÷åíèå, ñòðàííî å, ÷å âñå ïàê
ñå íàìèðàò 14 äóøà, êîèòî òâúðäÿò, ÷å íÿìàò âðåìå çà ñåáå ñè.

Ñëåä êàòî òàêúâ ãîëÿì ïðîöåíò ïîêàçâàò ãîòîâíîñò çà åäíà
ïðåäâàðèòåëíà ðàáîòà çà ïîääúðæàíåòî íà æèçíåíèòå ñèëè è äîáðî
çäðàâå, âúïðîñèòå çà Ïàíåâðèòìèÿòà ñà åñòåñòâåíî ïðîäúëæåíèå íà
íàøàòà àíêåòà. Áåç äà çíàÿò íèêàêâè ïîäðîáíîñòè çà íåÿ, 1/3 îò
àíêåòèðàíèòå ñà îòãîâîðèëè ïîëîæèòåëíî íà âúïðîñà �Áèõòå ëè
ó÷àñòâàëè â áåçïëàòåí êóðñ ïî Ïàíåâðèòìèÿ, àêî çíàåòå, ÷å òîâà ùå
ïîäîáðè âàøåòî ïñèõè÷åñêî è ôèçè÷åñêî çäðàâå?�. Çàñåãà íå ìîãàò äà
ïðåöåíÿò äàëè ùå ãî íàïðàâÿò 51 % îò àíêåòèðàíèòå. Îòêàçàëèòå ñà
ñàìî 15 ëèöà.

ßâíî èìà èíòåðåñ êúì íîâîòî, ðàçëè÷íîòî, íåòðàäèöèîííîòî.
Çàùîòî çíàåùèòå ñìèñúëà íà Ïàíåâðèòìèÿòà ñà 14; çíàåùèòå íåùè÷êî
çà íåÿ ñà 24, à íå÷óâàëèòå äîðè è èìåòî é ñà 62%. È ñúâñåì åñòåñòâåíî
èäâà ìèñúëòà, ÷å å íåîáõîäèìà ñåðèîçíà ðàáîòà çà ïîïóëÿðèçèðàíåòî
íà òîâà ïîçíàíèå, íà òîçè ïðåêðàñåí òàíö, â êîéòî ñà ñú÷åòàíè ìóçèêà
è äâèæåíèå çà åíåðãèéíî áàëàíñèðàíå, çà äóøåâíî è ôèçè÷åñêî çäðàâå.
Çà ñúçäàòåëÿ íà òàçè êîñìè÷åñêà ñèñòåìà çíàÿò ñàìî 4 ëèöà îò
àíêåòèðàíèòå â íàøåòî èçñëåäâàíå è òî îò êðúãà íà ó÷àñòâàëèòå â
íàïðàâåíèÿ îïèò çà ïðîâåæäàíå íà êóðñ ïî Ïàíåâðèòìèÿ â ìåñòíîòî
ó÷èëèùå.
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ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß  ÊÀÊ ÑÈÑÒÅÌÀ ÄËß ÃÀÐÌÎÍÈ×ÅÑÊÎÃÎ

ÐÀÇÂÈÒÈß ×ÅËÎÂÅÊÀ È ÎÁÙÅÑÒÂÀ
ÂÑÒÓÏËÅÍÈÅ

Íàöèîíàëíàÿ ñïîðòèâíàÿ àêàäåìèÿ  �Âàñèë Ëåâñêè� è Àññîöèàöèÿ
�Ïàíåâðèòìèÿ� ïðè ôèíàñîâîé ïîääåðæêå  �Áîëãàðñêîãî ñïîðòëîòî�,
ïðîâåëè 23 ìàÿ 2003 ãîäà, â ã. Ñîôèÿ, ñ 10 ÷. â Áîëüøîì çàëå Ðîññèéñêîãî
êóëüòóðíî-èíôîðìàöèîííîãî öåíòðà, íà óë.�Øèïêà�, 34 âòîðóþ íàó÷íóþ
êîíôåðåíöèþ ïî Ïàíåâðèòìèè íà òåìó: �Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ
ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà�

Â êîíôåðåíöèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå  ïðåïîäàâàòåëè Ïàíåâðèòìèè, íàó÷íûå
ðàáîòíèêè 5-è óíèâåðñèòåòîâ, ó÷èòåëÿ,  äèðåêòîð, õîðåîãðàôû, ìóçûêàíòû,
ïñèõîëîãè, ïðåäñòàâèòåëè íåïðàâèòåëüñòâåííûõ îðãàíèçàöèé è ôîíäîâ.

Êîíôåðåíöèÿ ñîïðîâîæäàëàñü âûñòàâêîé êîëëåêòèâíûõ ðèñóíêîâ
äåòåé- ó÷àñòíèêîâ ëàãåðÿ Ïàíåâðèòìèè ëåòîì 2002 ãîäà è ðèñóíêîâ
âçðîñëûõ èç ãîðîäà Ïëåâåíà, êîòîðûå ðèñîâàëè âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ
Ïàíåâðèòìèè.

Çà òðè ãîäà äåÿòåëüíîñòè ïî ïðîåêòó èññëåäîâàíèÿ è ïðèëîæåíèÿ
Ïàíåâðèòìèè áûëà ïðîâåäåíà îãðîìíàÿ èññëåäîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà. Íà
Ïåðâîé íàó÷íîé êîíôåðåíöèè â 2000 ãîäó áûëè ñîîáùåíû òåîðåòè÷åñêèå
óòâåðæäåíèÿ âîçìîæíîñòåé Ïàíåâðèòìèè, ïðåäëîæåíèÿ â îòíîøåíèè
îáëàñòåé, ãäå îíà ìîãëà áû áûòü ïîëåçíîé è ðåçóëüòàòû îäíîãî
ïðîâåäåííîãî íàöèîíàëüíîãî èññëåäîâàíèÿ. ×åðåç äâà ãîäà, âî âðåìÿ âòîðîé
íàó÷íîé êîíôåðåíöèè, áûëè ñîîáùåíû ðåçóëüòàòû ðÿäà èññëåäîâàíèé î
âîçìîæíîñòÿõ Ïàíåâðèòìèè ïðè ðåøåíèè êîíêðåòíûõ ïðîáëåì çäîðîâüÿ
è ñîöèàëüíûõ ïðîáëåì  ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï.

Ïàíåâðèòìèÿ èñïîëíÿåòñÿ áîëåå 60 ëåò â Áîëãàðèè è â äðóãèõ ñòðàíàõ,
íî òîëüêî ñ íàñòîÿùåãî âðåìåíè åå èññëåäóþò íàó÷íî, è áîëåå òîãî, îíà
ñòàíîâèòñÿ äîñòóïíîé äëÿ âñåõ ëþäåé, êîòîðûå èìåþò æåëàíèå
ïðèêîñíóòüñÿ ê åå âîçìîæíîñòÿì. Ïîòðåáíîñòè ñåãîäíÿøíåãî äíÿ çàñòàâèëè
÷ëåíîâ Àññîöèàöèè �Ïàíåâðèòìèÿ� è ñïåöèàëèñòîâ ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�
îáúåäèíèòü ñâîè óñèëèÿ, à çàáîòà ðîäèòåëåé î çäîðîâüè è áóäóùåì ñâîèõ
äåòåé ñëîìàëà áàðüåðû íà ýòîì ïóòè. Ïàíåâðèòìèÿ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå
ïîïóëÿðíîé.

Ïî÷åìó èìåííî ñåé÷àñ ? Ïîòîìó, ÷òî íàøëèñü ëþäè, êîòîðûå
îòâåòñòâåííî è ïðîôåññèîíàëüíî îçíàêîìèëèñü ñ íàñëåäèåì àðõèâíîãî,
ôîòî- è  ïëåíî÷íîãî ìàòåðèàëà, îñòàâëåííîãî àâòîðîì Ïàíåâðèòìèè, åãî
ó÷åíèêàìè è ïîñëåäîâàòåëÿìè, ÷òîáû èçâëå÷ü öåëóþ êîíöåïöèþ,
áðèëüÿíòíî èçâàÿííóþ ñ öåëüþ ñîçäàíèÿ áóäóùèõ øêîë ïî Ïàíåâðèòìèè.
Òðåáîâàíèÿ, äåòàëè, ïåäàãîãè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ, øàãè, ìîäåëè � âñå ýòî

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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îñòàâëåíî Ïåòðîì Äûíîâûì äëÿ áóäóùèõ ïîêîëåíèé, èìåþùèõ æåëàíèå
ðåàëèçàöèè ñâîåãî ñàìîâîñïèòàíèÿ, îçäîðîâëåíèÿ, óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è
ãàðìîíèçàöèè ñ ïðèðîäîé â ñïîêîéíîé è áëàãîäàòíîé ñðåäå ìóçûêè, òàíöà è
ïåñíè.

Íî ïî÷åìó òîëüêî ñåé÷àñ Ïàíåâðèòìèÿ îêàçàëàñü ñòîëü ïîëåçíîé è
çíà÷èìîé? Ïîòîìó, ÷òî òîëüêî ñåãîäíÿ âíèìàíèå îáðàùåíî íà òðåáîâàíèÿ ê
åå èñïîëíåíèþ è îíà ïðåâðàòèëàñü â ñåðüåçíóþ áîëãàðñêóþ ñèñòåìó,
äîêàçûâàþùóþ, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò äîñòè÷ü âñå áåç íàñèëèÿ è òÿæåëûõ
òðåíèðîâîê.

Óæå ñóùåñòâóåò îáðàçîâàòåëüíàÿ ìîäåëü, ïî êîòîðîìó ïðîâåäåíû
ýêñïåðèìåíòû, è îíà äàëà õîðîøèå ïëîäû (íàñòîÿùàÿ êîíôåðåíöèÿ äîêàçàëà
ýòî), è êîòîðîé ïðåäñòîèò îáîãàùàòüñÿ è ðàñøèðÿòüñÿ. Ñóùåñòâóåò ñåòü øêîë
ïî Ïàíåâðèòìèè äëÿ äåòåé è âçðîñëûõ, â êîòîðûõ ðàáîòàþò, ïîñâÿùàÿ ñåáÿ
öåëèêîì,   ïðåïîäàâàòåëè ïî Ïàíåâðèòìèè, íåïðûâíî ïîâûøàþùèå ñâîþ
êâàëèôèêàöèþ. Óâåëè÷èâàåòñÿ ÷èñëî ó÷àñòíèêîâ â îáó÷åíèè ïî Ïàíåâðèòìèè,
êîòîðûå óëó÷øèëè ñâîå çäîðîâüå, ðåøèëè ñâîè  ëè÷íûå è ñîöèàëüíûå
ïðîáëåìû áëàãîäàðÿ Ïàíåâðèòìèè.

Ìû çíàåì, ÷òî ìàòåðèÿ â Êîñìîñå îðãàíèçîâàíà ïî ïðèíöèïó
ãàðìîíè÷åñêèõ, ðèòìè÷åñêèõ  âèáðàöèé ÷àñòèö. Ïîýòîìó ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî
â ÷åëîâå÷åñêóþ êëåòêó çàëîæåí ðèòì Êîñìîñà. Äâèæåíèÿ è ìóçûêà
Ïàíåâðèòìèè ñòèìóëèðóþò ïðàâèëüíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå êëåòîê è îðãàíèçì
÷åëîâåêà âêëþ÷àåòñÿ àâòîìàòè÷íî â îçäîðîâëÿþùóþ ñàìîðåãóëÿöèþ.

Êëþ÷ ê óñïåõó, çäîðîâüþ è áëàãîïîëó÷èþ íàõîäèòñÿ â ñàìîì ÷åëîâåêå.
Òîëüêî îí ñàì äîëæåí îâëàäåòü ñâîèìè äâèæåíèÿìè, ïîâåðèòü â ñâîè
âîçìîæíîñòè, ïðèíÿòü äóøîé ÷åëîâåêà, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ðÿäîì, è ñëèòüñÿ
ñ ïðèðîäîé.

Åäèíñòâåííî ãîñóäàðñòâåííîå îòíîøåíèå ê çäîðîâüþ ãðàæäàí Áîëãàðèè
äàëî áû âîçìîæíîñòü ïðîâåñòè áîëåå ãëóáîêèå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ
Ïàíåâðèòìèè, ÷òîáû îíà ìîãëà ðàçâåðíóòüñÿ è èñïîëíèòü ñâîþ ìèññèþ êàê
äàð, ïðåäîñòàâëåííûé áîëãàðñêîìó íàðîäó äëÿ åãî ñîõðàíåíèÿ â íåïðåñòàííî
èçìåíÿþùåéñÿ ñîöèàëüíîé, îáùåñòâåííîé è êóëüòóðíîé æèçíè è, áîëåå òîãî,
â óñëîâèÿõ äèíàìè÷åñêèõ òðàíñôîðìàöèé â Êîñìîñå.
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2. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß ÊÀÊ ÑÎÑÒÀÂÍÀß ×ÀÑÒÜ ÍÀÓÊÈ

ÂÀËÅÎËÎÃÈß
Ïðîô.Êëèìåíò Áîé÷åâ,

ÞÇÓ �Í.Ðèëñêè�- Áëàãîåâãðàä, Ïåäàãîãè÷åñêèé ôàêóëüòåò
Êàê ñîõðàíèòü çäîðîâüå ÷åëîâåêà?  Ó÷åíûå óæå èùóò ìåòîäû è ñèñòåìû

äëÿ �îáðàòíîé ñòîðîíû� òåðàïèè è ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì íîâîé íàóêè
Âàëåîëîãèè. Âàëåîëîãèÿ èçó÷àåò õàðàêòåðèñòèêè çäîðîâüÿ çäîðîâîãî ÷åëîâåêà
è êàê åãî ñîõðàíèòü, óòâåðäèòü è óñîâåðøåíñòâîâàòü.

Ïðàêòè÷åñêàÿ ðåàëèçàöèÿ Ïàíåâðèòìèè ñâÿçàíà êîíêðåòíî ñ ñîõðàíåíèåì
è óòâåðæäåíèåì çäîðîâüÿ, è ïî ýòîé ïðè÷èíå åå ìåñòî â òîé îáëàñòè çíàíèÿ,
êîòîðàÿ èçó÷àåòñÿ íàóêîé Âàëåîëîãèÿ. Ïàíåâðèòìèÿ èìååò òåñíóþ ñâÿçü ñî
ñëåäóþùèìè ìîäóëÿìè, ïðåäñòàâëåííûìè â ó÷åáíèêå äèñòàíöèîííîãî
îáó÷åíèÿ ïî Âàëåîëîãèè:� âòîðîé ìîäóëü- Îêðóæàþùàÿ ñðåäà è çäîðîâüå

� ÷åòâåðòûé ìîäóëü- Îáðàçîâàíèå è çäîðîâüå
� ïÿòûé ìîäóëü- Ñàìîïîçíàíèå è çäîðîâüå
� ñåäüìîé ìîäóëü- Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è çäîðîâüå
� äåâÿòûé ìîäóëü (äî îïðåäåëåííîé ñòåïåíè) - Ôàðìàêîñàíàöèÿ è

çäîðîâüå� äåñÿòûé ìîäóëü- Ôèçèîïðîôèëàêòèêà çäîðîâüÿ
� Ðåçóëüòàòû  îáðàçîâàòåëüíîé ìîäåëè «Îáó÷åíèå ïî Ïàíåâðèòìèè»

äîêàçûâàþò ñâÿçü è ñ îäèííàäöàòûì ìîäóëåì- ×åëîâåê- âûáîð è
îòâåòñòâåííîñòü.

Ïàíåâðèòìèÿ - ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äëÿ ìàññîâîé ïðàêòèêè, ÷òîáû
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðûìè, æèçíåííûìè è ïîëåçíûìè, êàê äëÿ ñàìèõ íàñ, òàê
è äëÿ îáùåñòâà. Äàâàéòå íå çàáûâàòü ñëîâà, äîøåäøèå äî íàñ èç äðåâíîñòè
�Mens sana in corpore sano�� �çäîðîâûé äóõ â çäîðîâîì òåëå� è ñòðåìèòüñÿ
ïîñòè÷ü åãî ñîáñòâåííûìè óñèëèÿìè, öåëåíàïðàâëåííî.

Òàê êàê äâèæåíèå èëè äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü  êàê îñîçíàíûé,
öåëåíàïðàâëåííûé ïðîöåññ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ìîùíûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûé
âëèÿåò íà çäîðîâüå, òî Ïàíåâðèòìèÿ êàê êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
âûïîëíÿåìûõ ðåãóëÿðíî, áåññïîðíî áóäåò âîçäåéñòâîâàòü íà çäîðîâüå
ïîëîæèòåëüíî. À åñëè ïðèáàâèòü ñþäà è äðóãèå åå êîìïîíåíòû, êîòîðûå
âëèÿþò íà çäîðîâüå � ìóçûêà, òåêñò, èñïîëíåíèå íà ïðèðîäå � ìîæíî ãîâîðèòü
î òîì, ÷òî îíà ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ìåòîäîì äëÿ ðåëàêñàöèè è áàëàíñèðîâàíèÿ
æèçíåííûõ ñèë îðãàíèçìà. Â Ïàíåâðèòìèè ìàòåðèàëèçîâàíû âñå
ðåêîììåíäàöèè è ñîâåòû, êîòîðûå åå ñîçäàòåëü Ïåòð Äûíîâ äàåò äëÿ çäîðîâîãî

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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(ýêîëîãè÷åñêîãî) îáðàçà æèçíè, äëÿ ãàðìîíèçàöèè ñ æèâîé ïðèðîäîé, êîòîðàÿ
íàñ îêðóæàåò.

Ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå áîëüøîé ÷àñòè íàðîäà è åùå áîëåå òðåâîæíûé
äèñòðåññ òðåáóþò îòêðûòèÿ íîâûõ ïîäõîäîâ äëÿ ïîñòåïåííîãî, íî ñ
óñêîðåííûìè òåìïàìè ïðåîäîëåíèÿ íåãàòèâíîé ýìîöèîíàëüíîñòè. Åñòü ìíîãî
ëþäåé, êîòîðûõ íåëüçÿ íàçâàòü áåäíûìè, à äðóãèå äàæå áîãàòû, íî îíè íå
çàáîòÿòñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, ïîòîìó ÷òî èëè íå çíàþò êàê, èëè ïîëíîñòüþ
èãíîðèðóþò ýòîò âîïðîñ, âåðîÿòíî ñ÷èòàÿ, ÷òî äåíüãè âàæíåå.

Óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ëþäåé, èçó÷àþùèõ âàëåîëîãèþ, ïðèâåäåò ê
ýêîíîìèè áîëüøèõ ôèíàíñîâûõ ñðåäñòâ, òàê êàê ÷èñëî çäîðîâûõ ëþäåé
óâåëè÷èòñÿ çíà÷èòåëüíî è îäíîâðåìåííî óìåíüøèòñÿ êîëè÷åñòâî áîëüíûõ.
Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìû ïîäãîòîâèëè ñåðúåçíûå ïðîãðàììû è êóðñû äëÿ
ðàçëè÷íûõ óíèâåðñèòåòîâ è ïëàíèðóåì ðàñøèðåíèå ÷èñëà ìîäóëåé,
îïóáëèêîâàííûõ â íàøåì ó÷åáíèêå.

Èñïîëüçîâàíèå ïîçíàíèé, êîòîðûå äàþò âàëåîëîãèÿ è Ïàíåâðèòìèÿ,
ïîìîæåò ðàçðåøåíèþ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñî çäîðîâüåì áîëãàðñêîé íàöèè è
îáðàòèò âíèìàíèå îáùåñòâåííîñòè íà åãî ñîõðàíåíèå.

3. ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÊÀ ÑÎÑÒÎßÍÈß ÆÈÇÍÅÍÍÛÕ ÑÈË Ñ
ÏÎÌÎÙÜÞ ÁÈÎÒÅÑÒÀ ÌÊ-02

Ïðîô.Ä. Êàéêîâ- ÍÑÀ, Ñ. Ñòàéêîâñêà- Àññîöèàöèÿ �ÁèîÈíôîðì�, À.
ßíêîâà- Àññîöèàöèÿ �Ïàíåâðèòìèÿ�

Îäíà èç îñíîâíûõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà � ïîääåðæàíèå âûñîêîé
æèçíåííîé àêòèâíîñòè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé äëÿ åãî àäàïòàöèè ê
äèíàìè÷åñêè èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì ñîöèàëüíîé è ïðèðîäíîé ñðåäû.
Áûñòðàÿ è àäåêâàòíàÿ àäàïòàöèÿ äî áîëüøîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ ñîñòîÿíèåì
îòäåëüíûõ æèçíåííûõ ñèë. Ïðè èçìåðåíèè æèçíåííûõ ýíåðãèé ìîæíî
îïðåäåëèòü ñîñòîÿíèå æèçíåííûõ ñèë è ïðîãíîçèðîâàòü àäåêâàòíîñòü äåéñòâèé
â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ- àäàïòèðîâàòü ìåòîäèêó èçìåðåíèÿ æèçíåííûõ ýíåðãèé
ê äèàãíîñòèêå æèçíåííûõ ñèë ïåðåä è ïîñëå èñïîëíåíèÿ Ïàíåâðèòìèè.

Áûëè ðåøåíû ñëåäóþùèå îñíîâíûå çàäà÷è:
1. Ðàñêðûòèå ñòðóêòóðû æèçíåííûõ ñèë.
2. Èçìåðåíèå æèçíåííûõ ýíåðãèé è ýíåðãèéíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíîâ è

ñèñòåì îðãàíèçìà.
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3. Èäåíòèôèêàöèÿ èçìåðåííîé æèçíåííîé ýíåðãèè êàê æèçíåííûå ñèëû

ñ îïðåäåëåííîé ñòðóêòóðîé è õàðàêòåðèñòèêîé.
Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ � îñíîâíûå ïðèçíàêè, ñòðóêòóðèðóþùèå

äèàãíîñòèêó ñîñòîÿíèÿ æèçíåííûõ ñèë îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà è ãðóïïû ëþäåé.
Ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ
Ïðîâåäåíû  30 çàìåðîâ äåòåé è âçðîñëûõ â äâóõ ñîñòîÿíèÿõ � ïåðåä è

ïîñëå Ïàíåâðèòìèè. Áûë èçìåðåí ýíåðãèéíûé ïîòåíöèàë 20 ñèììåòðè÷íûõ
òî÷åê êàæäîãî èíäèâèäà, êîòîðûå íåñóò èíôîðìàöèþ î ñîñòîÿíèè âñåõ îðãàíîâ
è ñèñòåì îðãàíèçìà.

Èçìåðåíèå æèçíåííûõ ýíåðãèé îñóùåñòâëÿåòñÿ àïïàðàòîì ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-
02.  Ïðèëîæåíû êîìïëåêñíàÿ ìåòîäèêà èññëåäîâàííûõ ëèòåðàòóðíûõ
èñòî÷íèêîâ, íàáëþäåíèå, áåñåäà, ýêñïåðòíàÿ îöåíêà. Ðåçóëüòàòû îáðàáîòàíû
ñòàòèñòè÷åñêèì ìåòîäîì- êîððåëÿöèîííûé àíàëèç.

Ðåçóëüòàòû è àíàëèç
Ïîñëå îáðàáîòêè ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ âûâåäåíû îáùèå

çàêîíîìåðíîñòè è òåíäåíöèè ñîñòîÿíèÿ æèçíåííûõ ñèë ïåðåä è ïîñëå
èñïîëíåíèÿ Ïàíåâðèòìèè. Áûëè óñòàíîâëåíû ñëåäóþùèå èçìåíåíèÿ:� Ýíåðãèéíàÿ àêòèâíîñòü  ïîâûøåíà òàì, ãäå îíà íèæå íîðìû è
óìåíüøåíà, ãäå îíà âûøå íîðìû.� Âñå îðãàíû è ñèñòåìû èñïûòàëè ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå.

� Ëåãêèå, æåë÷íûé ïóçûðü, ëèìôàòè÷åñêàÿ ñèñòåìà, òîíêèå êèøêè,
àðòåðèè, âåíû  è ëèìôà èñïûòàëè íàèáîëåå ñèëüíîå âëèÿíèå. Èçìåíåèÿ
æèçíåííîé ýíåðãèè äîñòîâåðíû /Ð>95%/.� Ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìà, íåðâíàÿ ñèñòåìà, æåëóäîê è ïî÷êè èìåþò
òåíäåíöèþ ê óëó÷øåíèþ è ïðèáëèæåíèþ ê èäåàëüíîé íîðìå ýíåðãèéíîãî
ïîòåíöèàëà /Ð>90%/.� Íàðàñòàþò æèçíåííûå ñèëû, òàê êàê ãàðìîíèçèðóþòñÿ æèçíåííûå
ýíåðãèè è èõ âåëè÷èíû ïðèáëèæàþòñÿ ê èäåàëüíîé íîðìå.� Ïîâûøàþòñÿ ïñèõè÷åñêèå ñèëû âñëåäñòâå ñôîðìèðîâàííûõ
ïîëîæèòåëüíûõ ïåðåæèâàíèé.� Óñîâåðøåíñòâóåòñÿ  ïñèõè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ
ïîëîæèòåëüíî âîçäåéñòâóåò íà ôèçè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü.� Óëó÷øàåòñÿ çäîðîâüå.

� Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç  óêàçûâàåò íà íàðàñòàíèå êîëè÷åñòâà è
äîñòîâåðíîñòè êîððåëÿöèé ìåæäó îòäåëüíûìè ñèñòåìàìè îðãàíèçìà.
Óñòàíîâëåíî óñîâåðøåíñòâîâàíèå ñòðóêòóðû è ãàðìîíèçàöèè æèçíåííûõ ñèë.

Çàêëþ÷åíèå Ïóòåì èçìåðåíèÿ æèçíåííûõ ýíåðãèé ñ ïîìîùüþ àïïàðàòóðû
ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02 ðàñêðûâàþòñÿ âîçìîæíîñòè äëÿ äèàãíîñòèêè æèçíåííûõ

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà



 152          Ïàíåâðèòìèÿòà êàòî ñèñòåìà çà õàðìîíè÷íî ðàçâèòèå íà ÷îâåêà è îáùåñòâîòî, 2003
ñèë â êîëè÷åñòâåííîì è êà÷åñòâåííîì îòíîøåíèè. Íà îñíîâå îáðàáîòàííîé
èíôîðìàöèè ðàñêðûâàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü âîçäåéñòâèÿ èñïîëíåíèÿ
Ïàíåâðèòìèè íà æèçíåííûå ñèëû. Äîêàçûâàåòñÿ, ÷òî Ïàíåâðèòìèÿ ÿâëÿåòñÿ
ñèñòåìîé äëÿ õàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà.

4. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß ÊÀÊ ÍÀÄÅÆÍÀß ÑÈÑÒÅÌÀ ÄËß
ÃÀÐÌÎÍÈÇÀÖÈÈ ÆÈÇÍÅÍÍÛÕ ÑÈË

Ïðîô.Ä. Êàéêîâ- ä-ð íàóê, ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�,
äîö. Â. Ìàðãàðèòîâ- äïí.,ÏÓ�Ï. Õèëåíäàðñêè�,

Â. ßöåâè÷- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè â  Àññîöèàöèè �Ïàíåâðèòìèÿ�
Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê æèâåò ñåãîäíÿ â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè,

òðåáóþùåé âûñîêîé ìîáèëèçàöèè æèçíåííûõ ñèë. Ðàñõîäóþòñÿ áîëüøèå
êîëè÷åñòâà æèçíåííîé ýíåðãèè, âñëåäñòâèå ÷åãî íàñòóïàþò óñòàëîñòü,
ïåðåóòîìëåíèå è èñòîùåíèå. Ïîíèæàåòñÿ ðåçèñòåíòíîñòü, è ïîÿâëÿþòñÿ
ïñèõè÷åñêèå è ñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ.

ÏÑÈÕÈ×ÅÑÊÈÅ È ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ æèçíåííûå ñèëû � äâå
ïðîòèâîïîëîæíûå è âçàèìíî äîïîëíÿþùèåñÿ ñòîðîíû ñóùåñòâîâàíèÿ. Îíè
âûñòóïàþò â åäèíñòâå. Æèçíåííûå ñèëû ÷àùå âñåãî ïðîÿâëÿþòñÿ â
äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç âçàèìîñâÿçàííûõ ïñèõè÷åñêîé (âíóòðåííåé)
è ôèçè÷åñêîé (âíåøíåé, äâèãàòåëüíîé) äåÿòåëüíîñòè.

Ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ æèçíåííûìè ñèëàìè. Îíè
âëèÿþò íåïîñðåäñòâåííî  íà ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå.
Ñëåäîâàòåëüíî, ÷òîáû ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè è óëó÷øèòü
çäîðîâüå, ñëåäóåò ãàðìîíèçèðîâàòü æèçíåííûå ñèëû ÷åðåç óâåëè÷åíèå èõ
êîëè÷åñòâà è èõ ïîñòîÿííîå ïðèâåäåíèå â ñîñòîÿíèå ðàâíîâåñèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ � äîêàçàòü, ÷òî ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèé Ïàíåâðèòìèè æèçíåííûå ñèëû ãàðìîíèçèðóþòñÿ.

Çàäà÷è:
1. Ðàñêðûòü ñóùíîñòü æèçíåííûõ ñèë è èõ ãàðìîíèçàöèþ.
2. Ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ  âëèÿíèÿ Ïàíåâðòèìèè íà

ãàðìîíèçàöèþ æèçíåííûõ ñèë è ñäåëàòü îïðåäåëåííûå âûâîäû è
ðåêîììåíäàöèè.

Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ -  13 äåòåé 9-10-ëåòíåãî âîçðàñòà è 14 âçðîñëûõ /5
æåíùèí è 9 ìóæ÷èí/. Èññëåäóåìûå äåòè íå çàíèìàþòñÿ Ïàíåâðèòìèåé
ðåãóëÿðíî, à âçðîñëûå ïðàêòèêóþò Ïàíåâðèòìèþ ñèñòåìàòè÷åñêè.
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Èññëåäîâàíèÿ ïðîâåäåíû îò 05.07 2002 ãîäà äî 12.07.2002 ãîäà âî âðåìÿ
äåòñêîãî ëàãåðÿ â ãîðàõ îêîëî ãîðîäà Ãàáðîâî, ãäå ó÷àñòíèêè êàæäîå óòðî
èñïîëíÿëè óïðàæíåíèÿ Ïàíåâðèòìèè.

Ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ
1. Ýôôåêòèâíîñòü  âîçäåéñòâèÿ Ïàíåâðèòìèè íà æèçíåííûå ñèëû

èçìåðåíà ñ ïîìîùüþ àïïàðàòà ÁÈÎÒÅÑÒ ÌÊ-02, ïîñðåäñòâîì
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ îöåíîê ñïåöèàëèñòîâ, âèäåîàíàëèçà è êîíñòàòàöèé èç
ïðîâåäåííûõ áåñåä ñ èññëåäóåìûìè äåòüìè, âçðîñëûìè è ñïåöèàëèñòàìè.

2. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû îáðàáîòàíû ïîñðåäñòâîì âàðèàöèîííîãî è
êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçîâ.

Ðåçóëüòàòû è àíàëèç
Äåòè
Ïåðåä èñïîëíåíèåì óïðàæíåíèé Ïàíåâðèòìèè ñîñòîÿíèå æèçíåíûõ ñèë

õîðîøåå. Èçìåðåííûå ïàðàìåòðû, óêàçûâàþùèå íà óðîâåíü æèçíåííûõ ñèë
äåòåé íàõîäÿòñÿ íà íèæíåé ãðàíèöå, ÷òî ïîêàçûâàåò òåíäåíöèþ ê óìåíüøåíèþ
ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé. Æèçíåííûå ñèëû óâåëè÷èëèñü ïîñëå âûïîëíåíèÿ
ïåðâûõ 10 óïðàæíåíèé Ïàíåâðèòìèè.

1. Íàèáîëåå ñèëüíîå âëèÿíèå Ïàíåâðèòìèÿ îêàçàëà íà ëåãêèå. Íàñòóïèëè
ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â æåë÷íîì ïóçûðå, ñåðäöå, òîíêèõ êèøêàõ.
Óëó÷øèëàñü äåÿòåëüíîñòü ýíäîêðèííîé è ëèìôàòè÷åñêîé ñèñòåì.

2. Ïîâûñèëîñü íàñòðîåíèå, äîìèíèðóåò ðàäîñòü. Ýòè ýìîöèè îòðàæàþòñÿ
ïîëîæèòåëüíî íà çäîðîâüå è äåÿòåëüíîñòü. Îíè ÿâëÿþòñÿ èíäèêàòîðàìè
àäàïòàöèè ê èçìåíÿþùèìñÿ ñèòóàöèÿì. Çíà÷èòåëüíî ïîíèæåíî ÷óâñòâî ãíåâà.
Äîìèíèðóåò ñïîêîéñòâèå.

3.  Èíòåðåñ äëÿ ïðàêòèêè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðàñêðûòàÿ çàêîíîìåðíîñòü
àêêóìóëèðîâàíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî ýôôåêòà Ïàíåâðèòìèè è áàëàíñèðîâàíèå
ýíåðãèé.

Âçðîñëûå
1. Â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâîê ïî Ïàíåâðèòìèè óâåëè÷èëèñü è

ñáàëàíñèðîâàëèñü ýíåðãèè êàíàëîâ æåëóäêà, ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, æåë÷íîãî
ïóçûðÿ, ëåãêèõ. Óëó÷øåíà äåÿòåëüíîñòü ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, ëèìôàòè÷åñêîé
ñèñòåìû, ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè. Óëó÷øåíà ðàáîòà ñóñòàâîâ.

2. Çíà÷èòåëüíî ïîíèæàåòñÿ òðåâîæíîñòü è ïîâûøàþòñÿ ÷óâñòâî
óâåðåííîñòè è  áåçîïàñíîñòè. Äî áîëüøîé ñòåïåíè áëîêèðóþòñÿ ãíåâ è
íåíàâèñòü. Ôîðìèðóþòñÿ ñïîêîéñòâèå, è óðàâíîâåøèâàþòñÿ ýìîöèè.
Äîìèíèðóþò ïîëîæèòåëüíûå ïåðåæèâàíèÿ ðàäîñòè. Ðàñòåò ÷óâñòâî ëþáâè.

3. Ðàçâèâàåòñÿ èíòåëëåêòóàëüíàÿ ñòðóêòóðà ïñèõèêè. Îñîáåííî â åå
âûñøèõ óðîâíÿõ. Ñèëüíî ðàçâèâàåòñÿ òâîð÷åñòâî. Óëó÷øàåòñÿ âîëÿ.
Ïîâûøàþòñÿ ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü è óïîðíîñòü. Ðàçâèâàþòñÿ  ìîðàëüíûå,
âîëåâûå è ñîöèàëüíî-ïñèõè÷åñêèå êà÷åñòâà. Ñèëüíîå âîçäåéñòâèå

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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Ïàíåâðèòìèÿ îêàçûâàåò íà îâëàäåíèå ñòðàõà è àãðåññèè, íî íàèáîëåå ñèëüíî
íà ðàñøèðåíèå ÷óâñòâà ëþáâè.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî, êàê ó äåòåé, òàêæå è ó âçðîñëûõ â ðåçóëüòàòå èñïîëíåíèÿ
Ïàíåâðèòìèè íàñòóïèëè ïðîöåññû óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ýíåðãèéíûõ ñòðóêòóð
ìåðèäèàíîâ. Â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâîê ïî Ïàíåâðèòìèè íå òîëüêî ðàñòåò ÷èñëî
âçàèìîñâÿçåé, íî è ïîâûøàåòñÿ èõ ñèëà.

Îñíîâíûå âûâîäû íà áàçå ïðîâåäåííîãî àíàëèçà:
1. Ïðè èñïîëíåíèè óïðàæíåíèé Ïàíåâðèòìèè íàñòóïàþò ïîëîæèòåëüíûå

ïðîöåññû â îðãàíèçìå â ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ è óðàâíîâåøèâàíèÿ æèçíåííûõ
ýíåðãèé.

2. Ñ íàðàñòàíèåì è óðàâíîâåøèâàíèåì ýíåðãèé ïîâûøàþòñÿ æèçíåííûå
ñèëû, îãðàíè÷èâàåòñÿ âîçäåéñòâèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé- ñòðàõà, òðåâîãè,
ãíåâà, íåíàâèñòè, è àêòèâèçèðóþòñÿ  ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè- ñìåëîñòü,
ëþáîâü. Ïîíèæàåòñÿ ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå.

3. Ïàíåâðèòìèÿ ÿâëÿåòñÿ âûñîêîíàäåæíîé ñèñòåìîé äëÿ ãàðìîíèçàöèè
æèçíåííûõ ñèë.

5. ÑÈÍÕÐÎÍÍÀß ÝËÅÊÒÐÎÑÒÈÌÓËßÖÈß ÈÌÏÓËÜÑÀÌÈ ÎÒ
ÄÂÈÆÅÍÈÉ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ

Èíæ. Òèëüî Òèëåâ- ôèçèê-  ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè
Èíæ. Èâàí Èâàíîâ- ìåäèöèíñêàÿ ýëåêòðîíèêà

Äîáðèíêà Èâàíîâà- êèíåçèòåðàïåâò
Àâòîðû ïðåäñòàâëÿþò ñâîå èçîáðåòåíèå - óñòðîéñòâî  ñèíõðîííîé

ýëåêòðîñòèìóëÿöèè- �Ñîëíå÷íûé ðèòì�. Îíî èñïîëüçóåòñÿ ýôôåêòèâíî äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé êàê ó äåòåé ñ íàðóøåíèÿìè è â
èíâàëèäíûõ êîëÿñêàõ, òàê è ó âçðîñëûõ  ïîñëå ìîçãîâîãî èíñóëüòà.
Èñïîëüçîâàíû âîçìîæíîñòè Ïàíåâðèòìèè â îòíîøåíèè ñëóõîâîãî,
âèçóàëüíîãî è ðèòìè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ. Ôóíêöèè ïîâðåæäåííûõ êëåòîê
áåðóò íà ñåáÿ çäîðîâûå êëåòêè, ÷òî âîçìîæíî áëàãîäàðÿ ðèòìè÷åñêîé
îðãàíèçàöèè è äîñòèãíóòîìó öåëîñòíîìó âîçäåéñòâèþ íà ëè÷íîñòü.

Ñóùåñòâóåò êîìïåíñàòîðíûé  ìåõàíèçì. Ïî ãîëîãðàôñêîé ìîäåëè,
çàïîìíåííîå îïðåäåëåííîé ïîâðåæäåííîé êëåòêîé ìîæåò áûòü âçÿòî äðóãîé
êëåòêîé ÷åðåç ïåðèîäè÷åñêèé ïðîöåññ.  Ýòî äàåò îñíîâàíèå àâòîðàì ñ÷èòàòü,
÷òî âîçìîæíî âîññòàíîâëåíèå äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé è ïðîãðàìì çà ñ÷åò
êîìïåíñàòîðíûõ ìåõàíèçìîâ ïðè ðèòìè÷åñêîé îðãàíèçàöèè â ìîçãîâûõ ïîëÿõ
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è ñîõðàíåíèè ïðîâîäÿùèõ ïóòåé.

Èùåòñÿ öåëîñòíîå âîçäåéñòâèå íà ëè÷íîñòü. Ïàòîëîãè÷åñêîé òåíäåíöèè
â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå-ñîçíàíèè ìîæíî ýôôåêòèâíî âîñïðåïÿòñòâîâàòü òîëüêî
÷åðåç îäíîâðåìåííîå è ñèíõðîííîå âîçäåéñòâèå íà òåëåñíûå, ýíåðãèéíûå è
äóõîâíûå ïàðàìåòðû ÷åëîâåêà . Çäåñü èìååòñÿ ââèäó ýôôåêòèâíîå
ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå ëè÷íîñòè ÷åðåç êîððåêöèè êàê â ìûñëåííûõ ôîðìàõ, â
ôèçèîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíîñòÿõ, òàê è âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè.

Èñïîëüçîâàíà  ðèòìè÷åñêàÿ îðãàíèçàöèÿ. Âîâëå÷åíèå â ðèòì ÿâëÿåòñÿ
íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé ôîðìîé, êîòîðàÿ  âåäåò ê ñîãëàñîâàííîñòè è
ðåçîíàíñíîìó óñèëåíèþ ñòàáèëèçèðóþùèõ ôàêòîðîâ.

Ïàíåâðèòìèÿ ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòè. Òàíåö ÿâëÿåòñÿ ìîäåëüþ äëÿ
óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ñòàáèëèçàöèè íóæíîãî íàì ÷óâñòâà ðèòìà è
ñîãëàñîâàííîñòè.  Äëÿ ðàçðàáîòêè òåìû àâòîðû âîñïîëüçîâàëèñü ýòèì öåííûì
êà÷åñòâîì Ïàíåâðòèìèè.

Èçîáðåòåíèå. Àâòîðû ìîäåëèðóþò äâèæåíèÿ Ïàíåâðèòìèè ñåðèåé
ýëåêòðîñòèìóëèðóþùèõ èìïóëüñîâ ñ ìóçûêàëüíûì è âèäåîñîïðîâîæäåíèåì.
Ñîçäàíèå íàñòðîÿ â ðåçóëüòàòå ñàìîíàñòðàèâàíèÿ â ðèòì íå òîëüêî ïîìîãàåò
ôîðìèðîâàíèþ îïðåäåëåííîé äâèãàòåëüíîé ïðèâû÷êè, íî è îáëåã÷àåò è
óòâåðæäàåò ôîðìèðîâàíèå ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ àêòèâíîãî äåéñòâèÿ.
Âîçíèêøàÿ àìáèöèÿ ñòèìóëèðóåò  âûçîâ è ñîçäàåò çäîðîâóþ äîìèíàíòó,
êîòîðàÿ ýëèìèíèðóåò äîìèíàíòó íåóäà÷, áîëåçíåé è êîìïëåêñîâ. Ìûñëåííàÿ
òðàíñôîðìàöèÿ âëèÿåò íà öåëèòåëüíûå ìåõàíèçìû îðãàíèçìà.

Êëèíè÷åñêèå òåñòû óñòðîéñòâà äîêàçûâàþò ëå÷åáíûé ýôôåêò â
ñëåäóþùèõ íàïðàâëåíèÿõ:� Óêðåïëÿþòñÿ âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû.

� Óñèëèâàþòñÿ ñíàáæåíèå îðãàíîâ êðîâüþ è ìûøå÷íûé òîíóñ.
� Áûñòðî ðàñòóò ñèëà è ìàññà ìóñêóëàòóðû.
� Óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì è óëó÷øàåòñÿ êîîðäèíàöèÿ äâèãàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè.
Ñ ïîìîùüþ âûøåóïîìÿíóòîãî óñòðîéñòâà àâòîðû íàäåþòñÿ ïîñòàâèòü

íà÷àëî òàíöåâàëüíîé ýëåêòðîòåðàïèè è èñïîëüçîâàíèþ ëå÷åáíîãî ïîòåíöèàëà
Ïàíåâðèòìèè è áîãàòñòâà áîëãàðñêèõ íàðîäíûõ òàíöåâ.

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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6. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß  ÊÀÊ  ÌÓÇÈÊÎÒÅÐÀÏÈß

Äàíèåëà Íàéäåíîâà- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè
Ìóçûêîòåðàïèÿ ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïñèõîòåðàïèè. Åå çàäà÷à �

ïðîâîöèðîâàòü ÷åëîâåêà ê èäåéíî-ýìîöèîíàëüíîìó âûðàæåíèþ è äîñòèãíóòü
ñâîáîäû â äåôèíèöèè, ðàçäåëåíèè è îñîçíàíèÿ ëè÷íûõ ÷óâñòâ, à òàêæå â
ïðèíÿòèè è ïîíèìàíèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äðóãèõ ëèö. Â Ïàíåâðèòìèè
îòêðûâàåì äëÿ ñåáÿ îäíîâðåìåííî ìóçûêó, èñêóññòâî, òàíåö è ïüåñó, ÷òî
ïðåâðàùàåò åå â ñèíòåòè÷åñêèé è óíèêàëüíûé, ìóçûêàëüíûé
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ìåòîä.

Òåðàïåâò â òåíè. Â Ïàíåâðèòìèè èìåþòñÿ âèçóàëüíûé, ñëóõîâîé è
âåðáàëüíûé ñòèìóëû, èõ ìîæíî òàêæå íàçâàòü �òåðàïåâòîì â òåíè�. Óíèêàëüíî
çäåñü òî, ÷òî íåò âåäóùåãî òåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè, à åñòü ìíîãî çàäàííûõ
òåì è ïðåäîñòàâëåíà ñâîáîäà èíòåðïðåòàöèè.

Ñïîíòàííîå âûðàæåíèå. Â èíäèâèäóàëüíîì ïëàíå ñïîíòàííàÿ
ýêñïðåññèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ êàê ëè÷íàÿ èíòåðïðåòàöèÿ ãîòîâîé ìóçûêàëüíî-
õîðåîãðàôè÷åñêîé ìîäåëè è çàäàííûõ òåì óïðàæíåíèé. Ëå÷åáíûé ýôôåêò
íàáëþäàåòñÿ ïî öåëîñòíîìó ïîâåäåíèþ, âûðàæåíèþ ëèöà, îñàíêå, äâèæåíèþ,
ïñèõè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ è àêòèâíîñòè òàíöóþùèõ.

Îáùåíèå. Â ñîöèàëüíîì ïëàíå ðåàëèçàöèÿ ñàìèõ äâèæåíèé âîçìîæíà
áëàãîäàðåíèþ ïàðòíåðà è öåëîé ãðóïïû, ôîðìèðóþùåé êðóã. Íåêîòîðûå èç
òåì ìîãóò áûòü îñóùåñòâëåíû òîëüêî ñîâìåñòíî ñ ïàðòíåðîì èëè ñ ãðóïïîé
íåñêîëüêèõ ñîñåäíèõ ïàð.

Ïðîñëóøèâàíèå ìóçûêè.  Ó÷àñòâóþùèé ìîæåò ñëóøàòü ïàññèâíî
çâóêîâîé ïîòîê� èñïîëíåíèå èíñòðóìåíòàëüíîé ìóçûêè è ïåñåí - è ñäåëàòü
ñâîè âíóòðåííèå ïðîåêöèè è îáðàçû è äîñòè÷ü ñïîíòàííîãî è ñâîáîäíîãî
ïðîÿâëåíèÿ ÷óâñòâ, ýìîöèé, èäåé, îáðàçîâ, àññîöèàöèé è ò.ä. Ìóçûêà
ïðèíàäëåæèò ê òèïó äîêàçàííûõ ñ áëàãîòâîðíûì âîçäåéñòâèåì, Ìàñàðó Ýìîòî.

Ïåíèå. Ïåíèå èìååò ãëóáîêèé ëå÷åáíûé ýôôåêò. Öåëîñòíàÿ ýêñïðåññèÿ
ãîëîñà, åãî êîíòðîëü, äèíàìè÷åñêèå íþàíñû, ÿñíîñòü, äèêöèÿ è òåìïî
âûðàæåíèÿ ðàñêðûâàþò ìíîãèå ÷åðòû õàðàêòåðà, íàø èäåéíî-îáðàçíûé è
÷óâñòâåííî-ýìîöèîíàëüíûé æèòåéñêèé îïûò è óìåíèå âûðàçèòü ñåáÿ â
ñîöèàëüíîé ñðåäå.

Ñþæåòû. Â Ïàíåâðèòìèè áîãàòûé âûáîð ïîëîæèòåëüíûõ �ñöåíàðèåâ�.
Ïîêàçàíû ìîäåëè âçàèìîîòíîøåíèé â ñèíõðîíå ñ ïðèðîäîé è êîñìîñîì,
êîòîðûå ìîãóò óñïåøíî  ïðîåêòèðîâàòüñÿ â æèòåéñêîì ïëàíå.

Ñïåêòàêëü. Èñïîëíåíèå òàíöà Ïàíåâðèòìèè - ó÷àñòèå â ãðàíäèîçíîì
ìóçûêàëüíîì ñïåêòàêëå. Àêòåð ïðîñûïàåòñÿ â ïåðâîì óïðàæíåíèè, âáèðàåò â
ñåáÿ ðàçëè÷íóþ æèòåéñêóþ îïûòíîñòü è â êîíöå ïðåâðàùàåòñÿ â ñîëíå÷íûé
ëó÷, êîòîðûé äàðèò ñâåò è ðàäîñòü îêðóæàþùèì.
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Òàíåö. Ïñèõîòåðàïèÿ òàíöåì è äâèæåíèåì îñíîâûâàåòñÿ íà âçàèìîñâÿçè

ìåæäó òåëîì, óìîì è ýìîöèÿìè, âûðàæåííûìè â ôèçè÷åñêîì ïîâåäåíèè. Ñ
ïîìîùüþ Ïàíåâðèòìèè ñòåñíèòåëüíîñòü, ïàðàçèòè÷åñêèå è ëèøíèå äâèæåíèÿ,
ýìîöèîíàëüíûå èçëèÿíèÿ  ñãëàæèâàþòñÿ è ïîëó÷àåòñÿ áàëàíñ ìåæäó
ýêñïðåññèåé è âûòåñíåíèåì.

Â çàêëþ÷åíèå ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî, ó÷àñòâóÿ â Ïàíåâðèòìèè, ìû äîâåðÿåìñÿ
óíèêàëüíîìó, íåâèäèìîìó, ïåðôåêòíîìó è óòîí÷åííîìó ïñèõîòåðàïåâòó. À îí
íàì óêàçûâàåò ïóòü ê íàì ñàìèì.

7. ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÅÍÍÛÉ ÀÍÀËÈÇ ÒÅÊÑÒÀ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ
ÏÎ ÌÅÒÎÄÓ ÊÎÍÒÅÍÒ ÀÍÀËÈÇÀ

Äàíèåëà Àí÷åâà- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè
Òåìû â òåêñòå Ïàíåâðèòìèè îïðåäåëÿþòñÿ â èññëåäîâàíèè êîëè÷åñòâåííî.

Èçïîëüçîâàííûé ìåòîä � êîëè÷åñòâåííûé êîíòåíò àíàëèç. Òåêñò àíàëèçèðîâàí
íà óðîâíå �ñëîâî�. Ñîñòàâëåí ñëîâàðü òåêñòà, è âû÷èñëåíî, ñêîëüêî ðàç
ïîâòîðÿåòñÿ êàæäîå ñëîâî /åå ÷àñòîòíîñòü/. Ñëîâà ñãðóïïèðîâàíû â êàòåãîðèè
íà îñíîâå îáùåãî ñìûñëîâîãî ýëåìåíòà. Ðåçóëüòàòû ïîêàçàíû â 5-è òàáëèöàõ:
�Æèçíü: ïðîÿâëåíèå è óñëîâèÿ äëÿ íåå�; �×åëîâåê: ÿ è êîëëåêòèâ�;
�Ïñèõè÷åñêèå è ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ è äåÿòåëüíîñòü�; �Ñðåäà: ïðèðîäà
è ìèð� è �Âðåìÿ â òåêñòå�. Êàæäûé ðàçäåë âêëþ÷àåò îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî
ãëàâíûõ òåì è ïîä-òåì /êàòåãîðèé/. Ïîä-òåìû ãðóïïèðóþòñÿ ïî ÷àñòîòå èõ
èñïîëüçîâàíèÿ:

1. ×àñòîòà áîëåå 200 ñëîâ èëè 21.4% òåêñòà: �Ñâåò� è �Ïîëîæèòåëüíûå
÷óâñòâà è ýìîöèè�.

2. ×àñòîòà áîëåå 100 äî 200 ñëîâ èëè  24.1 % òåêñòà: �Ñîëíöå è åãî
ïðîÿâëåíèÿ�, �Âñå âìåñòå�, �Æèçíü�, �Äâèæåíèÿ. Äâèæåíèå âïåðåä ïî ïóòè�,
�Ñëîâî è ìóçûêà�.

3. ×àñòîòà îò 50 äî 100 ñëîâ èëè 27.4%: �Âîäà â ïðèðîäå�, �Ðàñòèòåëüíîñòü
è ïðîöåññû ðîñòà�, �Ìèð êàê îäíî öåëîå�, �Îáìåí: Äà÷à�, �Êðàñîòà�, �×åëîâåê:
òåëî�, �Îáíîâëåíèå�, �Ïîáåæäàòü. Ïðåîäîëåâàòü�, �Èìåòü ñèëó�, �Óòðî�,
�Äóìàþ è ó÷óñü�.

4. ×àñòîòà îò 10 äî 50 ñëîâ èëè 25.7 % òåêñòà: �Âðåìÿ�, �Ìàòåìàòè÷åñêèå
ìåðû�, �Äåíü�, �Èçîáèëèå è áîãàòñòâî�, �Áîã�, �Æèâîòíûå è èõ äâèæåíèÿ�,
�Â íàñòîÿùåì�, �ß�, �Íàïðàâëåíèÿ â ïðîñòðàíñòâå�, �Íåïðåðûâíûå
ïðîöåññû�, �Òåïëîòà�, �Çåìëÿ�, �×åëîâåê: åãî êà÷åñòâà�, �×èñòîòà�, �Èãðà�,

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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�Ñâîáîäà�, �Ïóòü�, �Âîçäóõ�, �Òðóä�, �Öâåòà�, �Âûáîð : ïîëîæèòåëüíûé�,
�Îáìåí: Âçÿòèå�, �Ñâÿùåííîå�, �Íåáî�, �Ñåìåéñòâî�, �Ðèòìè÷åñêèå
ïðîöåññû�.

5. ×àñòîòà ìåíåå 10 ñëîâ èëè 2.7% òåêñòà: �Â áóäóùåì�, �Îãðàíè÷åíèÿ�,
�×åëîâåê: âîçðàñò�, �Îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà è ýìîöèè�, �Äðóãèå íåáåñíûå
îáúåêòû�, �Ïðåêðàùåíèå äâèæåíèÿ�, �Òåìíîòà�, �Âûáîð: îòðèöàòåëüíûé�,
�Âå÷åð�, �Íî÷ü�, �Ñóøà�, �Ñìåðòü�

Íåêîòîðûå ñëîâà âêëþ÷åíû îäíîâðåìåííî â äâå òåìû, òàê êàê îáõâàòûâàþò
ðàçëè÷íûå àñïåêòû èõ ñìûñëà.

Íà îñíîâå ïðîâåäåííîãî àíàëèçà ìîæåì îáîáùèòü:
Òåêñò Ïàíåâðèòìèè- ýòî òåêñò, â êîòîðîì êàæäîå ïÿòîå ñëîâî ãîâîðèò î

ñâåòå èëè ïîëîæèòåëüíîì ÷óâñòâå. Â åãî öåíòð ïîñòàâëåí ÷åëîâåê ñî ñâîèì
èíäèâèäóàëüíûì �ÿ�, êîòîðîå, îäíàêî, â ÷åòûðå ðàçà ìåíüøå åãî ñîöèàëüíîãî
�ÿ�, ïðèçûâ çäåñü ñëåäóþùèé- �âñå âìåñòå�. Òåìà æèçíè - îñíîâíàÿ.
×àñòîòíîñòü òîëüêî îäíî ñëîâà - �æèçíü�- 72, ò.å. â ñðåäíåì îäèí ðàç â ìèíóòó.
Äðóãàÿ îñíîâíàÿ òåìà - ïðèðîäà (çåìëÿ è íåáî): ñîëíöå, ðàñòèòåëíîñòü, âîäà è
äð. Ýòî òåêñò,  â êîòîðîì ÷åëîâåê îêðóæåí ñëîâîì, ìóçûêîé, êðàñîòîé,
îáíîâëåíèåì. Îí òàíöóåò, òðóäèòñÿ , äóìàåò, âêëþ÷åí â ñèòóàöèþ îáìåíà ñ
îêðóæàþùåé åãî ñðåäîé. Äâèæåíèÿ èçîáèëóþò. Îòðèöàòåëüíûå ñîñòîÿíèÿ
ñóùåñòâóþò, õîòÿ è â íåáîëüøîé ñòåïåíè, ÷òîáû ÷åëîâåê èõ ïîáîðîë è ïîáåäèë
ïîòîìó, ÷òî îí ñèëüíûé.

8. ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÈß ÎÁÓ×ÅÍÈß ÏÎ
ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ ÍÀ ÎÁÎÃÀÙÅÍÈÅ ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÈ

Îãíÿí Àí÷åâ- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè
Ñàìîîöåíêà- îñíîâíîé ïñèõîëîãè÷åñêèé èñòî÷íèê ñàìîâîñïèòàíèÿ. Îíà

îòíîñèòñÿ ê ÿäðó ïñèõîëîãèè ëè÷íîñòè è ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ðåãóëÿòîðîì åå
ïîâåäåíèÿ. Îò åå ðàçâèòèÿ â áîëüøîé ñòåïåíè çàâèñÿò âçàèìîîòíîøåíèÿ
èíäèâèäà ñ îêðóæàþùèìè. Ñàìîîöåíêà ìîæåò áûòü àäåêâàòíîé è
íåàäåêâàòíîé. Íåàäåêâàòíàÿ îöåíêà ìåøàåò ðàçâèòèþ ëè÷íîñòíûõ ñèë.
Àäåêâàòíàÿ áûâàåò çàíèæåííîé èëè çàâûøåííîé è ïîçâîëÿåò èíäèâèäó áûòü
ñàìîêðèòè÷íûì. Îíà ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì ôîðìèðîâàíèÿ
ëè÷íîñòè.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ � ðàñêðûòü ñóùíîñòü ïðîöåññà îáîãàùåíèÿ
ñàìîîöåíêè ïðè îáó÷åíèè Ïàíåâðèòìèè.
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Çàäà÷è: Ðàñêðûòü òåîðåòè÷åñêèå îñíîâû ñàìîîöåíêè è ïðîñëåäèòü åå

ðàçâèòèå â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ Ïàíåâðèòìèè.
Îúáåêò èññëåäîâàíèÿ �12 ÷åëîâåê, ìóæ÷èíû è æåíùèíû â âîçðàñòå îò 20

äî 65 ëåò. Èç íèõ 4 ÷åëîâåêà èçó÷àþò Ïàíåâðèòìèþ âòîðîé ãîä. Èññëåäîâàíèå
ïðîâåäåíî â ãîðîäå Ïëåâåí.

Ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ
1. Ìåòîäû äèàãíîñòèêè: òåñò ßêîâà Êîëîìèíñêîãî äëÿ óñòàíîâëåíèÿ

óðîâíÿ ñàìîîöåíêè; òåñò äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàçâèòèÿ êà÷åñòâà îò èäåàëà è
àíòèèäåàëà è òåñò äëÿ óñòàíîâëåíèÿ íîâûõ êà÷åñòâ.

2. Ìåòîäû âîçäåéñòâèÿ: óïðàæíåíèÿ Ïàíåâðèòìèè
3. Ñòàòèñòè÷åñêèå ìåòîäû- âàðèàöèîííûé è êîððåëÿöèîííûé àíàëèç
4. Ýêñïåðòíàÿ îöåíêà
Òåñòû ïðîâåäåíû â íà÷àëå è â êîíöå ïåðèîäà îáó÷åíèÿ � â ñåíòÿáðå 2002

è â ìàðòå 2003 ã. Ó÷àñòíèêè èçó÷èëè îò 1 äî 25 óïðàæíåíèÿ.
Ðåçóëüòàòû è àíàëèç:
1. Ðàçâèâàåòñÿ ñàìîîöåíêà íà êà÷åñòâåííî ñòàòè÷íîì óðîâíå.

Èññëåäîâàííûå ëèöà êîíñòàòèðóþò ðàçâèòèå óæå èìåþùèõñÿ êà÷åñòâ.
Ðàçâèâàþòñÿ òîëüêî êà÷åñòâà èäåàëà (êà÷åñòâà, êîòîðûå íàì íðàâÿòñÿ, ê
êîòîðûì ìû ñòðåìèìñÿ) è íå ðàçâèâàþòñÿ êà÷åñòâà àíòèèäåàëà.

2. Ðàçâèâàåòñÿ ñàìîîöåíêà íà äèíàìè÷åñêè ïåðñïåêòèâíîì óðîâíå.
Ó÷àñòíèêè óêàçûâàþò íà  ðàçâèòèå ñëåäóþùèõ íîâûõ êà÷åñòâ:� Äóõîâíûé ïîäú¸ì  îòêðûëè â ñåáå 100%  ó÷àñòíèêîâ.

� ×óâñòâî ñâîáîäû è âîëè, ðàçâèòèå âîçâûøåííûõ ìûñëåé è ÷óâñòâ-  75%
� Çäîðîâüå è ñèëà â òåëåñíûõ îðãàíàõ, æåëàíèå ðàçâèòèÿ è åäèíñòâà

ìûñëåé, ÷óâñòâ è òåëà - 67%.� Áäèòåëüíîñòü ñîçíàíèÿ âî âðåìÿ äâèæåíèé è âíóòðåííåé
êîíöåíòðàöèè - 58%.� Òâîð÷åñòâî, ãîòîâíîñòü  îñâîáîæäåíèÿ  îò íåíóæíîãî è ñìèðåíèå -
50%.� Ñïëî÷åííîñòü, ùåäðîñòü, ðàäîñòü, ãàðìîíèÿ ñ ñàìèì ñîáîé,
áëàãîðîäñòâî.

3. Èñòî÷íèêè äëÿ ðàçâèòèÿ ñàìîîöåíêè â íà÷àëå îáó÷åíèÿ � äðóçüÿ è ñåìüÿ,
à â êîíöå- áîëåå øèðîêèé êðóã ëþäåé.

Çàêëþ÷åíèå. Ïàíåâðèòìèÿ ÿâëÿåòñÿ óñïåøíûì ìåòîäîì äëÿ ðàçâèòèÿ
ñàìîîöåíêè, óòâåðæäàÿ òàêèå êà÷åñòâà, ê êîòîðûì ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ è ñîçäàåò
æåëàíèå äëÿ ðàçâèòèÿ â ïåðñïåêòèâå. Çàíÿòèÿ  ðàñøèðÿþò êðóã îáùåíèÿ,
êîòîðûé äàåò óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ è óòâåðæäåíèÿ ñàìîîöåíêè. Ñîçäàåòñÿ
âîçìîæíîñòü äëÿ ðàçâèòèÿ ïîòåíöèàëà ÷åëîâåêà.

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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9. ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ- ÏÐÎÁËÅÑÊ Â

ÃÓÌÀÍÈÑÒÈ×ÅÑÊÎÌ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÈ Â ÓÑËÎÂÈßÕ ÊÐÈÇÈÑÀ
ÑÅÌÜÈ È ÑÈÑÒÅÌÛ ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈß

Ãàëèíà Êóáðàòîâà- ìåäèöèíñêèé ïñèõîëîã, Ôîíäàöèÿ �Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
ïîääåðæêà�

Ãëîáàëüíûå ýêîíîìè÷åñêèå è ïîëèòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ âûçâàëè ñèëüíóþ
äåñòàáèëèçàöèþ â ñîöèàëüíîì, ôèíàíñîâîì è ýìîöèîíàëüíîì áûòèè ñåìåé.
Íà ìàëåíüêèõ äåòåé îáðóøèâàåòñÿ ñòðåññ, òàê êàê èõ ìàòåðè è îòöû íå â
ñîñòîÿíèè óäîâëåòâîðèòü èõ ïîòðåáíîñòè â ýìîöèîíàëüíîé ïèùå. Ê ýòèì
ïðîáëåìàì äîáàâëÿåòñÿ è êðèçèñ áîëãàðñêîé øêîëû. Â ýòîé ñèòóàöèè ïîäàþò
íàäåæäó ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå â ýêñïåðèìåíòàëüíîì èññëåäîâàíèè äåòåé,
ó÷àñòâóþùèõ â îáó÷åíèè ïî Ïàíåâðèòìèè.

Èññëåäîâàíû 82 ðåáåíêà, â âîçðàñòå îò  9 äî 11 ëåò, â 4-õ ãîðîäàõ ñòðàíû
- Äèìèòðîâãðàä, Âàðíà, Ñòàðà Çàãîðà è Äîáðè÷. Äåòè îáó÷àëèñü èñïîëíåíèþ
Ïàíåâðèòìèè â ïåðèîäå îò îäíîãî äî òðåõ ëåò. Âñå äåòè èññëåäîâàíû ñ
ïîìîùüþ èõ ðèñóíêîâ ïî òåìàì: �Íàøå ìåñòî â ïðèðîäå�, �Âàæåí ëè äëÿ íàñ
ìèð ?�,�Ìîæåì ëè ìû îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó ñ ëþáîâüþ è äîìà, è â øêîëå
?�. Ïðîàíàëèçèðîâàíû 328 òåìàòè÷åñêèõ ðèñóíêîâ. Êðîìå ýòîãî, 57 äåòåé
èññëåäîâàíû ñ ïîìîùüþ äâóõ òèïîâ ïðîåêòèâíûõ òåñòîâ: ìåòîä íåçàêîí÷åííûõ
ïðåäëîæåíèé è ðèñîâàíèÿ- �Äåðåâî Âèëüñîíà�.

Ïåðâîå âïå÷àòëåíèå îò ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ìàòåðèàëà � çäåñü ñòîèò
âîïðîñ î öåëîñòíîì ïîäõîäå ê âîñïèòàíèþ äåòåé, êîòîðûé ñîçäàåò óñòàíîâêó
íà çäîðîâûé îáðàç æèçíè, ñâÿçàííûé ñ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, îáùåíèåì ñ
ïðèðîäîé, çàíÿòèÿìè íà ÷èñòîì âîçäóõå, íåàãðåññèâíîå ïîâåäåíèå â ãðóïïå,
óâàæåíèå è ëþáîâü ê ñâåðñòíèêàì è áëèçêèì ëþäÿì. Âî âñåõ ÷åòûðåõ ãîðîäàõ
äåòè ñîçäàëè õîðîøèå ýìîöèîíàëüíûå ñâÿçè ñ ó÷èòåëÿìè, ðàáîòàëè ñ íèìè è
ïîëó÷èëè ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå ñî ñòîðîíû èõ ëè÷íîñòåé; ýòî áûëî
âûðàæåíî â èõ ñëîâàõ, ÷òî ïîñëå îêîí÷àíèÿ îáó÷åíèÿ èì íå õâàòàëî ó÷èòåëåé
è óïðàæíåíèé.

Àíàëèç òåìàòè÷åñêèõ ðèñóíêîâ è ïðîåêòèâíûõ òåñòîâ ðàñêðûâàåò ðàçâèòèå
òðåõ îñíîâíûõ ëè÷íîñòíûõ äèñïîçèöèé:

1.Ãðóïïîâàÿ ñïëî÷åííîñòü è ÷óâñòâî  ïðèíàäëåæíîñòè ê øêîëå è øêîëüíîé
æèçíè

Ýòî î÷åíü âàæíàÿ äèñïîçèöèÿ ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ î÷åð÷èâàåòñÿ ïðè äâóõ-è
òðåõëåòíåì îáó÷åíèè. Îíà ôîðìèðóåòñÿ ïîñòåïåííî â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ïî
Ïàíåâðèòìèè è íàáëþäàåòñÿ â òåìàòè÷åñêèõ ðèñóíêàõ äåòåé. Ïîäòâåðæäàåò
åå è ïðîåêòèâíûé òåñò �Äåðåâî Âèëüñîíà�, ãäå áîëüøèíñòâî äåòåé
èäåíòèôèöèðóþò ñåáÿ ñ ôèãóðàìè, ñîîòâåòñòâóþùèìè ãðóïïàì (äâîå èëè òðîå
ëþäåé). Ðàçâèâàåòñÿ ëþáîâü ê øêîëå.
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Äåòè, êîòîðûå îáó÷àëèñü òîëüêî îäèí ãîä, àêöåíòèðóþò íà ëþáâè â ñåìüå

è, â ñóùíîñòè, èõ ðèñóíêè ïîêàçûâàþò, íàñêîëüêî îíà èì íóæíà è íàñêîëüêî
åå èì íå õâàòàåò. Óðîêè ïî Ïàíåâðèòìèè ñòèìóëèðóþò èõ îñîçíàòü ñâîþ
ïîòðåáíîñòü â ëþáâè è ïîíèìàíèÿ äîìà, à òàêæå âûðàæàòü èõ ñëîâàìè. Ýòè
äåòè â òåñòå ñ äåðåâîì ïðåäïî÷èòàþò èäåíòèôèöèðîâàòü ñåáÿ ñ íàèáîëåå
óñïåøíûì ÷åëîâåêîì � íà âåðøèíå.

Ïîíèìàíèå ìåæäó ëþäüìè è ãàðìîíèÿ â èõ îòíîøåíèÿõ � ýòî òåìà, êîòîðàÿ
ïðèñóòñòâóåò îùóòèìî âî âñåõ äåòñêèõ ðèñóíêàõ. Â óðîêàõ ïî Ïàíåâðèòìèè
äåòè ðàçâèâàþò ýòî ÷óâñòâî ãðóïïîâîé èäåíòè÷íîñòè è íà÷èíàþò ïîíèìàòü,
÷òî ãàðìîíèÿ â øêîëå çàíèìàåò âàæíîå ìåñòî.

2.Ôîðìèðîâàíèå ýêîëîãè÷åñêîãî ñîçíàíèÿ
Ýòî äðóãàÿ áîëüøàÿ äèñïîçèöèÿ. Ðåçóëòàòû âñåõ òåñòîâ, íåçàâèñèìî îò

âîçðàñòà äåòåé è ïðîäîëæèòåëüíîñòè îáó÷åíèÿ, ïîêàçûâàþò ôîðìèðîâàíèå
îöåíî÷íîãî îòíîøåíèÿ ê ïðèðîäå è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Íåîáõîäèìîñòü
â ÷èñòîì âîçäóõå, íå çàãðÿçíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû, äâèæåíèÿ, òàíöû è èãðû
íà îòêðûòîì âîçäóõå çàÿâëåíû âñåìè äåòüìè â èõ ðèñóíêàõ è òåñòàõ. Ýòîò
âîñïèòàòåëüíûé ýôôåêò ïðîÿâëÿåòñÿ íåíàâÿç÷èâî â ïîýòè÷åñêîì òåêñòå ïåñåí
Ïàíåâðèòìèè è â âîçìîæíîñòè ïîõîäîâ è ýêñêóðñèé íà ïðèðîäó â ïðîöåñå
òðåõëåòíåãî îáó÷åíèÿ.

3. Ñàìîâîñïèòàíèå - ôîðìèðîâàíèå ñàìîêîíòðîëÿ è ñàìîäèñöèïëèíû
Ýòî òðåòüÿ î÷åíü âàæíàÿ äèñïîçèöèÿ, êîòîðàÿ  íàïðàâëåíà ê øêîëå. Âàæíî

ïîä÷åðêíóòü òî, ÷òî çàíÿòèÿ ïî Ïàíåâðèòìèè äàþò âîçìîæíîñòü äåòÿì
ïðîÿâèòü ðåôëåêòîðíîñòü /îñîçíàíèå ñàìîãî ñåáÿ/ è îñîçíàòü, íàñêîëüêî âàæíû
ñàìîêîíòðîëü è äèñöèïëèíà â ó÷åáå. Ìåòîäèêà íåçàêîí÷åííûõ ïðåäëîæåíèé
õîðîøî ïðåäñòàâëÿåò ýòó òåíäåíöèþ.

Â çàêëþ÷åíèå ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî äåòè, ïðîøåäøèå òðåõëåòíåå îáó÷åíèå,
èìåþò ñòàáèëüíóþ òåíäåíöèþ ê ôîðìèðîâàíèþ òàêèõ ÷åðò õàðàêòåðà, êîòîðûå
ñâÿçàíû ñ òåðïèìîñòüþ, ñîïðè÷àñòíîñòüþ è àëüòðóèçìîì â îáùåíèè ñ äðóãèìè,
à òàêæå ê ôîðìèðîâàíèþ ýêîëîãè÷åñêîãî ñîçíàíèÿ â ðàííåì âîçðàñòå.
Çàìå÷àåòñÿ èçìåíåíèå â öåííîñòíûõ îðèåíòàöèÿõ, ïðè÷åì åñòü âåðîÿòíîñòü
òîãî, ÷òî ýòà òåíäåíöèÿ óñèëèòñÿ è ñôîðìèðóåò ëè÷íîñòíûå äèñïîçèöèè,
êîòîðûå áóäóò ñòàáèëèçèðîâàòüñÿ â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå. Â ýòîì ñìûñëå
îáó÷åíèå ïî Ïàíåâðèòìèè îêàçûâàåòñÿ öåííûì âîñïèòàòåëüíûì ìåòîäîì,
êîòîðûé èìååò ñâîå âàæíîå ìåñòî â áîëãàðñêîé øêîëå.

Ãóìàíèñòè÷åñêèé ïîäõîä ê îáðàçîâàíèþ, èçâåñòíûé êàê àôôåêòèâíîå
îáðàçîâàíèå, ñòàâèò óäàðåíèå íà íå-èíòåëëåêòóàëüíûé àñïåêò îáó÷åíèÿ,
êîòîðûé ñâÿçàí ñ ýìîöèÿìè, ÷óâñòâàìè, èíòåðåñàìè, öåííîñòÿìè è õàðàêòåðîì.
Èññëåäîâàíèå ïîêàçûâàåò, ÷òî äåòè èìåþò áîëüøóþ ïîòðåáíîñòü â ýòîì âèäå
çàíÿòèé, êîòîðûå íåñóò ãóìàíèñòè÷åñêèé ïîäõîä â îáðàçîâàíèè è
óäîâëåòâîðÿþò ïîòðåáíîñòè â ïîëîæèòåëüíî îáëåê÷àþùåé ñðåäå â øêîëå.

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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10. ÎÖÅÍÊÀ  ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒÈ  ÇÀÍßÒÈÉ ÏÎ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ
ÍÀ ÈÍÒÅËËÅÊÒÓÀËÜÍÎÅ ÔÓÍÊÖÈÎÍÈÐÎÂÀÍÈÅ  Ó×ÅÍÈÊÎÂ 3

ÊËÀÑÑÀ Â ÌÀÑÑÎÂÎÉ ØÊÎËÅ È ØÊÎËÅ ÄËß ÓÌÑÒÂÅÍÍÎ-
ÎÒÑÒÀËÛÕ ÄÅÒÅÉ

Äîö.ä-ð Âàíÿ Ìàòàíîâà-ÑÓ»Ñâ.Êë.Îõðèäñêè»,
Äèëÿíà Äèìèòðîâà-ïðåïîäàâàòåëü â Àññîöèàöèè «Ïàíåâðèòìèÿ»

Â ñåãîäíÿøíþþ ýïîõó ãëîáàëüíûõ ïåðåìåí ìîòèâàöèÿ áûòü îáðàçîâàííûì
óæå òåðÿåò ñâîè ÿñíûå î÷åðòàíèÿ. Ïîýòîìó â îáðàçîâàíèè íåîáõîäèìî
èñïîëüçîâàòü íîâûå àëüòåðíàòèâíûå ìåòîäû, îòâå÷àþùèå ïîòðåáíîñòÿì
íîâîãî ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà. Îäèí èç ýòèõ àëüòåðíàòèâûõ ìåòîäîâ �
Ïàíåâðèòìèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ- èçó÷èòü âëèÿíèå çàíÿòèé Ïàíåâðèòìèåé íà
èíòåëëåêòóàëüíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ó÷åíèêîâ òðåòüåãî êëàññà
îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëû è òðåòüåãî êëàññà øêîëû äëÿ óìñòâåííî-îòñòàëûõ
äåòåé.

Ðàñêðûòû òåîðåòè÷åñêèå îñíîâû âîïðîñà îá èíòåëëåêòóàëüíîì
ôóíêöèîíèðîâàíèè íîðìàëüíûõ äåòåé è ïðîáëåìà óìñòâåííîãî îòñòàâàíèÿ.
Ýêñïåðèìåíòàëüíî èçó÷åíî âîçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèè íà ïîçíàâàòåëüíóþ
ñòðóêòóðó ïñèõèêè. Ýêñïåðèìåíò ïðîâåäåí ïàðàëëåëüíî â ìàññîâîé è øêîëå
äëÿ óìñòâåííî-îòñòàëûõ äåòåé. Â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå èññëåäîâàíû
âîîáðàæåíèå (òåñò Âàðòåãà), óñòîé÷èâîñòü è ïåðåâêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ è
îáðàçíàÿ ïàìÿòü. Â øêîëå äëÿ óìñòâåííî-îòñòàëûõ äåòåé èññëåäîâàíû
óñòîé÷èâîñòü è ïðåâêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ è èíòåëëåêòóàëüíûé óðîâåíü (òåñò
Ðåéâàíà).

Îáúåêò èññëåäîâàíèé- ó÷åíèêè òðåòüåãî êëàññà îáùåîáðàçîâàòåëüíîé
øêîëû â ã. ßìáîë è òðåòüåãî êëàññà øêîëû äëÿ óìñòâåííî-îòñòàëûõ äåòåé â ã.
Åëõîâî, ïðàêòèêóþùèå Ïàíåâðèòìèþ ñîîòâåòñòâåííî òðåòèé è âòîðîé ãîä.
Ó÷åíèêè âêëþ÷åíû â äâå ãðóïïû: ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà- ïðàêòèêóþùèå
è êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà- íå ïðàêòèêóþùèå Ïàíåâðèòìèþ. Ïðîâåäåíû
ïñèõîëîãè÷åñêå èññëåäîâàíèÿ â íà÷àëå è â êîíöå ïåðèîäà îáó÷åíèÿ.
Èñïîëüçîâàí òåñò Ðåéâàíà. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû îáðàáîòàíû âàðèàöèîííûì
ìåòîäîì è ïðåäñòàâëåíû â âèäå òàáëèö è ãðàôèêîâ.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî:
1. Ó ó÷åíèêîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë â ðåçóëòàòå  ñèñòåìàòè÷åñêèõ

òðåíèðîâîê ïî Ïàíåâðèòìèè ñèëüíîå è äîñòîâåðíîå âëèÿíèå îêàçàíî íà
ïîêàçàòåëè óñòîé÷èâîñòü âíèìàíèÿ è âîîáðàæåíèå. Ñóùåñòâóåò òåíäåíöèÿ ê
óëó÷øåíèþ ïîêàçàòåëåé îáðàçíàÿ ïàìÿòü è ïåðåâêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ.

2. Ó ó÷åíèêîâ  øêîëû äëÿ óìñòâåííî-îòñòàëûõ äåòåé óïðàæíåíèÿ ïî
Ïàíåâðèòìèè îêàçûâàþò ñèëüíîå è äîñòîâåðíîå âîçäåéñòâèå íà óñòîé÷èâîñòü
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âíèìàíèÿ è ïåðåâêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ, à òàêæå íà ðàçâèòèå èíòåëëåêòà. Ìîæíî
ñåðüåçíî óòâåðæäàòü, ÷òî Ïàíåâðèòìèÿ- ýòî óñïåøíûé êîððåêöèîííî-
êîìïåíñàòîðíûé ìåòîä.

Ðåêîììåíäóåì âêëþ÷èòü Ïàíåâðèòìèþ âî âíåêëàññíûå ôîðìû
îáó÷åíèÿ ó÷åíèêîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë è â îáÿçàòåëüíóþ ïðîãðàììó
øêîë äëÿ óìñòâåííî-îòñòàëûõ äåòåé.

11. ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÈÅ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈ×ÅÑÊÈÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÍÀ
ÊÎÍÄÈÖÈÞ

Â. Ìèëåòèåâà- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè, Àññîöèàöèÿ
�Ïàíåâðèòìèÿ�

äîö. ä-ð Ê. Êîñòîâ- ÞÇÓ� Í. Ðèëñêè�- Áëàãîåâãðàä
äîö. ä-ð É. Éîíîâ- ÍÑÀ �Â. Ëåâñêè�

Â íàñòîÿùóþ ýïîõó ìû îñîçíàåì íåîáõîäèìîñòü â íîâîì ìûøëåíèè, â
íîâîé ìîðàëè âî âñåõ ñôåðàõ áûòèÿ. Äèíàìèêà ìèðîâûõ ïðîöåññîâ òðåáóåò
óñòîé÷èâûõ ëè÷íîñòåé, êîòîðûå ðåàãèðîâàëè áû àäåêâàòíûì îáðàçîì íà
âîçíèêàþùèå ñèòóàöèè âñÿêîãî åñòåñòâà.

Ôèçè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ- õàðàêòåðèñòèêà è ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà
ìàêñèìàëüíî ðåàëèçîâûâàòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ äååñïîñîáíîñòü, äâèãàòåëüíûå
óìåíèÿ è ïðèâû÷êè, è ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà â ñîçäàííîé
ñèòóàöèè.

Ïñèõè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ- ýòî ïñèõè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ê áûñòðîìó
è òî÷íîìó èñïîëíåíèþ ïñèõîëîãè÷åñêèõ äåéñòâèé â ñèòóàöèÿõ, òðåáóþùèõ
êîíêðåòíûõ äåéñòâèé. Äâà òèïà êîíäèöèè âçàèìíî äåòåðìèíèðîâàíû è
íàõîäÿòñÿ â îñíîâå õîðîøåãî çäîðîâüÿ è õîðîøåé îáùåé êîíäèöèè.

Öåëü: íàñòîÿùåå èññëåäîâàíèå èìååò öåëü- äîêàçàòü ïîëîæèòåëüíîå
âîçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèè íà êîíäèöèþ.

Çàäà÷è:
1. Ðàñêðûòü âîçìîæíîñòè Ïàíåâðèòìèè â îòíîøåíèè öåëåíàïðàâëåííîãî

âîçäåéñòâèÿ íà êîíäèöèþ.
2. Ïðîâåñòè èññëåäîâàíèå âîçäåéñòâèÿ Ïàíåâðèòìèè íà êîíäèöèþ.

Ìåòîäèêà:
Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ - íàáëþäåíèå, áåñåäà, àíêåòà, ëè÷íûé ïðàêòè÷åñêèé

îïûò è èçó÷åíèå ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ. Ôèçè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ  òåñòèðîâàíà
ïî ïîêàçàòåëÿì íà ôèçè÷åñêóþ äååñïîñîáíîñòü: çàäåðæêà â âèñå, ðàâíîâåñíàÿ

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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óñòîé÷èâîñòü, ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà, îòæèìàíèå. Ïñèõè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ
òåñòèðîâàíà ïî íåðâíî-ïñèõè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì ñ ïîìîùüþ ÑÀÍ-òåñòà:
ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñòü è íàñòðîåíèå, êàêòî è  ïî ïîêàçàòåëÿì âðåìÿ è ïóëüñ.

Äàííûå îáðàáîòàíû ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêè è ïðåäñòàâëåíû â âèäå
òàáëèöû.

Îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ:
Íàó÷íûé ýêñïåðèìåíò ïðîâåäåí â Áëàãîåâãðàäå, â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ,

â ïåðèîäå îò îäíîãî ãîäà è ïîëîâèíû èç ñðîêà îáó÷åíèÿ Ïàíåâðèòìèè, 22-õ
÷åëîâåê ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà è ïîëà. Èçìåðåíèÿ ïðîâåäåíû íà÷àëå è êîíöå
îáó÷åíèÿ â ïðèñóòñòâèè âðà÷à, ïñèõîëîãà è ïåäàãîãà. Àíêåòû ïðîâîäèëèñü
ïåðèîäè÷åñêè.

Ðåçóëòàòû è èõ àíàëèç :� Ïñèõè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ óëó÷øåíà. Ðåçóëüòàòû òåñòîâ ïñèõè÷åñêèõ
ïîêàçàòåëåé ïîêàçûâàþò â ïðîöåíòàõ âûñîêèå âåëè÷èíû óëó÷øåíèÿ è
äîñòîâåðíîñòè.� Ôèçè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ óëó÷øåíà. Ðåçóëüòàòû òåñòîâ ïîêàçàòåëåé
ôèçè÷åñêîé äååñïîñîáíîñòè ïîêàçûâàþò óëó÷øåíèå.

Ïîëîæèòåëüíûå ïåðåìåíû â ïñèõîëîãè÷åñêîì àñïåêòå, èëè óëó÷øåííàÿ
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ, âìåñòå ñ óëó÷øåííûìè ïîêàçàòåëÿìè ôèçè÷åñêîé
äååñïîñîáíîñòè, èëè ïîâûøåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ êîíäèöèÿ, ñîäåéñòâóþò
ïîâûøåíèþ êîíäèöèè â öåëîì. Ýòî äîêàçûâàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè àíêåò.

Ïðîâåäåííûé ýêñïåðèìåíò ïðèâåë ê îùóòèìûì èçìåíåíèÿì â îáùåì
ïñèõî-ôèçè÷åñêîì ñîñòîÿíèè èññëåäóåìûõ. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ýòî  ïðîèçîøëî
áëàãîäàðÿ ïðîâåäåííûì çàíÿòèÿì Ïàíåâðèòìèåé, òàê êàê â ýòîì ïåðèîäå äëÿ
ó÷àñòíèêîâ â èññëåäîâàíèè  ýòî áûëà åäèíñòâåííàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü
âíå èõ áûòà.

Çàêëþ÷åíèå: Â íàøå âðåìÿ òîòàëüíîé ãèïîäèíàìèè, íèñêèõ äîõîäîâ
è âñåêèäíåâíîãî äèñòðåññà, Ïàíåâðèòìèÿ ìîãëà áû äàòü øàíñ áîëüøèì
ãðóïïàì ëþäåé çàíèìàòüñÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ âî èìÿ çäîðîâüÿ,
æèçíåííîñòè, êðàñîòû è ïîâûøåíèÿ äóõîâíîãî ïîòåíöèàëà. Îíà ïðåêðàñíîå
ñðåäñòâî äëÿ äèíàìè÷åñêîé, êîëëåêòèâíîé ðåëàêñàöèè, êîòîðàÿ âåäåò ê
ïîääåðæàíèþ õîðîøåé îáùåé êîíäèöèè.  Ðåêîììåíäóåì çàíÿòèÿ
Ïàíåâðèòìèåé ó÷åíèêàì, ñïîðòñìåíàì, âçðîñëûì è áåðåìåííûì.
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12. ÂËÈßÍÈÅ ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ ÏÐÈ ÈÑÊÐÈÂËÅÍÈÈ

ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ
Äîö. Ìàë÷î Ìàë÷åâ- çàì.ðåêòîð Øóìåíñêîãî Óíèâåðñèòåòà �Ê.

Ïðåñëàâñêè�, Âåëè÷êà Äèìèòðîâà- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè, ä-ð
Èâàí Ñàêåëàðèåâ

Â îðãàíèçàöèè èññëåäîâàíèÿ ó÷àñòâîâàëè Áëàãîé Êðàé÷åâ- êèíåçèòåðàïåâò
è Ñòåôàíêà Ïëàòíè÷êîâà- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè

Ïîçâîíî÷íèê - îñíîâíîé êîìïîíåíò îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà â òåëå
÷åëîâåêà. Êîãäà òåëî ÷åëîâåêà ðàçâèòî è îôîðìëåíî ïðàâèëüíî, ïîçâîíî÷íèê
èìååò åñòåñòâåííûå âûïóêëûå èçãèáû. Ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü ÷àñòî íàáëþäàþòñÿ
âðîæäåííûå è ïðèîáðåòåííûå îòêëîíåíèÿ îò íîðìû, â îñíîâíîì ò.íàç.
èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ æèçíè ÷àñòîòà
ïîçâîíî÷íûõ èñêðèâëåíèé óâåëè÷èâàåòñÿ. Èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà- íå
áåçîáèäíîå ÿâëåíèå è âåäåò ê íàðóøåíèÿì  â ôóíêöèè âíóòðåííèõ îðãàíîâ,
ïîçäíåå äèñêîïàòèè, ïëîñêîñòîïèþ è êîêñàðòðîçó, è ïð. Â ðàçâèòûõ ñòðàíàõ
ýòîé ïðîáëåìå îáðàùàåòñÿ ñåðüåçíîå âíèìàíèå, èùóòñÿ íîâûå ñðåäñòâà è
ìåòîäû ïðîòèâîäåéñòâèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ- èçó÷èòü âîçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèè íà
ìîðôîëîãè÷åñêèé ñòàòóñ ó÷åíèêîâ â êîíòåêñòå êîððåêöèîííî-êîìïåíñàòîðíîãî
âëèÿíèÿ ïðè èñêðèâëåíèè ïîçâîíî÷íèêà.

Çàäà÷è: Äèàãíîñòèêà è èäåíòèôèêàöèÿ ëèö ñ èñêðèâëåíèåì ïîçâîíî÷íèêà.
Ïðîñëåæèâàíèå âîçäåéñòâèÿ Ïàíåâðèòìèè ïðè èñêðèâëåíèè ïîçâîíî÷íèêà çà
øåñòü ìåñÿöåâ îïûòíî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû.

Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ - ìîðôî-ôóíêöèîíàëíîå âîçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèè
ïðè èñêðèâëåíèè ïîçâîíî÷íèêà.

Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ- ó÷åíèêè ïåðâîãî êëàññà â ã. Øóìåí, âîçðàñò 7-8
ëåò.

Ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ  èññëåäîâàíèÿ
1. Ìåòîäû äèàãíîñòèêè èñêðèâëåíèé ïîçâîíî÷íèêà: Ñîìàòîñêîïèÿ-

âíåøíÿÿ ïðîâåðêà, êîòîðàÿ óñòàíîâèëà, ÷òî 22 ðåáåíêà (60 % ãðóïïû) èìåþò
îòêëîíåíèÿ; Ìåòîä  Ôåðãþñîíà è Êîááà� ïðè êîòîðîì íå ïðèáåãàþò ê
îáëó÷åíèþ ðåíòãåíîãðàôèåé;

2. Ìåòîäû âîçäåéñòâèÿ: Â îñíîâíîì èãðîâîé ìåòîä, ò.å. óïðàæíåíèÿ
Ïàíåâðèòìèè â ìóçûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè, â êîìáèíàöèè ñ óïðàæíåíèÿìè
äëÿ ðàçìèíêè âñåõ ãðóïï ìûøö è ñóñòàâîâ.

3. Ñòàòèñòè÷åñêèå ìåòîäû- âàðèàöèîííûé àíàëèç.
Â óêàçàííûé øåñòèìåñÿ÷íûé ïåðèîä ïðîâîäèëèñü ïî äâà çàíÿòèÿ â íåäåëþ

ïî 45 ìèíóò, íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå óðîêîâ â øêîëå.
 Ðåçóëüòàòû è àíàëèç. Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ñðåäíèõ âåëè÷èí â ãðàäóñàõ

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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ïîêàçàë, ÷òî â íà÷àëå ýêñïåðèìåíòà ñðåäíåå îòêëîíåíèå - 8,86 ãðàäóñîâ. Ïîñëå
øåñòèìåñÿ÷íîé ðàáîòû ñðåäíÿÿ âåëè÷èíà îòêëîíåíèÿ óìåíüøèëàñü íà 2,57
ãðàäóñà. Ðàçíèöà 6,29 ãðàäóñîâ êàê êîððåêöèÿ ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíîé
âåëè÷èíîé. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñòàòèñòè÷åñêîé äîñòîâåðíîñòè áûë âû÷èñëåí
Ò-êðèòåðèé Ñòþäåíòà, ÷òî â íàøåì ñëó÷àå 5,25. Òàêèì îáðàçîì îïðåäåëÿåòñÿ
ãàðàíòèéíàÿ âåðîÿòíîñòü- 99,9 %, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü îçíà÷àåò, ÷òî
ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè âñëåäñòâèå ïðèëîæåíåííûõ ñðåäñòâ è
ìåòîäîâ.

Çàêëþ÷åíèå. Àíàëèç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî
Ïàíåâðèòìèÿ ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ ñ óñïåõîì êàê íàäåæíîå ñðåäñòâî
ïðîôèëàêòèêè, ïðîòèâîäåéñòâèÿ è êîððåêöèè èñêðèâëåíèé ïîçâîíî÷íèêà.
Íàñòîÿùàÿ êîíñòàòàöèÿ ïîçâîëÿåò íàì ðåêîììåíäîâàòü áîëåå øèðîêîå è
öåëåíàïðàâëåííîå ââåäåíèå çàíÿòèé Ïàíåâðèòìèåé â øêîëüíîé ïðàêòèêå êàê
ñðåäñòâî ñîâðåìåííîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû äëÿ èíòåãðèðîâàííîãî îáó÷åíèÿ
íîðìàëüíî ðàçâèòûõ äåòåé è äåòåé ñ îòêëîíåíèÿìè îò íîðìû, è ñ óõóäøåííûì
ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ.

13. ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈß ÏÐÈ ËÅ×ÅÍÈÈ ÁÎËÜÍÛÕ ÄÈÀÁÅÒÎÌ
Äîðà Àëåêñàíäðîâà- ôîíäàöèÿ �Äèàáåò�

Èâàíêà Âûë÷åâà- ïðåïîäàâàòåëü â Àññîöèàöèÿ �Ïàíåâðèòìèÿ�
 Êîíñóëüòàíò- ä-ð Èâàí Êàíãàëäæèåâ

Äèàáåò- îäíî èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ çàáîëåâàíèé. Ïî äàííûì
Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ) áîëüíûõ äèàáåòîì â ìèðîâîì
ìàñøòàáå 150 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê, à ÷åðåç 20 ëåò îæèäàåòñÿ ïîâûøåíèå èõ
÷èñëåííîñòè äî 300 ìèëëèîíîâ. Çíà÷åíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà êàê ìåäèöèíñêî-
ñîöèàëüíîé ïðîáëåìû îïðåäåëÿåòñÿ åùå è òåì ôàêòîì, ÷òî ñàõàðíûé äèàáåò
ñòàíîâèòñÿ ïðè÷èíîé ðÿäà ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé. Íàðÿäó ñ ëåêàðñòâåííîé
òåðàïèåé è äèåòîé, äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü îïðåäåëåíà ÂÎÇ êàê îñíîâíàÿ
òåðàïèÿ. Ðåêîììåíäàöèÿ : 30 ìèíóò äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè êàæäûé äåíü.

Öåëü íàñòîÿùåé íàó÷íîé ðàçðàáîòêè- óñòàíîâèòü ïîëîæèòåëüíîå
âîçäåéñòâèå Ïàíåâðèòìèè íà íåèíñóëèíîçàâèñèìûõ áîëüíûõ äèàáåòîì.

Îñíîâíûå çàäà÷è:
1. Ïðîâåñòè íàáëþäåíèå çà áîëüíûìè äèàáåòîì è ïðîñëåäèòü âëèÿíèå

Ïàíåâðèòìèè íà ñîäåðæàíèå ãëþêîçû â êðîâè, êðîâÿíîå äàâëåíèå è îáùåå
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.
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2. Ñäåëàòü âûâîäû è âûäàòü ðåêîììåíäàöèè äëÿ áóäóùåé ïðàêòèêè.
Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ- ýôôåêòèâíîñòü âîçäåéñòâèÿ Ïàíåâðèòìèè íà

áîëüíûõ äèàáåòîì.
Ìåòîäû èçìåðåíèé: 1. Êîíòðîëü ãëþêîçû â êðîâè; 2. Êîíòðîëü êðîâÿíîãî

äàâëåíèÿ; 3. Òåñò íà íàëè÷èå áåëêà â ìî÷å (ïðîòåèíóðèÿ); 4. Ïðîñëåæåíèå
èçëèøíåãî âåñà.

Ðåçóëüòàòû ïîêàçûâàþò ñëåäóþùåå:
-Èññëåäóåìûå áîëüíûå äèàáåòîì õîðîøî âûäåðæàëè âñå ãèìíàñòè÷åñêèå

íàãðóçêè, íå ïðîÿâëÿÿ ïðèçíàêîâ ãèïîãëèêåìèè è íå ïðåäúÿâëÿÿ äðóãèõ æàëîá.
-Â êîíöå ïåðèîäà âåëè÷èíà ãëþêîçû â êðîâè �. % ó÷àñòíèêîâ â

ýêñïåðèìåíòå íèæå òîé, ÷òî áûëà èçìåðåíà â íà÷àëå.
-Íà ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ òàêæå îêàçàíî ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå

ñ óêëîíîì ê íîðìàëèçàöèè è ñòàáèëèçàöèè â ñðàâíåíèè ñ èñõîäíûìè
ïîêàçàòåëÿìè.

-Íàáëþäàåòñÿ îïðåäåëåííîå óìåíüøåíèå èçëèøíåãî âåñà;
-Íàáëþäàåòñÿ îáùåå ïîâûøåíèå òîíóñà îðãàíèçìà;
-Óìåíüøàåòñÿ ãèïîäèíàìèÿ è ïîâûøàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ äååñïîñîáíîñòü;
-Óëó÷øàåòñÿ ñàìî÷óâñòâèå;
-Óëó÷øåíà àäàïòàöèÿ ê îêðóæàþùèì â ðåçóëüòàòå  êîëëåêòèâíîãî

èñïîëíåíèÿ;
- Íîðìàëèçèðóþòñÿ  îáìåííûå ïðîöåññû íàáëþäàåìûõ áîëüíûõ äèàáåòîì;
-Íåò óñëîæíåíèé ñî ñòîðîíû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è íåðâíîé ñèñòåìû;
-Óëó÷øàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü;
-Óâåëè÷èâàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü.
Â çàêëþ÷åíèè ìîæåì äàòü ñëåäóþùåå îáîáùåíèå: Ðåãóëÿðíàÿ ïðàêòèêà

Ïàíåâðèòìèè   ïîäõîäèò áîëüíûì äèàáåòîì, òàê êàê ýòè ãèìíàñòè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ - íåáîëüøîé è ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè, ïðè êîòîðîé ó÷èòûâàþòñÿ
òèï è ñòåïåíü ðàçâèòèÿ äèàáåòà, âîçðàñò, ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è
äðóãèõ ñèñòåì. Ïðèëîæåíèå Ïàíåâðèòìèè îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíûé
ãèïîãëèêåìèðóþùèé ýôôåêò. Ìîæíî îæèäàòü, ÷òî ïðè åå ñèñòåìàòè÷åñêîì
ïðèëîæåíèè áóäåò âîçìîæíûì  óìåíüøåíèå èñïîëüçîâàíèÿ ïåðîðàëüíûõ
àíòèäèàáåòè÷åñêèõ ñðåäñòâ.

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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14. ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÈß ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ ÍÀ

ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ È ÌÛØËÅÍÈÅ
Èíæ. Íàäêà Ìèë÷åâa, Èâàíêà Êîëåâà- ïðåïîäàâàòåëè ïî Ïàíåâðèòìèè

Áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè ÷åëîâåê ïðîâîäèò íà ðàáîòå. Äëÿ ýòîãî
íåîáõîäèìà ïîñòîÿííàÿ àêòèâíîñòü â òðóäîâîé çàíÿòîñòè èíäèâèäà. Êðîìå
ñíà, åäû è îòäûõà, êîòîðûå âîññòàíàâëèâàþò ñèëû ÷åëîâåêà, ñóùåñòâóþò
äðóãèå ìåòîäû è ïðîãðàììû, ïîìîãàþùèå ïîääåðæàíèþ õîðîøåé êîíäèöèè
è ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Â íàøåì ñëó÷àå ìû ïîñòàðàëèñü èññëåäîâàòü, êàê
çàíÿòèÿ Ïàíåâðèòìèåé ïîìàãàþò â ýòîì ïëàíå.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ � êàê Ïàíåâðèòìèÿ âîçäåéñòâóåò íà èçìåíåíèå îáùåé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è êà÷åñòâó  óìñòâåííûõ îïåðàöèé.

Çàäà÷è íàñòîÿùåãî èññëåäîâàíèÿ:
1. Èçó÷èòü âëèÿíèå Ïàíåâðèòìèè íà îáùóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è

êîíäèöèþ.
2. Èññëåäîâàòü âîçäåéñòâèå ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé íà ìûøëåíèå è, â

÷àñòíîñòè, íà ñêîðîñòü è êà÷åñòâî ìûøëåíèÿ.
3. Ñäåëàòü âûâîäû è îôîðìèòü ðåêîììåíäàöèè äëÿ  ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé

Ïàíåâðèòìèåé äëÿ âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïï.
Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ- èçìåðåíèå îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è êà÷åñòâà

óìñòâåííûõ îïåðàöèé âñëåäñòâèå ïîñòîÿííûõ çàíÿòèé Ïàíåâðèòìèåé.
Èññëåäóåìûé êîíòèíãåíò âêëþ÷àåò 55 æåíùèí, ðàçäåëåííûõ â ãðóïïû ïî
âîçðàñòó (äî 40 ëåò è ñòàðøå 40) è ñëåäóþùèå êàòåãîðèè:

Ãðóïïà 1- Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà, çàíèìàþùàÿñÿ Ïàíåâðèòìèåé áîëåå
îäíîãî ãîäà;

Ãðóïà 2- Êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà íà÷èíàþùèõ, êîòîðûå ïîñåùàëè çàíÿòèÿ ïî
Ïàíåâðèòìèè  3 ìåñÿöà;

Ãðóïà 3- Êîíòðîëüíàÿ, ïîñåùàþùàÿ çàíÿòèÿ àýðîáèêîé 5 ëåò;
Èñïîëüçîâàíû â îñíîâíîì äâå ìåòîäèêè: ÑÀÍ òåñò è ìåòîä

ïðîãðåññèâíûõ ìàòðèö Ðåéâàíà.
Âëèÿíèå íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü- Èñïîëüçîâàí êîìáèíèðîâàííûé ÑÀÍ

òåñò, ñîäåðæàùèé òðè ÷àñòè- ñàìî÷óâñòâèå, íàñòðîåíèå è àêòèâíîñòü, êàæäûé
èç êîòîðûõ ñîäåðæèò 10 âîïðîñîâ. Ìû ïðèíèìàåì òî, ÷òî ðàáîòîñïîñîáíîñòü-
êîìïëåêñíîå ÿâëåíèå, âêëþ÷àþùåå âûøåóêàçàííûå êîìïîíåíòû.

Íàèáîëåå âûñîêèå ñðåäíèå âåëè÷èíû è ïî òðåì ïîêàçàòåëÿì èìååò
ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà, çàòåì ñëåäóåò êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà, ò.å. ëþäè,
ïðàêòèêóþùèå ðåãóëÿðíî Ïàíåâðèòìèþ, èìåþò áîëåå õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå
â ñðàâíåíèè ñ òåìè, êòî çàíèìàåòñÿ àýðîáèêîé. Ðàçíèöà ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè
ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû è ïîêçàòåëÿìè íà÷èíàþùèõ äîñòîâåðíà.

Â âîçðàñòíîé ãðóïïå ñòàðøå 40 ëåò íàèáîëüøåå âëèÿíèå îêàçàíî íà
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ñàìî÷óâñòâèå. Ýòîò êðèòåðèé èìååò áîëåå çíà÷èòåëüíóþ âåëè÷èíó â
ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå, â ñðàâíåíèè ñ íà÷èíàþùèìè.  Ó æåíùèí ìëàäøå
40 ëåò òåõ æå ãðóïï íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ ê ïîëîæèòåëüíûì èçìåíåíèÿì.

Ïðè èññëåäîâàíèè ïîêàçàòåëÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü: kðèòåðèé èìååò
çíà÷èìóþ âåëè÷èíó â ãðóïïå ìëàäøå 40 ëåò â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå, â
ñðàâíåíèè ñ íà÷èíàþùèìè.

Ïîêàçàòåëü âûíîñëèâîñòü- íàáëþäàåòñÿ òîëüêî òåíäåíöèÿ, íàèáîëåå
ñèëüíàÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ñòàðøå 40 ëåò, â ñðàâíåíèè ñ ãðóïïîé
íà÷èíàþùèõ.

Âëèÿíèå Ïàíåâðèòìèè íà êà÷åñòâî ìûñëèòåëüíûõ îïåðàöèé:
Êðèòåðèé Ñòüþäåíòà èìååò çíà÷èìóþ âåëè÷èíó ïðè ñðàâíåíèè

ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïû ñòàðøå 40 ëåò è êîíòðîëüíîé ãðóïïû. Ïîêàçàòåëüíî
òî, ÷òî ïðè ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ Ïàíåâðèòìèåé óëó÷øàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ,
ñèíòåòè÷åñêèå è àíàëèòè÷åñêèå êà÷åñòâà ìûøëåíèÿ.

Èç âûøåîïèñàííîãî ìîãóò áûòü îôîðìëåíû ñëåäóþùèå ðåêîììåíäàöèè:
Ðåãóëÿðíîå èñïîëíåíèå Ïàíåâðèòìèè óëó÷øàåò ñàìî÷óâñòâèå, ïîâûøàåò
àêòèâíîñòü è íàñòðîåíèå, îáùóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è êîíäèöèþ, âñå ýòî
îòðàæàåòñÿ è íà ïðîöåññàõ ìûøëåíèÿ � ïîâûøàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ, ÷åëîâåê
âîñïðèíèìàåò è ìûñëèò áîëåå ÿñíî.

15. ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÈß ÏÀÍÅÂÐÈÒÌÈÈ ÍÀ
ÑÀÌÎ×ÓÂÑÒÂÈÅ, ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ È ÍÀÑÒÐÎÅÍÈÅ Ó ÂÇÐÎÑËÛÕ

Ñëàâèíà Êàíãàëîâà- ïðåïîäàâàòåëü ïî Ïàíåâðèòìèè
Ïàíåâðèòìèÿ- íîâàÿ ìîäåëü äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ çäîðîâüÿ, ãàðìîíèè è

íàñòðîåíèÿ èç áîëãàðñêîãî ðîäíèêà. Åå ïðåäíàçíà÷åíèå -  ðàçáóäèòü ñêðûòûå
òàëàíòû, çàëîæåííûå â ñîâðåìåííóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ïñèõèêó.

Èññëåäîâàíî âîçäåéñòâèå çàíÿòèé  Ïàíåâðèòìèåé íà òðè îñíîâíûõ
ïîêàçàòåëÿ ïñèõè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè : ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñòü è
íàñòðîåíèå ó âçðîñëûõ, êàê ñëåäóåò:

-Èññëåäîâàíèÿ ïåðåä è ïîñëå âûïîëíåíèÿ Ïàíåâðèòìèè:
1. â íà÷àëå è â êîíöå ïåðèîäà îáó÷åíèÿ;
2. ïåðåä è ïîñëå îòäåëüíûõ çàíÿòèé.
-Èññëåäîâàíî íàñòðîåíèå ïåðåä è ïîñëå âûïîëíåíèÿ îòäåëüíîãî

óïðàæíåíèÿ:
1. ëþáèìîå óïðàæíåíèå;
2. óïðàæíåíèå ¹11 Åâåðà

Ïàíåâðèòìèÿ  êàê ñèñòåìà äëÿ ãàðìîíè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà
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Çàíÿòèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 1 ÷àñ è 30 ìèíóò. ïðîâîäèëèñü â ã. Ðóñå,

1-2 ðàçà â íåäåëþ, â ïåðèîä îò îêòÿáðÿ 2002 ã. äî ìàðòà 2003 ã. Èñïîëüçîâàí
ÑÀÍ òåñò. Ðåçóëüòàòû îôîðìëåíû ñ ïîìîùüþ âàðèàöèîííîãî àíàëèçà.

Ðåçóëòàòû:
-Â íà÷àëå è â êîíöå îäíîãî çàíÿòèÿ: Ñàìî÷óâñòâèå è íàñòðîåíèå óëó÷øåíû

çíà÷èòåëüíî è äîñòîâåðíî. Àêòèâíîñòü óëó÷øåíà ñëàáî, íî äîñòîâåðíî.
Íàèáîëåå âûñîêèå âåëè÷èíû èìååò íàñòðîåíèå è íà íåãî îêàçàíî íàèáîëüøåå
âëèÿíèå.

-Â íà÷àëå è â êîíöå ïåðèîäà îáó÷åíèÿ: Ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñòü è
íàñòðîåíèå óëó÷øåíû çíà÷èòåëüíî è äîñòîâåðíî. Ñàìûå âûñîêèå âåëè÷èíû
èìååò íàñòðîåíèå.  Ñàìîå ñèëüíîå âëèÿíèå îêàçàíî íà ñàìî÷óâñòâèå.

-Ïðè çàíÿòèÿõ â çàëå è íà îòêðûòîì âîçäóõå: Ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé íà
îòêðûòîì âîçäóõå íà÷àëüíûå âåëè÷èíû è òðåõ ïîêàçàòåëåé áîëåå âûñîêèå â
ñðàâíåíèå ñ íà÷àëüíûìè âåëè÷èíàìè â çàëå.

 -Ïðè âûïîëíåíèè ïðåäâàðèòåëüíî çàäàííîãî è ëþáèìîãî óïðàæíåíèÿ:
âëèÿíèå íà íàñòðîåíèå îäèíàêîâî.

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ:
1. Òðåíèðîâêè ïî Ïàíåâðèòìèè âëèÿþò ïîëîæèòåëüíî íà ñàìî÷óâñòâèå,

àêòèâíîñòü è íàñòðîåíèå âûïîëíÿþùèõ åå âçðîñëûõ. Ýòî áûëî âû÷èñëåíî
êàê â ðàìêàõ îäíîãî çàíÿòèÿ, òàê è çà  øåñòèìåñÿ÷íûé ïåðèîä, è â çàëå, è íà
îòêðûòîì âîçäóõå, íà ïðèðîäå. Äàæå îäíî îòäåëüíîå çàíÿòèå ïî Ïàíåâðèòìèè
èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîòâîðíî âîçäåéñòâóåò íà íàñòðîåíèå: âåëè÷èíû åãî â êîíöå
çàíÿòèÿ  (80.44%) òàêèå âûñîêèå, ÷òî ïðèáëèæàþòñÿ äî âåëè÷èí ïîñëå
øåñòèìåñÿ÷íîãî îáó÷åíèÿ (81.89%). Â ðàìêàõ îäíîãî çàíÿòèÿ âëèÿíèå íà
ñàìî÷óâñòâèå ñëàáåå, íî ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì îáó÷åíèè íàé-ñèëüíóþ
òåíäåíöèþ ê óëó÷øåíèþ èìååò îíî.

2. Ïðè èñïîëíåíèè òîëüêî îäíîãî îòäåëüíîãî óïðàæíåíèÿ âëèÿíèå íà
íàñòðîåíèå ïîëîæèòåëüíî, íåçàâèñèìî îò òîãî, âûáðàíî ëè óïðàæíåíèå
ïðîèçâîëüíî èëè ÿâëÿåòñÿ ëþáèìûì.

Ðåêîììåíäóåì âûïîëíåíèå  28-èõ óïðàæíåíèé Ïàíåâðèòìèè âçðîñëûìè
â òå÷åíèå âñåãî ãîäà, êàê â óñëîâèÿõ çàëà, òàêæå è íà ïðèðîäå, êàê áîëãàðñêîé
ìîäåëè çäîðîâüÿ, áîäðîñòè, íàñòðîåíèÿ è ñàìî÷óâñòâèÿ!
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PANEURHYTHMY: A SYSTEM FOR THE HARMONIOUS

DEVELOPMENT OF PEOPLE AND SOCIETY
INTRODUCTION

National Sports Academy �Vassil Levski� and Paneurhythmy Association, spon-
sored by Bulgarian Sports Totalizator, held the second scientific Paneurhythmy
conference, Paneurhythmy: a System for the Harmonious Development of People
and Society on 23rd May 2003 in Sofia, at 10 a.m. in the big hall of the Russian
Culture and Information Center, Shipka str., 34.

The participants were Paneurhythmy teachers, scientific staff from five univer-
sities, teachers, school directors, choreographs, musicians, psychologists, and rep-
resentatives of non-government organizations and foundations.

The conference was accompanied by an exhibition of the large collective draw-
ing made by children at summer 2002 Paneurhythmy camp and adult drawings of
participants in a Paneurhythmy training course in the town of Pleven.

A lot of research was done in the three years of study and spread of
Paneurhythmy. The first conference in 2000 gave the theoretical foundations, the
spheres where Paneurhythmy could be applied, and the results of one national re-
search. Two years later, the second conference announced the results from a number
of research works carried out in order to study the efficiency of Paneurhythmy in
solving particular health and social problems of different age groups.

Paneurhythmy is played for over 60 years in Bulgaria and all over the world,
but only now it is studied scientifically and becomes accessible to all those who
want to benefit from it. The demands of the present day unite the efforts of
Paneurhythmy Association and National Sports Academy specialists, and parents
are involved because they preoccupy for the health of their children. As a result
Paneurhythmy becomes more and more popular.

Why now? Because professionally and with a sense of responsibility a group of
people studied our heritage of archives, photos and films, left by the author of
Paneurhythmy, his disciples and followers. We traced the whole concept, brilliantly
formulated, for the creation of the future Paneurhythmy schools. Peter Dunov has
left the requirements, details, pedagogical directions, and models for the future
generations who would like to self-educate, improve their health, become more
perfect and live in harmony with nature and do that in the peaceful and beneficial
media of music, dance, and songs.

Why Paneurhythmy proves so helpful and important now? Because we have
paid special attention to the requirements for its performance. As a result it be-
comes a serious Bulgarian system, proving that people can achieve perfection with-
out violence and forceful training.

We already have the educational model. It has been experimented and the con-
ference proves it gives good results. The model has yet to be enriched and ex-

Paneurhythmy: a System for the Harmonious Development of People and Society
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panded. There is also a network of Paneurhythmy schools for children and adults.
In them the Paneurhythmy teachers work selflessly and devotedly and continually
improve their qualifications. More and more people have improved their health and
have solved their personal and social problems thanks to Paneurhythmy training.

We already know that matter in the Universe is organized on the principle of
harmonious and rhythmic vibrations of the particles. So, we can say that in the
human cell we can find coded the rhythm of the Universe. The rhythmical and
harmonious movements and music of Paneurhythmy stimulate the correct function-
ing of the body cells and our organism switches automatically into a healing self-
regulation.

People themselves hold the key to success, health and prosperity. It is up to
everyone to master up their movements, to believe in their abilities, to accept the
others, and to live in harmony with nature.

Only the care of the state for the health of its citizens could allow for more
extensive scientific research on Paneurhythmy. This would allow for Paneurhythmy
to reach its full potential and mission: a gift for the Bulgarians to preserve them in
the unceasing social, economic, political and cultural changes.
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2. PANEURHYTHMY AS A CONSTITUENT OF THE SCIENCE

VALEOLOGY
Prof. Kliment Boychev,(SW University �Neophit Rilski�, Blagoevgrad)

How to preserve human health? Scientists are already looking for methods and
systems for the �reverse side� of therapy, and this is the subject of the new science
Valeology. It studies the health characteristics of people in good health and how to
preserve and improve health.

Paneurhythmy is especially concerned with health and this is why its place
belongs to the sphere of knowledge studied by Valeology. Paneurhythmy is closely
related to the following modules in our Valeology textbook:� 2nd module: Environment and Health

� 4th module: Education and Health
� 5th module: Self-knowledge and Health
� 7th module: Physical Exercises and Health
� 9th module (partly): Pharmaceutical Cure and Health
� 10th module: Physical Prophylactics and Health
� Educational Paneurhythmy training model results prove relation with the

11th module: The Person: Choice and Responsibility.
Paneurhythmy is a wonderful method for group practicing. It makes us feel

fresh, energetic, and of help to ourselves and to our society. Let�s not forget the
ancient words Mens sana in corpore sano, (Healthy body, healthy mind) and to
strive with all our might to accomplish them.

Paneurhythmy as physical exercises, performed regularly, inevitably produces
a positive impact on our health. Because movement and physical activity are powerful
agents influencing our health when exercised deliberately and with a purpose. But
Paneurhythmy also has other health oriented constituents: music, text and
performance in the open air. This makes Paneurhythmy a good method for relaxation
and balancing of the vital powers of the body. In Paneurhythmy we find all the
advice and recommendations for life in harmony with nature that its author Peter
Dunov (Beinsa Duno) gives.

Large part of our nation lives in stress, and worse, in distress. That demands
finding out new approaches for a step-by-step and yet accelerated overcoming of
the negative emotional states. There are a lot of people who are not poor, but they
do not take care of their health because either they do not know how to or totally
ignore this issue, thinking perhaps that money is more important. The more people
study  Valeology, the more expenses will be saved, because the number of healthy

Paneurhythmy: a System for the Harmonious Development of People and Society
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people will increase and the number of diseased will decrease. This is why we have
prepared programs and courses for different universities and we plan on expanding
the modules of our textbook.

Using the knowledge that Valeology and Paneurhythmy give, we will be able to
solve the health problems of the Bulgarian nation and will strive after health
improvement.

3. DIAGNOSTICS OF VITAL POWERS CONDITION WITH
BIOTEST MK-02

Prof. Dimitar Kaykov, DSc. (National Sports Academy �V.Levski�)
S.Staikovska, BioInform Association

Antoaneta Yankova, Paneurhythmy Association
A basic problem for modern people is how to maintain a high level of vital

activity. We need to be active in order to adapt to the dynamic changes in the social
and natural environment. Fast and adequate adaptation is largely determined by the
state of different vital powers. When we measure the vital energies we can determine
the state of vital powers and to prognosticate the adequacy of people�s activity in
various situations.

The purpose of our research is to adapt a methodology for measuring of vital
energies into a diagnostics of  vital powers before and after Paneurhythmy.

Tasks:
1. The structure of vital powers is determined.
2. The vital energies and the energy state of the organs and body systems are

measured.
3. The vital energies that have been measured are identified as vital powers

with a particular structure and characteristics.
Subject of research are the basic indicators, structuring the diagnostics of the

condition of vital powers of separate people and the group as a whole
Methodology and organization of research
We have made 30 measurements of children and adults in two conditions �

before and after they have played Paneurhythmy. For each person we have measured
the energy potential of 20 symmetrically placed points, carrying information for the
condition of all organs and body systems.

Vital energies are measured with BioTest MK-02 device. A complex
methodology is applied encompassing study of written sources, observation,
interview, expert evaluation. Results are processed with statistical methods:
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correlation analysis.

Results and analysis
After results have been analyzed we have deduced the basic regularities and

tendencies in the condition of vital powers before and after Paneurhythmy
performance. The following changes have been detected:� The energy activity has increased where it has been under the norm and has
decreased where it has been above the norm (there is redirection of energies).� All organs and systems have been positively influenced.

� Lungs, gall, small intestines, arteries, veins, and lymphatic system have been
influenced the most. Vital energy changes are verified (Ð>95%).� Endocrine system, nervous system, stomach and kidneys show tendency for
improvement and strive to reach the energy potential norm (Ð>90%).� Vital powers increase, because the vital energies are harmonized and their
values strive to reach the ideal norm.� Psychological powers increase as a result of formed positive experiences.

� The psychological structure of activity is improved and this influences
positively the structuring of physical activity.� Health is improved.

� Correlation analysis determines perfecting of the structure and harmonizing
of the vital powers.

Conclusion. Measuring of vital energies with BioTest MK-02 reveals
possibilities for diagnostics of vital powers in quantity and quality. The processed
information reveals that Paneurhythmy efficiently influences the vital powers. It is
proved that Paneurhythmy is a system developing harmoniously people and society.

4. PANEURHYTHMY AS A HIGHLY RELIABLE SYSTEM SETTING
OUR VITAL POWERS IN HARMONY

Prof. Dimitar Kaykov,  DSc. (National Sports Academy �V. Levski�)
Assoc. Prof. V.Margaritov, DSc. (Plovdiv University �P. Hilendarski�)

Vsevolod Yatsevich, Paneurhythmy teacher
Modern people live in an extreme situation demanding high concentration of

vital powers. Vital energies are spent out in huge quantities, leading to tiredness,
overfatigue and exhaustion. Powers of resilience decrease and psychological and
somatic diseases appear.

Paneurhythmy: a System for the Harmonious Development of People and Society
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Psychological and physical vital powers are two opposite and complementary

aspects of existence. They form one unity. Vital powers most often manifest
themselves in the activity. Our activity is built of interrelated psychological (internal)
and physical (external, motor) activities.

How effective we are in our activity depends on the vital powers. They influence
directly psychological and physical health. Consequently in order to improve the
efficiency of our activity and to improve our health we have to set in harmony our
vital powers by increasing their quantity and bringing them in balance constantly.

The purpose of our research is to prove that regular performance of
Paneurhythmy sets in harmony the vital powers.

Tasks:
1. To reveal the essence of vital powers and their harmony.
2. To experiment and research the influence of Paneurhythmy on the harmony

of vital powers and to draw conclusions and recommendations.
Subject of research are 13 children, aged 9-10, and 14 adults (5 women and 9

men). The children do not play Paneurhythmy regularly, while the adults play on a
regular basis. The experiment took place in the mountain of Stara Planina, near the
town of Gabrovo, in the Paneurhythmy camp for children, from 5th to 12th July
2002. At that camp everybody played Paneurhythmy every morning.

Methods and organization of research
1. The efficiency of the Paneurhythmy influence is measured with BIOTEST

MK-02 device, expert evaluations, video analysis and interviews with children,
adults, and specialists.

2. The results are processed with variation and correlation analysis.
Results: Children
Before Paneurhythmy the condition of vital powers is good. Indicators for the

level of vital powers are measured. Results show that they are in the lower margin
of norm, which reveals a tendency for decrease in vital power abilities. After
performance of the first 10 Paneurhythmy exercises we have measured increase of
vital powers.

1. Lungs are influenced the most. Gall, heart and the small intestines are changed
in a positive way. The endocrine and lymphatic systems have also improved their
activity.

2. Joy dominates and spirits are high. These emotions have a positive effect on
health and activity and help adapt to situational changes. Anger is reduced
considerably and peace dominates

3. The effect is accumulative. Special interest to the practice of Paneurhythmy
is the regularity we discovered: the positive effect obtained from playing
Paneurhythmy and the balancing of energy accumulates with time.

Results: Adults
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1. Stomach, bladder, gall, and lungs display increase and balancing of the

energies after Paneurhythmy. The endocrine and lymphatic systems and the
connective tissue demonstrate improved activity. The functioning of joints is
improved.

2. There is a considerable lowering of anxiety and increase in confidence and
assurance. Anger and hatred are largely blocked. There is peace and emotions become
balanced. Positive experience of joy dominates. Love increases.

3.Intellectual faculties develop, especially on a higher psychological level.
Creativity develops intensely. Will is improved.  Psychological stability and
persistence increase. Moral, will, and social psychological qualities develop.
Paneurhythmy helps a lot in overcoming our fears and aggression. Strongest influence
is on broadening of love.

It was proved that Paneurhythmy improves the energy structures of the meridians
of both children and adults. The training process increases the number of correlations
and also the power of correlations.

Conclusion:
1. Paneurhythmy increases and balances our vital energies and so brings about

positive changes in the organism
2. Vital powers increase together with the increasing and balancing of energies.

The influence of negative emotions is restricted (fear, anxiety, anger, hatred) and
the positive emotions become active (bravery, love). Psychological tension is
reduced.

3. Paneurhythmy is a highly reliable system that sets our vital powers in harmony.

5. SYNCHRONIC ELECTRIC STIMULATION WITH THE HELP OF
PANEURHYTHMY MOTION IMPULSES

dipl.eng. Tiljo Tilev, physicist, Paneurhythmy teacher
dipl.eng. Ivan Ivanov, medical electronics

Dobrinka Ivanova, kinesitherapist
The authors present their invention: synchronic electric-stimulation device,

called Sun Rhythm. It can be used efficiently to restore movement coordination of
both disabled children in wheelchairs, and adults after cerebral thrombosis
(apoplectic stroke). Paneurhythmy is used because it provides the auditory, visual
and rhythm impact. Damaged cells function is taken over by healthy cells with the
help of rhythm organization. The impact is on the personality as a whole.

Paneurhythmy: a System for the Harmonious Development of People and Society
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Compensatory mechanism.  Holographic model proves that the information

saved in one damaged cell can be deduced from other cells through a periodic
process. This is why the authors believe that it is possible to restore motion functions
and programs with the help of compensatory mechanisms where brain fields are
submitted to rhythm organization, and the conductive ways are preserved.

The person. Pathological tendencies in the body and mind of humans can be
effectively counteracted only by simultaneous and synchronic impact on the body,
energy and spiritual dimensions of the person. The personality is re-structured
effectively by changing mental attitudes together with physiological abilities, and
relationship with the surrounding world.

Rhythm. Involving in rhythm is the most efficient form that leads to self-
coordination and to resonance enhancement of stabilizing factors.

Paneurhythmy. Paneurhythmy provides the model for improving and stabilizing
the necessary sense for rhythm and coordination. The authors have used this valuable
quality of Paneurhythmy to accomplish their work.

The invention. Paneurhythmy movements have been modeled in a series of
electric-stimulating impulses, with a musical and video accompaniment. Self-attuning
into a rhythm creates a disposition that assists in the formation of a particular motion
habit, and also eases and confirms the formation of a necessity and desire for active
action. The ambition created stimulates the challenge and creates health-oriented
dominant that destroys the dominant of failure, disease and inhibitions. The mental
transformation makes an impact on the healing body mechanisms.

Clinical tests of the device prove its healing effect in the following directions:� Recreational processes become stronger.
� Blood circulation and muscle condition improve
� Muscle strength and volume increase quickly
� The volume and coordination of motion activity increases
The authors hope to set the beginning of dance electric-therapy with the help of

this device and to use the healing potential of Paneurhythmy and the wealth of
Bulgarian folk dances.

6. PANEURHYTHMY AS A MUSIC THERAPY
Daniela Naidenova, Paneurhythmy teacher

Music therapy is a branch of psychotherapy. Its purpose is to provoke people to
express their ideas and emotions and reach freedom in defining, sharing and becoming
aware of their own feelings. Music therapy also helps people to accept and to
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understand the emotional state of others. Paneurhythmy unites music, art, dance
and drama and thus it becomes a synthetic and unique music psychotherapeutic
method.

Therapist. Paneurhythmy provides visual, auditory and verbal stimuli or what
can be called �the hidden therapist�. Paneurhythmy is unique because there is no
one officially to guide the therapeutic workshop and yet we have a number of themes
and the individual freedom to interpret them.

Spontaneous expression. On an individual level spontaneous expression comes
by means of personal interpretation of the fixed music-choreographic model and
themes of the exercises. The healing effect can be seen in the general behavior,
facial expression, body posture, movements, psychological state and activity of the
dancers.

Communication. As music therapy Paneurhythmy achieves also a social goal
because its performance is possible only with the help of a partner and the whole
group making the circle. Some themes can be performed only together with a partner
or in a group of several neighboring couples.

Listening to music.  Participants may listen passively to the flow of sounds,
instrumental music and song, and make their own inner projections and display
their emotions, ideas, images, and associations. The music is of the type with a
proven beneficial effect by Masaru Emoto.

Singing. Paneurhythmy can be sung. Singing has a deep healing effect. The
voice as a whole, its control, dynamic nuances, articulation, diction and tempo of
expression reveal many character traits,  ideas, imagery and sensory-emotional life
experience and the ability to express oneself in social surroundings.

Script. Writing songs is a method of music therapy. Paneurhythmy gives rich
choice of positive �scripts�. It provides relationship models in harmony with nature
and the Universe that can be successfully implemented in real life.

Spectacle Playing Paneurhythmy is equivalent to participation in a grandiose
music spectacle. The actor awakens with the first exercise, accumulates various life
experiences and finally becomes a ray of sunlight, bestowing light and joy on to
others.

Dance. Psychotherapy through dance and exercise is based on the internal
relation between body, mind, and emotions, expressed in the bodily behavior.
Shyness, useless and unnecessary movements, and emotional outbursts are smoothed
out in Paneurhythmy and a balance is achieved between expression and suppression.

Finally we can say that playing Paneurhythmy we confide in one unique,
invisible, perfect and delicate psychotherapist who leads us the way to ourselves
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7. QUANTITY CONTENT ANALYSIS OF THE PANEURHYTHMY TEXT

Daniela Ancheva, Paneurhythmy Association
The research determines and quantifies the concepts in the text of Paneurythmy

(Bulgarian version). Quantifying conceptual content analysis is used and the text is
analyzed on word level. First a dictionary of the text is created and all words are
counted for frequency of occurrence. Then words are grouped in categories on the
basis of common meaning.

Results are presented in 5 tables entitled: Life: Manifestation And Conditions;
The Person: Me And The Group, Psychological And Emotional States And Activities,
The Environment: Nature And The World, and Time In The Text. These are five
basic issues, which are conceptualized and categorized and presented in the tables
accordingly. Then the concept categories are presented in frequency order:

1. Frequency over 200 words, or total 21.4% of the text: �Light� and �Positive
Feelings And Emotions�.

2. Frequency varying from 100 to 200 words, or total 24.1% of the text: �Sun
And Its Manifestation�, �We, Together�, �Life�, �Movements. Along The Way�,
�Speech And Music�.

3. Frequency ranges from 50 to 100 words, or total 27.4% of the text: �Water�,
�Vegetation And Growing�, �The World Is One�, �Exchange: Giving�, �Beauty�,
�Person: Body�, �Renewal�, �Win And Overcome�, �Power�, �Morning�, �Think
And Study�.

4. Frequency from 10 to 50 words or total 25.7% of the text: �Time�,
�Mathematical Measures�, �Day�, �Abundance And Wealth�, �God�, �Animals And
Their Movements�, �At The Present Moment�, �Me�, �Space Directions�,
�Continuing Processes�, �Warmth�, �Earth�, �Person: Qualities�, �Purity�, �Play�,
�Freedom�, �Road�, �Air�, �Work�, �Colors�, �Positive Choice�, �Exchange:
Receiving�, �Sacred Things�, �Sky�, �Family�, �Rhythmic Processes�.

5. Frequency less than 10 words or total 2.7% of the text.�In The Future�,
�Limitations�, �Person: Age�, �Negative Feelings And Emotions�, �Other Celestial
Bodies�, �No Movement�, �Darkness�, �Negative Choice�, �Evening�, �Night�,
�Drought�, �Death�

Some words are included in more than one category with different aspects of
their meaning

Analysis.  This is a text, where every fifth word bears the concept of either
positive emotion or light. At the heart of the text is placed the person with their
individual Me which is four times smaller than their social Us: the message is �We
are together�. Life is a basic concept. The very word �life� has frequency 72 or
once a minute. Nature is another fundamental concept. Earth and sky are presented
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in the text with the sun, the vegetation, waters and others. The atmosphere of the
text surrounds the person with speech and music, beauty and renewal. People play,
work, think and participate in active exchange with their surroundings. Movements
abound. Negative concepts exist at an absolute minimum, only for people to fight
them over and win because they are strong.

8. INFLUENCE OF PANEURHYTHMY ON THE DEVELOPMENT OF
SELF-ASSESSMENT

Ognyan Anchev, Paneurhythmy teacher
Self-assessment is a basic psychological source for self-education. It is central

to the personality psychology and an important regulator of people�s behavior. Our
relationships  with the others depend largely upon the development of self-
assessment. It can be adequate and inadequate. The inadequate self-assessment
impedes the development of people�s abilities. The adequate can be heightened or
lowered and permits self-criticism. Self-assessment is a necessary condition for the
formation of the personality.

The purpose of the research is to reveal how Paneurhythmy training enriches
self-evaluation.

Tasks: To determine the theoretical foundations of self-assessment and to follow
up its development in the process of Paneurhythmy training.

Subject of research is a group of 12 men and women, aged from 20 to 65 years.
Four of them study Paneurhythmy for a second year. The research is carried out in
the town of Pleven.

Methods and organization of research
1. Diagnostic methods: Yakov Kolominsky test, which determines the level of

self-assessment; test identifying the ideal and anti-ideal qualities development; test
identifying the development of new qualities.

2. Impact methods: Paneurhythmy exercises
3. Statistical methods: variation and correlation analysis
4. Expert evaluation
Tests are carried out in the beginning and in the end of the training period, in

September, 2002 and in March, 2003. Participants have studied from 1st to 25th
exercise.

Results and analysis:
1. Self-assessment has developed on a quality static level: people ascertain
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development of qualities they already possess. Only qualities from the ideal develop;
these are qualities that people like and would like to possess. No qualities from the
anti-ideal are developed.

2. Self-assessment has developed on a dynamic perspective level: people
ascertain development of new qualities as follows:� Spiritual upsurge have discovered in themselves 100% of the participants.

� Feeling free, development of noble thoughts and feelings:  75%
� Health and body strength, desire for growth, harmony in thoughts, feelings,

and body: 67%.� Becoming aware of the body  movements and inside concentration: 58%.
� Creativity, readiness to get rid of the unnecessary, humbleness: 50%.
� Others: solidarity, generosity, joy, harmony with yourself, gentleness
3. Sources for the development of self-assessment at the beginning of training

are friends and family, while and at the end larger social groups are also important.
Conclusion. Paneurhythmy is a successful method for the development of self-

assessment. It strengthens the qualities people like and creates a desire for future
growth. In the training process people communicate with a larger social group and
this encourages the development and confirmation of self-assessment. Possibilities
are created for the development of their potential.

9. PANEURHYTHMY TRAINING: A FLASH OF HUMANITARIAN
EDUCATION AT A TIME OF FAMILY AND EDUCATION SYSTEM

CRISES
Galina Kubratova, medical psychologist, (Psychological Support Foundation)

Global economic and political changes brought about strong disturbances in
the social, financial, and emotional life of the family. Children are under stress,
because their parents are not able to satisfy their emotional needs. The crisis in the
Bulgarian school adds to these problems. In this situation we are very much
encouraged by the results obtained from experimental research on children trained
to play Paneurhythmy.

The research studies 82 children, aged from 9 to 11, in four towns of the
country - Dimitrovgrad, Varna, Stara Zagora and Dobrich. Children have been trained
to play Paneurhythmy for a period varying from 1 to 3 years. All children are tested
with thematic drawings: �Our place in nature�, �Is peace important to us?�, �Can
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we love each other at home and at school?�. 328 thematic drawing are analyzed. 57
of the children are also tested with two projective tests: method of the unfinished
sentences and Wilson Tree Test drawing.

The first impression from the experimental material is that we are dealing with
an integral approach to child�s education which creates dispositions for a healthy
way of life, based on physical activity, communion with nature, exercises in the
open, non-aggressive group behavior, respect and love for the peers, friends and
relatives. In all four towns children have established good emotional relationship
with their Paneurhythmy teachers and have been positively influenced by them; this
is reflected in their words, that they will miss the teachers and the exercises after the
training is over.

Analysis of thematic drawings and projective tests reveals development of three
basic personality dispositions:

1. Group solidarity and a sense of belonging to school and school life
This is a very important disposition that comes up with two and three year

training. It forms gradually in the process of Paneurhythmy training and can be
seen in the thematic drawings of the children. It is also confirmed by the projective
test, Wilson Tree, where most kids identify themselves with the figures corresponding
to the group (two and three people depicted together). Love for school is developed.

One year trained children focus on love in the family and their drawings disclose
how much they need and miss it. Paneurhythmy training stimulates pupils to become
aware of their need for love and understanding at home, and enables them to express
it. These children prefer to identify themselves with the best succeeding person: the
person at the top in the Wilson Tree test.

Understanding among people and harmony in human relationships is a theme
strongly present in all children�s drawings. During Paneurhythmy workshops children
develop this sense for group identity and start realizing that harmony in school is
important.

2. Formation of environment-friendly attitudes
This is another important disposition. Test results for all, irrespective of age

and training duration, show the formation of positive attitudes towards nature and
life in harmony with nature. The need for fresh air, unpolluted environment, activity,
dance, and plays in the open is stated by all in their drawings and texts. This
educational effect is unobtrusively obtained with the help of the poetic text of the
Paneurhythmy songs and the possibility for hiking in natural surrounding in the
three-year training course.

3. Self-education: formation of self-control and self-discipline
This is the third important disposition, that directly relates to the school. It is

important to stress that Paneurhythmy training allows for children to manifest
reflexivity (self-awareness) and to realize the importance of self-control and
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discipline in studies. The unfinished sentences method demonstrates well this
disposition.

In conclusion we can say that three years trained children show a stable tendency
to form dispositions of tolerance, empathy and altruism in communication with
others, as well as environment-friendly attitudes at a young age. There is a change
in attitudes and values, and it is probable that this tendency will continue growing
and will form steady personality dispositions in puberty. In this sense Paneurhythmy
training is a valuable educational tool with an important place in Bulgarian schools.

Humanitarian approach to education, known also as a affective education, lays
the stress on the non-intellectual aspects of education, those related to emotions,
feelings, interests, values, and character. This research shows that children have a
strong need for this type of activities, which bring the humanitarian approach to
education and satisfy the necessity for a positive and relaxed school atmosphere.

10. EVALUATION OF PANEURHYTHMY EFFICIENCY IN
IMPROVING INTELLECTUAL  FACULTIES OF GENERAL SCHOOL

AND SCHOOL FOR MENTALLY RETARDED 3RD GRADE PUPILS
Assoc. Prof. Vanja Matanova, PhD (Sofia University St.�Kliment Ohridski�)

Diliana Dimitrova, Paneurhythmy teacher
In our times of global changes people�s motivation for becoming educated

change. This is why new alternative methods are needed, corresponding better to
the necessities of modern people. Paneurhythmy is one  such alternative.

Aim. The research work aims at evaluating the influence of Paneurhythmy
training on the intellectual faculties of 3rd grade pupils in general schools and in
schools for mentally retarded children

Tasks. We present the theoretical basis of intellectual functioning of normal
children and the problem of mental retarding. The experimental research follows
up the influence of  Paneurhythmy on the cognitive psychological structure.

The experiment. This is a parallel experiment carried out in a general school
and in a school for mentally retarded. In the general school we have tested imagination
(Warteg test), attention: stability and switching over, and visual memory. In the
school for mentally retarded children we have studied attention: stability and
switching over, and general intellectual level (Raven test).

Subject of research are 3rd grade pupils from a primary school in the town of
Yambol and 3rd grade pupils from a school for mentally retarded in the town of
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Elhovo. Children have been trained to play Paneurhythmy for three and two years
correspondingly. Pupils are divided in two groups: experimental group, practicing
Paneurhythmy, and control group, who do not play Paneurhythmy. Psychological
testing is done at the beginning and at the end of the training period. Results are
processed with variation analysis and are displayed in charts.

Analysis of results:
1. General school pupils: As a result of systematic Paneurhythmy training we

find strong and verified improvement of the indicators attention (stability and
switching over), and imagination. There is a tendency for improvement with
indicators visual memory and attention.

2. School for mentally retarded pupils: As a result of systematic Paneurhythmy
training we find strong and verified improvement of the indicators attention (stability
and switching over), and the intellectual development as a whole. It has been proved
that Paneurhythmy is a serious corrective and compensatory method.

Recommendations. We recommend that Paneurhythmy is included in the
extracurricular programs of general schools and in the obligatory programs of schools
for mentally retarded children.

11. IMPACT OF PANEURHYTHMY EXERCISES ON THE GENERAL
CONDITION

Veselinka Miletieva, Paneurhythmy teacher
Assoc. Prof. K.Kostov, PhD (SWUniversity �N. Rilski�, Blagoevgrad)

Assoc. Prof. Ionko Ionov, (National Sports Academy �V. Levski�)
Nowadays we become aware that new ways of thinking and new morals are

needed in all spheres of life. The dynamics of world processes demands stable
personalities, able to react adequately in all kinds of situations.

Terminology. Physical condition is a characteristic and ability of people to
realize to the maximum their physical activity potential, their activity habits and
abilities, and the functional abilities of the organism in particular situations.
Psychological condition is psychological ability for quick and precise psychological
actions in situations demanding concrete reactions. Physical and psychological
conditions are interrelated and mutually determine each other. They are at the basis
of good health and good general condition.

The purpose of this research is to prove the positive influence of Paneurhythmy
on the condition.
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Tasks.
1. To reveal the possibilities of Paneurhythmy for purposeful effect on the

condition.
2. To conduct research on the influence of Paneurhythmy on the condition
Methodology. Research methods used include observation, interview, inquiry,

personal experience, study of written sources and tests. Physical condition is tested
for physical potential indicators with the exercises hang, balance, jump, and crunch.
Psychological condition is tested for neural-psychological indicators with SAM
test for Self-confidence, Activity, and Mood, as well as for the indicators time and
pulse.

Organization. The scientific experiment is carried out in the town if
Blagoevgrad, in natural conditions, for a period of one and a half year, with 22
people of different age and gender. Tests are conducted in the beginning and at the
end of the period of training, in the presence of a doctor, psychologist and teachers.
The inquiries are held periodically.

Results and analysis:� Psychological condition is improved. Results from the tests for the
psychological indicators show high values of improvement in percents and high
probability.� Physical condition is improved. Results from the tests for physical activity
indicators show improvement.

Positive psychological changes ( psychological condition) together with
improved physical ability (physical condition) lead to the improvement of the general
condition. This is proved also with the results from the inquiries.

The experiment led to significant changes in the general psychological and
physical condition of the trained people. We think that this is due to the Paneurhythmy
training, because in that period Paneurhythmy has been the only physical activity
for the people apart from daily life routine.

Conclusion. In the modern epoch of total hypodynamia, low incomes, and
daily stress, Paneurhythmy gives chance to more people to exercise actively for
good health, vitality, beauty and higher spiritual potential. Paneurhythmy is a
wonderful method for dynamic and group relaxation, leading to the maintenance of
a good general condition. We recommend Paneurhythmy for students, sports people
(especially in the post-active period), adults and pregnant women.
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12. THE INFLUENCE OF PANEURHYTHMY ON SPINAL COLUMN

CURVATURES
Assoc. Prof. Malcho Malchev (Shumen University �Konstantin Preslavski�)

Velichka Spasova Dimitrova- Paneurhythmy teacher
Dr. Ivan Sakelariev

The spinal column is a basic element of the musculoskeletal system of the human
body. It has natural curves in well-developed and well-shaped bodies. Unfortunately
often there are congenital or acquired deviations from the norm. Most of them are
the so called spinal curvatures. Their frequency increases due to modern life
conditions. The deforms of the spinal cord are far from harmless because they lead
to disturbance in the functioning of internal organs, and later to disc disease, flat
foot, etc. The developed countries pay special attention to this problem. New methods
for counteraction are searched for.

Aims. In this research work we study how Paneurhythmy affects the
morphological status of pupils and what is its correction and compensatory influence
on vertebral column curvatures.

Tasks. Our basic tasks are to diagnose and to identify the pupils with spinal
cord curvatures and to follow up the influence of Paneurhythmy on the status of the
spinal column for a period of six months.

Subject of research is the morphological and functional influence of
Paneurhythmy on spinal cord deforms. We have diagnosed first grade pupils, aged
7-8 years, from the town of Shumen.

Methodology and organization of research
1. Diagnostic methods for spinal column curvatures.
-Somatoscopia or external inspection. We determined that 22 children (60 %

of the group) have spinal cord curvatures with deviations from the norm.
-Method of Ferguson and Kobb was preferred because it is precise and avoids

unnecessary x-ray exposure.
2. Methods of impact. Basically the play method is used: Paneurhythmy exercises

accompanied by music, in combination with warm up exercises for all muscle groups
and joints.

3. Statistical methods: variation analysis.
During the six months period two workshops were held weekly, 45 minutes

each, right after school classes.
Results and analysis. Comparative analysis reveals that at the beginning of

the experiment average deviation from the norm is 8,86 degrees. After six months
of Paneurhythmy training the average value of the deviation from the norm has
decreased to 2,57 degrees. The difference of 6,29 degrees is a significant correction.
We calculate statistical probability with Student T-criterion, and it is 5,25. That
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verifies probability of 99,9%, which means that the positive changes result from the
methods we used.

Conclusion. Analysis of results shows that Paneurhythmy can be used
successfully as a trustworthy method for prophylactics, counteraction and correction
of spinal cord curvature deforms. This is why we recommend the introduction of
Paneurhythmy training in school on a broader scale, as a contemporary physical
activity method permitting for integral education of normal children and children
with deviations from the norm and poor health.

13. PANEURHYTHMY AS A THERAPY FOR DIABETICS
Dora Aleksandrova, Chairperson of Diabetes Foundation

Ivanka Valcheva, Paneurhythmy Association
Dr. Ivan Kangaldzhiev, Consultant

Diabetes is one of the most widely spread diseases. Worldwide there are 150
million people suffering from it, and in the next 20 years their number is expected
to rise to 300 million (World Health Organization data). Diabetes is an important
medical and social issue because it causes a number of serious health problems.
Physical exercises, medicine, and nutrition are prescribed for cure and prophylactics.
30 minutes of exercises are recommended daily.

The purpose of our research is to determine the positive influence of
Paneurhythmy on   nondependent on insulin diabetics.

Tasks:
1. Observation on the diabetics and follow up of Paneurhythmy influence on

glucose, blood pressure, and general health condition.
2. Conclusions and recommendations for future activity.
Subject of study is the efficiency of Paneurhythmy impact on diabetics.
Measuring methods: 1. Glucose control. 2. Blood pressure control. 3. Test for

protein in the urine (albuminuria). 4. Overweight control.
Results:

- The observed diabetics withstood well all the exercises and did not show
any signs of hypoglycemia or other complaints.

- Glucose values are lower at the end of the period in comparison to the
beginning for 58 % of the participants in the experiment.

- Blood pressure indicators are also influenced positively and tend to normalize
and stabilize in comparison to initial data.

- Overweight is partly reduced.
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- We observe a general stimulating effect on the organism.
- Hypodynamia is reduced and physical activity is increased.
- Self-confidence is improved.
- Group performance improves social skills.
- Metabolism processes are normalized.
- Cardiovascular and nervous systems show no signs of complications.
- Capacity for work is improved.
- Physical fitness is improved.
Conclusion: Playing Paneurhythmy on a regular basis is suitable for diabetics,

because the exercises have small to medium intensity and conform to the type and
gravity of diabetes, age, and the state of the cardio-vascular and other systems.
Practicing Paneurhythmy shows a significant hypoglycemizing effect and we believe
that regular practice can reduce orally applied remedies for diabetes.

14. PANEURHYTHMY IMPACT ON WORK EFFICIENCY AND
INTELLECTUAL FACULTIES

dipl.eng. Nadka Milcheva, Paneurhythmy teacher
Ivanka Koleva, Paneurhythmy teacher

We spend a large part of our lives in work and we need to restore and maintain
our good health. Natural methods for recreation are dream, nutrition and rest. There
are also other methods for recreation and Paneurhythmy is one of them.

The research studies the influence of Paneurhythmy on general work efficiency
and intellectual faculties.

Tasks:
1. To study the influence of Paneurhythmy on general work efficiency and

general condition.
2. To study the influence of Paneurhythmy on intellectual faculties, and in

particular speed and quality of thinking processes
3. To draw conclusions and recommendation
Subject of research are 50 women, divided in two age groups: under and above

40 years. They are also divided in 3 groups:
Group 1 � Experimental group, training Paneurhythmy for more than one year;
Group 2 � Control group, beginners who have trained Paneurhythmy for 3

months;
Group 3 � Control group, training Aerobics for 5 years;
Methods. Work efficiency is tested with a combined test for self-confidence,
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mood, and activity. There are 10 questions for each indicator. Intellectual faculties
are tested with the Standard Progressive Matrices test of Raven. Results are processed
with statistical methods.

Results and analysis:
Activity and work efficiency. The experimental group, training Paneurhythmy

for more than one year, has the highest average values of all three indicators. Next
follow the control group, playing aerobics for 5 years and  the control group beginners
in Paneurhythmy. So the longer the Paneurhythmy training is, the better the self-
confidence, activity, and mood are. Besides, regular Paneurhythmy workshops give
considerably higher scores for self-confidence, activity, and mood, in comparison
to regular aerobics classes.

Mental faculties.  Group 1, advanced and group 3, beginners in Paneurhythmy
are tested.  Results show that playing Paneurhythmy on a regular basis improves the
ability for concentration and the synthetic and analytical qualities of the thinking
process.

Conclusion. Regular practicing of Paneurhythmy improves self-confidence,
activity and mood, and with that the general work efficiency and general condition.
This is reflected on the mental faculties, people become more concentrated,
apprehend and think clearer.

15. THE INFLUENCE OF PANEURHYTHMY ON SELF-CONFIDENCE,
ACTIVITY, AND MOOD IN ADULTS

Slavina Kangalova, Paneurhythmy teacher
Paneurhythmy is a new model that has been taken from the spiritual heritage of

Bulgaria. It gives good health, harmony, and lively spirit and aims at awakening the
talents and abilities, hidden in the human psyche.

The research work measures the influence of Paneurhythmy on three basic
indicators of psychological fitness: self-confidence, activity, and mood in adults.
Workshops are held in the open and indoors. Research is carried out as follows:

-tests for self-confidence, activity, and mood before and after Paneurhythmy
play:

1. in the beginning and at the end of single workshops.
2. in the beginning and at the end of the training period;
-test for mood before and after the performance of a single exercise:
1. a favorite exercise
2. exercise ¹11 Evera
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The duration of workshops is one hour and a half. They have taken place in the

town of Russe, once or twice a week, in the period October 2002 - March 2003.
SAM (self-confidence, activity, mood) test is used. Results are processed with
variation analysis.

Results:
-In the beginning and at the end of a single workshop self-confidence and mood

are improved considerably and this is verified. Activity is improved slightly, but
also verified. The highest values and the strongest influence we have on mood.

- In the beginning and at the end of the training period self-confidence, activity,
and mood are improved considerably and this is verified. Mood reaches highest
values. Self-confidence reaches highest improvement rate.

-Indoor and outdoor classes: the initial values of all three indicators are higher
for workshops in the open in comparison to the beginning of indoor workshops.

-Performance of a fixed and favorite exercise influences mood equally well
Analysis of results:
1. Paneurhythmy training influences positively the self-confidence, activity and

mood of performing adults. This has been proved for a single workshop as well as
for a 6 months training period, and both indoors and outdoors. Even a single
Paneurhythmy workshop has a highly positive effect on mood: in fact its values at
the end of one workshop (80.44%) are as high as the values reached after 6 months
training (81.89%). Unlike mood, self-confidence is influenced less stronger within
one workshop but in the 6 months training its improvement rates are highest.

2. The performance of a single exercise has a positive influence on mood,
irrespective whether this is a favorite or any other exercise.

We recommend that adult people play the 28 exercises of Paneurhythmy
throughout the year, indoors as well as outdoors, as a Bulgarian model bringing
health, lively spirit, and self-confidence!
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DIE PANERHYTMIA ALS SYSTEM FUER HARMONISCHE

ENTWICKLUNG DES MENSCHEN UND DER GESELLSCHAFT
VORWORT

Die Natinalsportakademie � Vasil Levski� und Vereinigung �Paneurhytmia�
mit der finanziellen Unterstuetzung von �Bulgarischer Sporttotalisator� , haben am
23. Mai 2003, in Sofia von 10 Uhr, im Grosssaal des russischen Kultur- und
Informationszentrum, Schipkastr. 34, die zweite wissenschaftliche
Paneurhytmiakonferenz zum Thema � Die Panerhytmia  als System fuer harmonische
Entwicklung des Menschen und der Gesellschaft � durchgefuehrt.

Teilnehmer waren Paneurhytmialehrer, wissenschaftliche Mitarbeiter von 5
Universitaeten, Lehrer, Direktoren, Choreographen, Musiker, Psychologe, Vertreter
unabhaengiger Vereinigungen und Stiftungen.

Die Konferenz wurde von einer Ausstellung von Bildern der Kindern, die in
einem Panerhytmialager im Sommer 2002 gewesen sind, und der Erwachsene von
der Stadt Plewen, die waehrend der Panerhytmiaausbildung gamalt haben begleitet.

Waehrend der dreijaehrigen  Arbeit auf dem Projekt zum Erlernen und
Anwenden der Paneurhytmia, wurde eine grosse Forschungsarbeit durchgefuehrt.
In der ersten wissenschaftlichen Konferenz im Jahre 2000, wurden die theoretischen
Grundlagen fuer die Moeglichkeiten der Paneurhytmia, Vorschlaege fuer die
Bereiche, in denen sie nuetzlich sein kann, und die Ergebnisse einer
Nationaluntersuchung dargestellt . Zwei Jahre spaeter , in der zweiten
wissenschaftlichen Konferenz wurden die Ergebnisse einer Reihe von
Untersuchungen fuer die Moeglichkeiten der Panerhytmia zur Aufloesung von
konkreten Gesundheits- und Sozialproblemen bei verschidenen Altersgruppen
mitgeteilt.

Man tanzt Panerhytmia in Bulgarien und in allen Herrenlaendern  mehr als 60
Jahren, aber erst jetzt wird sie wissenschaftlich untersucht, damit sie fuer allen, die
ihre Vorteile spueren moechten, zugaenglich wird. Die Beduerfnisse der heutigen
Welt, haben die Mitglieder der Vereinigung �Panerhytmia� und die
Wissenschaftstmitarbeitr von Nationlsportakademie gelassen, gemeinsam fuer diese
Zweckerreichung zu arbeiten . Und die Sorge der Eltern fur ihre Kinder hat alle
Hindernisse eliminiert- die Panerhytmia wird immer bekannter.

Warum genau jetzt? Weil es Menschen gibt, die verantwortlich die
Archivmaterialien von Fotos und Filmen untersucht haben, die von Petar Danov,
der Paneurhytmiaschoepfer,  und seine Schuler gelassen worden sind, um das ganze
Konzept fuer den Aufabau zukuenftigen Paneurhytmiaschulen abzuleiten.
Anforderungen, Einzelheiten, paedagogische Empfehlungen, Schritte, Modelle- alles
das wurde von Petar Danov fuer die kuenftigen Generationen gelassen, die ihre
Selbsterzihung, Gesundheit, Vervolkommnung und ihr Harmonieren mit der Natur
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in der ruhigen und positiven Umgebung der Musik, des Tanzes und des Lieds
realisieren moechten.

Aber warum jetzt ist die Paneurhytmia so nuetzlich und wichtig geworden?
Weil erst heute  die Menschen ihre Aufmerksamkeit auf die
Ausfuehrungsanforderungen der Paneurhytmia gerichtet  haben. Damit hat sie sich
in ein echtes bulgarisches System umgewandelt, das beweist, dass man alles ohne
Unterdrueckung und schwere physische Uebungen erreichen kann.

Es existiert bereits ein Ausbildungsmodell, dessen positive Ergebnisse schon
bewiesen sind , das zuekunftig erwitert wird. Es gibt auch ein Netz von
Paneurhytmiaschulen fuer Kinder und Erwachsene, in denen die Paneurhytmialehrer
neue Kenntnisse ihrer Schuler beibringen. Die Anzahl der Teilnehmer in
Paneurhytmiaunterrichtsstunden, die dank der Paneurhytmia ihre Gesundheit
verbessert  und ihre persoenliche und Sozialprobleme geloest haben, nimmt zu.

Wir wissen schon, das der Weltraumstoff, nach dem Prinzip der harmonischen,
rhytmischen Schwingungen organisiert wurde. Deshalb kann man sagen, das in den
menschlichen Zellen den Weltraumrhytmus gespeeichert worden ist. Die
Bewegungen und die Musik der Panuerhytmia stimulieren das normale
Funktionieren der Zellen, und der menschliche Organismus wird automatisch in
einer Gesundheitsselbstregulation aufgenommen.

Die Ursache fuer den Erfolg, die Gesundheit und das Glueck ist der Mensch
selbst. Er muss nur seine Bewegungen beherrschen, an sich selbst  glauben, den
Menschen neben sich annehmen   und sich mit der Natur  vereinigen.

Nur eine staatsmaennische Beziehung zu der Gesundheit der Bulgaren kann
die Moeglichkeit geben, dass man ausfuehrlichere Untersuchungen der Paneurhytmia
durchfuehrt. Auf dieser Art und Weise kann sie ihre echte Moeglichkeiten zeigen
und ihre Mission , als eine Gabe, die den Bulgaren gegeben wurde,  erfuehlen.

Die Panerhytmia  als System fuer harmonische Entwicklung des Menschen und der Gesellschaft
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2. DIE PANEURHYTMIA ALS  BESTANDTEIL DER

VALEOLOGIEWISSENSCHFT
Professor Kliment Boichev, Suedwestuniversitaet �Neofit Rilski�, Blagoevgrad,

Paedagogikfakultaet
Wie man die menscliche Gesundheit aufbewahren kann? Die Wissenschaftler

suchen schon nach Methoden und Systemen fuer �die Gegenseite� der Therapie
und naemlich das ist der Gegenstand der neuen Wissenschaft Valeologie. Die
Valeologie  beschaeftigt sich mit den Chraktristiken der Gesundheit des gesunden
Menschen, wie man diese aufbewahren, befestigen und verbessern kann. Die
praktische Realisierung der Paneurhytmia ist konkret mit der Aufbewahrung und
Befestigung der Gesundheit verbunden. Deshalb ist ihre Stelle in diesem Bereich
der Wissenschaft , der Gegenstand der Valeologie ist. Die Paneurhytmia hat eine
enge Beziehung  zu den folgenden Modulen, die im Lehrbuch fuer Fernausbildung
in Valeologie dargestellt wurden:� zweiter Modul- die Umwelt und die Gesundheit

� vierter Modul- die Ausbildung und die Gesundheit
� fuenfter Modul- das Selbsterkenntnis und die Gesundheit
� siebter Modul- die Physikuebungen und die Gesundheit
� neunter Modul (nur teilweise ) � die Farmakosanation und die Gesundheit
� zehnter Modul- physiologische Prophylaxe  der Gesundheit
� Die Ergebnisse aus dem Ausbildungsmodell �Paneurhytmiaausbildung�

beweisen ihre Verbindung mit Modul Nummer elf � Der Mensch, die Wahl und die
Verantwortlichkeit.

Die Paneurhytmia ist ein herrliches Mittel zum Massenpraktikum, damit wir
uns munter, lebendig und nuetzlich fuehlen, sowie fuer uns selbst, als auch fuer die
Gesellschaft. Lassen wir die Woerte von der Vergangenheit nicht vergessen-
�Mens_sana_in_corpore_sano�- �Gesunder Geist in gesundem Koerper� und danach
zu streben, zweckorientiert und mit eigenen Muehen   eine gute Gesundheit zu
erreichen.

Da die Bewegung oder die Bewegungsaktivitaet, als einer bewussterkannter ,
zweckorientierter Prozess, einer von den staerksten Faktoren ist, die die Gesundheit
beeinflussen, ist die Paneurhytmia ,als ein Komplex von physischen Uebungen, die
regelmaessig ausgefuehrt werden,   etwas, was die Gesundheit gewiss positiv
beeinflusst. Wenn man dazu auch ihre andere Komponenten zaehlt- die Musik, den
Text, den Fakt das man die Paneurhytmia im Freien durchfuehrt � kann man sagen,
dass sie eine gute Methode fuer Relax und Balance der Kraeften des Organismus
ist. In der Paneurhytmia wurden alle Empfehlungen fuer naturensprechendes Leben
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und Harmonie mit der Natur materialisiert , die von ihrem Schoepfer Petar Danov
vorgegeben wurden.

Der Stresszustand eines nicht geringen Teil der Menschen und den noch negativer
Distress, verlangen das Herausfinden von neuem Herangehen  fuer  das
allmaehnliche, aber schnellere Ueberwidmen der negativen Emotionalitaet. Es gibt
viele Menschen, die nicht arm sind, manche sogar reich, aber sie kuemmern sich
nicht um ihre Gesundheit, denn sie wissen entweder nicht  wie, oder halten diese
Frage gar nicht fuer wichtig, wahrscheinlich weil das Geld ihnen wichtiger scheint.

Die Erhoehung der Anzahl der Menschen, die sich mit der Wissenschaft
Valeologie beschaeftigen, wird zum Ersparnis der Geldmittel fuehren, da  den Teil
der gesunden Menschen  spuersam  steigen, und der kranken sinken werde. Deshalb
haben wir ernste Programme  und Kurse vorbereitet, und planen eine Erweiterung
der Module, die in unserem Lehrbuch veroeffentlicht  geworden sind.

Die Verwendung der Kenntnisse, die uns die Valeologie und die Paneurhytmia
geben, wird bei der Loesung der Probleme, fuer die Gesundheit der bulgarischen
Nation, helfen und wird die Aufmerksamkeit der Menschen auf die Aufbewahrung
ihrer Gesundheit richten.

3. DIAGNOSTIK DES ZUSTANDS DER LEBENSKRAEFTE MIT
BIOTEST MK- 02

Professor D.Kaikov, S.Staikovska Vereinigung �BioInforn�, A. Iankova -
Vereinigung Panerhytmia

Ein von den Hauptproblemen des heutigen Menschen ist die Unterhaltung einer
guten Lebensaktivitaet, die grundsaetzlich fuer seine passende Adaption zu den
dynamischen Aenderungen der Sozial- und Naturumgebung ist. Die schnelle und
passende Adaption wird hauptsaechlich von dem Zustand der Lebenskraefte
bestimmt. Mit Messung der Lebensenergien, kann man den Zustand der
Lebenskraefte bestimmen und die Entsprechung der Handeln in verschiedenen
Situationen prognostizieren.

Ziel der Untersuchung ist es, eine Methodik fuer Messung der Lebensenergien
in Methodik fuer Diagnostik der Lebanskraefte umzuwandeln- vor und nach dem
Tanzen der Paneurhytmia.

Geloest wurden die folgenden Hauptaufgaben:
 1. Entdecken der Struktur der Lebenskraefte
 2. Messung der Lebensenergien und des Energiezustands von den Organen

Die Panerhytmia  als System fuer harmonische Entwicklung des Menschen und der Gesellschaft
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und Systemen  des Organismus.

 3. Identifizieren der gemessenen Lebensenergie als Lebenskraefte mit
bestimmter Struktur und Charakteristik.

Gegenstand der Untersuchung sind die Hauptmerkmale,  die die Diagnostik
des Zustands der Lebenskraefte des einzelnen Menschen und einer Gruppe von
Menschen strukturieren.

Methodik und Organisation der Untersuchung
Es wurden 30 Messungen von Kindern und Erwachsenen fuer zwei Zustaende

durchgefuehrt- vor und nach dem Tanzen der Paneurhytmia. Jede Messung einer
Person schliesst konkrete Messungen des Energiepotenzials von 20 symmetrischen
Punkten ein, die Information fuer den Zustand aller Organen und Systemen des
Organismus enthalten.

Die Messung der Lebensenergien wird mit Geraet Biotest MK 02  gemacht. Es
wurde eine Komplexmethodik, bestehend aus Untersuchung der Literaturquellen,
Beobachtung, Diskutieren und Expertbewertung angewandt. Die Ergebnisse wurden
mit Statistikmethoden behandelt- Korelationanalyse.

Ergebnisse und Analyse
Nach der Erfassung der erhaltenen Ergebnisse, wurden die gemeinsamen

Gesetzmaessigkeiten und Trends, des Zustands der Lebenskraefte, vor und nach
dem Tanzen der Panuerhytmia abgeleitet. Es wurden die folgenden Veraenderungen
festgestellt:

 - Die Energieaktivitaet wurde erhoeht dort, wo sie unter der Norm ist , und
erniedrigt, dort wo sie ueber der Norm ist.

 - Alle Organe und Systeme wurden positiv beeinflusst
  - Die Lunge, die Galle, das Lymphsystem, der Duenndarm, die Arterien, die

Venen und die Lymphen sind am staerksten beeinflusst. Die Aenderungen der
Lebenskraefte sind zuverlaessig. (R> 95 %).

- Bei dem Endokrynsystem, Nervensystem , dem Magen und den Nieren existiert
ein Trend zur Verbesserung und Naeherund zu der Idealnorm des Energiepotentials
( R>90%).

- Die Lebenskraefte erhoehen sich, da sie sich mit den Lebensenergien
harmonieren, und ihre Werte naehern sich zu der Idealnorm.

- Die psychische Kraefte erhoehen sich, als Ergebnis der formierten  positiven
Erlebnisse.

- Die psychische Struktur des Handelns verbessert sich, und beeinflusst positiv
die physischen Aktivitaeten.

- Die Gesundheit wird verbessert
- Die Korelationanalyse zeigt eine Erhoehung der Quantitativitaet und der

Zuverlaessigkeit der Korelationen zwischen den einzelnen Systemen des Organismus.
Es wurde Vervollkommnung der Struktur und Harmonierung der Lebenskraefte
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festgestellt.

Fazit. Die Messung der Lebensenergien mit Biotest MK- 02, bietet viele
Moeglichkeiten fuer Diagnostik der Lebenskraefte an- quntitativ und qvalitativ. Auf
der Basis der erfassten Information wurde die Effektivitaet des Einflusses der
Panerhytmiaausfuehrung auf den Lebenskraeften gezeigt. Es wurde bewiesen, dass
die Paneurhytmia ein System fuer die harmonische Entwicklung des Menschen und
der Gesellschaft ist.

4. DIE PANEURHYTMIAALS EIN HOFFNUNGSVOLLES SYSTEM
ZUM HARMONIREN DER LEBENSKRAEFTE

Professor D. Kaikov- Doktor der Wissenschaften, Nationalsportakademie �V. Levski�,
Dozent V. Margaritov- �P. Hilendarski�- Universitaet,

V. Iazevich- Paneurhytmialehrer, Vereinigung �Paneurhytmia�
Der heutigen Mensch lebt in einer Extremsituation, die  eine groesse Mobilisation

der Lebenskraefte verlangt. Es werden grosse Mengen Lebensenergie verbraucht,
infolgedessen man Muedigkeit, Uebermuedung und Erschopfung sammelt. Die
Widerstanskraefte verringern sich und erscheinen psychische und somatische
Krankheiten.

Die Psychologischen und Physischen Lebenskraefte sind die beiden
entgegengesetzten und  sich gegenseitigergaenzenden Seiten des Existierens. Sie
sind in Einigung. Die Lebenskraefte zeigen sich am haeufigsten in der Aktivitaet,
die aus gegenseitigverbundenen psychischen ( inneren ) und physischen (aeusseren)
Aktivitaeten besteht.

Die Effizienz der Aktivitaet haengt  von den Lebenskraeften ab.  Also , damit
man ihre Effizienz und die Gesundheit verbessert, muss man die Lebenskraefte
harmonieren, indem man ihre Menge erhoeht und sie staendig ins Gleichgewicht
bringt.

Zweck der Untersuchung ist  zu beweisen, dass bei einer systematischen
Ausfuehrung der Paneurhytmia sich die Lebenskraefte harmonieren.

Aufgaben
 1. Das Wesen der Lebenskraefte und ihr Harmonieren zu zeigen.
 2. Experimentale Untersuchungen zu dem Einfluss der Paneurhytmia auf dem

Harmonieren der Lebenskraefte durchzufuehren und bestimmte Ableitungen und
Empfehlungen zu untersuchen. Objekte der Untersuchung sind 13 Kinder, im Alter

Die Panerhytmia  als System fuer harmonische Entwicklung des Menschen und der Gesellschaft
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9- 10 Jahre und 14 Erwachsene (5 Frauen und 9 Maenner). Die untersuchten Kinder
tanzten nicht regelmaessig, waehrend die Erwachsene systematisch Paneurhytmia
tanzten. Die Untersuchungen wurden von 05.07.2002 bis 12.07.2002 waehrend des
Kinderlagers in der Balkangebirge durchgefuehrt, wo die Teilnehmer jeden Morgen
die Paneurhytmiauebungen tanzten.

Methodik und Organisation der Untersuchung :
Die Effektivitaet der Paneurhytmiawirkung auf den Lebenskraefte wurde mit

der Anwendung von BIO TEST MK- 02 ,Experimentalbewertungen von Spezialisten,
Videoanalysen und Diskussionen mit den untersuchten Kindern, Erwchsenen und
Spezialisten festgestellt.

Ergebnisse und Analyse
Kinder
Vor der Ausfuehrung der Paneurhytmiauebungen ist der Zustand der

Lebenskraefte gut. Die gemessene Parameter , die das Niveau der Lebenskraefte
zeigen, entsprechen den unteren und den oberen Grenzwerte der Norm, was ein
Trend zur Senkung der Kraftmoeglichkeiten bedeutet. Nach der Ausfuehrung der
ersten 10 Uebungen wurden die Lebenskraefte erhoeht.

  1. Die Paneurhytmia hat am staerksten die Lunge beeinflusst. Es gibt positive
Aenderungen der Galle, des Herzes, der Duenndaerme. Die Aktivitaet des Endokryn-
und Lymphsystems wurde verbessert.

  2. Die Laune ist verbessert, die Freude dominiert. Diese Emotionen bewirken
positiv die Gesundheit und die Aktivitaet. Sie sind Zeiger, fuer die Adaption
gegenueber den verschiedenen Situationen. Der Zorn ist spuersam erniedrigt.
Dominiert die Ruhe.

 3. Interesse fuer das Ptaktikum ist die entdeckte Gesetzmaessigkeit des
Sammelns der positiven Wirkung der Paneurhytmia und die Energiebalance.

 Erwachsene
 1. Als Ergebnis der Paneurhytmia-Trainings wurden die Energien der Magen,

der Gallenblase, der Galle und der Lunge vrstaerkt. Verbessert wurde die Aktivitaet
des Endokrynsystems., des Lymphsystems , des Bindegewebes. Die Glenkfunktion
wurde verbessert.

2. Spuersam wurde die Unruhe erniedriegt und die Festigkeit und die Sicherheit
erhoeht. Teilweise wurden der Zorn und der Hass blockiert. Es wurde Ruhe formiert
und die Emotionen werden ins Gleichgewict gebracht. Dominieren die positiven
Freudeerlebnisse. Die Liebe wurde erhoeht.

 3. Die Intelektuellstruktur der Psyche entwickelt sich, besonders in ihren
hoeheren Stufen. Stark entwicklt sich die Kreativitaet. Die Wille verbessert sich.
Die psychologische Widerstandskraft, die Hartnaeckigkeit steigen. Die Moral- ,
Wille- und Sozial-Psychologischen Eigenschaften entwickeln sich. Eine grosse
Wirkung hat die Paneurhytmia auf der Beherrschung des Angsts und der Agression.
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Am staerksten beeinflusst wurde die Erweiterung der Liebe.Es wurde festgestellt,
das bei den Kindern und den Erwachsenen, als Ergebnis der Ausfuehrung der
Paneurhytmia, Prozesse der Vevollkommnung der Energiestrukteren von den
Meridianen aufgetreten wurden. Als Ergebnis der Paneurhytmia- Trainings steigt
nicht nur die Anzahl der gegenseitigen Verbindungen, sondern auch ihre Kraft.

Auf der Basis der gefertigten Analyse kann man die folgenden Grundfolgerungen
ableiten:

 1. Bei der Ausfuehrung von Paneurhytmiauebungen, treten im Organismus
positive Prozesse auf, als Ergebnis der Verstarkung und der Normalisierung der
Lebensenergien.

 2. Mit der Verstaerkung und der Normalisierung der Lebensenergien steigen
auch die Lebenskraefte, die Wirkung der negativen Emotionen wird beschraenkt-
Angst, Unruhe, Zorn, Hass-und der positiven erhoeht- Mut, Liebe. Die
psychologische Belastung sinkt.

  3. Die Paneurhytmia ist ein sehr hoffnungsvolles System zum Harmonieren
der Lebenskraefte.

5. SYNCHRONISCHE ELEKTROSTIMULATION DURCH DIE
IMPULSEN DER PANEURHYTMIABEWEGUNGEN

Ingenieur Tilio Tilev- Physik- Paneurhytmialehrer
Ingenieur Iwan Iwanov- Medizinelektronik

Dobrinka Iwanowa- Kinesetherapeut
Die Autoren stellen ihre Erfindung vor � ein Geraet fuer synchronische

Elektrostimulation � �Sonnenrhytmus�. Es wird effektiv  zum Wiederherstellen der
Bewegungskoordination verwendet, sowie bei behinderten Kindern , als auch bei
Erwachsenen mit Gehirninsult. Es wurden die Moeglichkeiten der Paneurhytmia
genutzt, fuer Ohr-, Visuell- und Rhytmuswirkung. Die Funktionen der beschaedigten
Zellen werden von gesunden Zellen uebernommen, was dank der rhytmischen
Organisation und der erreichten gesamten Einwirkung auf der Persoenlichkeit
moeglich ist.

Es existiert ein kompensatorisches Mechanismus. Nach dem holographischen
Modell , kann die Information einer geschaedigten Zelle, von einer anderen
ueberschrieben werden, mit Hilfe eines periodischen Prozesses. Aus diesem Grund
koennen die Autoren behaupten , dass die Wiederherstellung der
Bewegungsfunktionen und �programmen moeglich ist, indem die kompensatorischen

Die Panerhytmia  als System fuer harmonische Entwicklung des Menschen und der Gesellschaft
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Mechanismen bei einer rhytmischen Organisation in den Gehirnfeldern genutzt
werden, ohne dass es Nebenwirkungen gibt.

Es wird nach einer gesamten Einwirkung auf der Persoenlichkeit gesucht. Den
patologischen Trend in dem menschlichen Koerper-Bewusstsein kann effektiv
vermeidet werden, nur mit einer gleichzeitigen und synchronischen Einwirkung auf
den Koerper-, Energie- und Geistparameter des Menschen. Es handelt von der
effektiven Umstrukturieren der Persoenlichkeit, durch Korrekturen in der
Gedankenbildung und in den physiologischen Moeglichkeiten ,sowie der
Beziehungen mit der Umgebung.

Es wurde eine rhytmische Organisation verwendet. Das Rhytmuseinbeziehen
ist die wirksamste Form, die zu einer Uebereinstimmung und Resonanzverstaerkung
der stabylisierenden Faktoren fuehrt.

Die Paneurhytmia gibt die Moeglichkeiten.Der Tanz ist ein Modell fuer
Vevollkommnung und Stabylisierung des notwendigen Feingefuehls fuer Rhytmik
und Uebereinstimmung. Um dieses Thema zu entwickeln haben die Autoren diese
schoene Eigenschaft der Paneurhytmia genutzt.

Die Erfindung. Die Autoren haben die Paneurhytmia-Bewegungen in einer Reihe
von elektrostimulierenden Impulsen mit Musik- und Videobegleitung modelliert.
Der Aufbau einer Einstellung , als Ergebnis von der Selbsteinstellung mit dem
Rhythmus, hilft bei der Bildung einer Bewegungsgewohnheit, erleichtert und
befestigt die Bildung der Notwendigkeit und des Wunsches zum aktiven Handeln.
Die hervorgerufene Ambition stimuliert die Herausforderung und schafft eine
gesamte Dominante,  die die Dominante der Misserfolge, Krankheiten und
Hindernisse eliminiert. Die Gedankentransformation beeinflusst die Heilkraefte des
Organismus.

Die Klinikteste des Geraets haben eine Heilauswirkung in den folgenden
Richtungen bewiesen:� Die wiederherstellenden Prozessen verbessern sich

� Der Blutkreislauf und der Muskeltonus verbessern sich
� Die Kraft und die masse der Muskeln nehmen schnell zu
� Der Umfang und die Koordination der Bewegungsfunktionen erhoehen sich
Mit dieser Erfindung hoffen sich die Autoren die Grundlagen der

Tanzelektrotherapie und der Verwendung des Heilpotenzials der Paneurhytmia und
des Reichtums von bulgarischen Volkstanze festzulegen.
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6. DIE PANEURHYTMIA ALS MUSIKTHERAPIE

Daniela Naidenova- Paneurhytmialehrer
Die Musiktherapie ist ein Teilgebiet der Psychotherapie.Ihre Aufgabe ist, das

Asdruecken von  Ideen und Emotionen des Menschen zu provozieren. Ebenso soll
eine Freiheit im Bereich des Definierens,  Mitteilens und Bewusstseins der
presoenlichen Gefuelen erreict werden, und darueber hinaus das Empfangen und
Verstehen der Emotionalzustaenden der anderen Menschen.  In der Paneurhytmia
finden wir gleichzeitig Musik, Kunst, Tanz und Drama, die sie in eine synthetische
und einzigartige musiktherapeutische Methode umwandeln.

Therapeut in Schatten.Die Paneurhytmia erzeugt eine Visuell-, Hoer- und
Verballstimuli, oder anders ausgedrueckt �Therapeut in Schatten�. Das einzigartige
ist , dass es kein Therapeuter gibt, sondern viele Themen und Freiheit zum
Interpretieren.

Spontannaeussern.Individuell verwirklicht sich die Spontannexpression als
eine persoenliche Interpretation des fertigen Musik-

und Horeographiemodells und die vorgegebenen Themen der Uebungen. Die
Heilwirkung wird im ganzen Verhalten des tanzenden Menschen - seinem
Gesichtsasdruck, seiner Stellung, Bewegung, physiologischem Zustand und Aktivitaet
beobachtet.

Umgang mit den Menschen. Die Paneurhytmia als Therapie erreicht auch
Sozialzwecke, weil das Realisieren des ganzen Tanzes dank des Partners und der
Gruppe, die den Kreis formt, moeglich ist.Manche von den Themen koennen nur
zusammen mit dem Partner getanzt werden oder sogar nur mit anderen Paaren.

Musikhoeren.Der Tanzende kann passiv den Tonstrom hoeren- Spielen von
Instrumentalmusik und Singen von Liedern- und seine innere Projektionen und Bilder
schaffen , wobei er eine spontanne und freie Aeusserung von Gefuhllen, Emotionen,
Ideen, Bilder, Assoziationen usw erreichen kann.Das ist eine Art von Musik, deren
Wohlbewirkung von Massaru Emoto bewiesen wurde.

Singen. Man kan die Paneurhytmia singen.Das Singen besitzt eine tiefe heilende
Auswirkung. Die vollstaendige Aeusserung der Stimme, ihre Kontrolle, dynamische
Nuancen, Deutlichkeit, Diktion und Tempo des Aussagens, zeigen viele von unseren
Charakterzügen, unseren Ideen-, Bilder-, Sinnlichemotionellelebenserfahrungen,
sowie unsere Faehigkeit sich selbst im sozialen Leben zu aeussern.

Sujets.Das Schreiben von Liedern ist eine Methode der Musiktherapie. In der
Panerhytmia finden wir eine reiche Auswahl von positiven �Szenarien�.Es wurden
Modelle der Synchronbeziehungen mit der Natur und dem Weltraum gezeigt, die
man erfolgreich auch im Lebensplan projektieren kann.

Vorstellung. Die Ausfuehrung der Paneurhytmia ist eine  Teilnahme in  einer
riesigen Musikauffuehrung.Der Schauspieler erwacht  in der ersten Uebung, sammelt
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danach verschiedene Lebenserfahrungen, und am Ende verwandelt er sich in einen
Sonnenstrahl, der den anderen Licht und Freude schenkt.

Tanz. Die Psychotherapie mit Tanz und Bewegung basiert auf der Iteration
zwischen Koerper, Gehirn und Emotionen, geaeussert in unserem physischen
Verhalten. Mit der Paneurhytmia verschwinden die Schuechternheit, die parasitaeren
redundanten Bewegungen, die Emotionalausbrueche regulieren sich und es wird
eine Balance zwischen Ausdruecken und Unterdruecken geschafft.

Als Fazit kann man sagen, dass indem man Paneurhytmia tanzt, vertraut man
sich an einem einzigartigen, unsichtbaren, perfekten und feinen Psychotherapeut,
der uns den Weg zu sich selbst zeigt.

7. QUANTITATIVE ANALYSE DES PANERHYTMIATEXTES NACH
DER METHODE KONTENTANALYSE

Daniela Anchewa- Paneurhytmialehrer
Die Untersuchung bestimmt quantitativ die Themen des Panerhytmiatextes. Es

wurde die Methode der quantitaven Kontentanalyse verwendet. Ter Text wurde am
Niveau Wort analysiert.Es wurde ein Woertebuch des Textes gemacht, und es wurde
gezaehlt wie oft sich jedes Wort wiederholte(seine Haeufigkeit). Die Woerter sind
nach Kategorien gruppiert , auf dem  Basis eines gemeinsamen Elementen ihres
Sinnes. Die Ergebnisse wurden in fuenf Tabellen dargestellt: �Das Leben:Erscheinung
und Bedingungen dafuer�, �Der Mensch: ich und die Gruppe�, �Psyhologische und
emotionale Zustaende und Aktivitaeten�, �Die Umgebung : die Natur und die Welt�
und �Die Zeit im Text�. Jedes Teilgebiet schliesst eine bestimmte Anzahl von Haupt-
und Unterthemen(Kategorien). Die Unterthemen sind nach der Haeufigkeit ihrer
Verwendung geordnet:

  1.Hauefigkeit ueber 200 Woerter oder insgesamt 21, 4 % des Textes: �Licht�
und �Positive Gefuehle und Emotionen�

  2.Hauefigkeit von 100 bis 200 Woertern oder insgesamt 21,4 % des Textes:
�Die Sonne und ihre Erscheinungen�, �Wir zusammen�,� Leben�, �Bewegungen,
Vorwaertsbringen auf dem Weg�, �.Rede und Musik�.

  3.Hauefigkeit von 50 bis 100 Woertern oder insgesamt 27,4 %: �Das Wasser
im Natur�, �Pflanzen und Wachstumsprozessen�, �Die Welt als ein Ganzes�,
�Austausch: Geben�, �Schoenheit�, �Der Mensch: Koerper�, �Erneuerung�, �Ich
besiege, ich ueberwidme�, �Ich habe Kraft�, �Morgen�, �Ich denke und lerne�.

  4.Hauefigkeit von 10 bis 50 Woertern oder insgesamt 25,7 % des Textes:
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�Zeit�, �Mathematische Massen�, �Tag�, �Fuelle und Reichtum�, �Gott�, �Tiere
und ihre Bewegungen�, �In der  Gegenwart�, �Ich�, �Raumrichtungen�, �Staendige
Prozessen�, �Waerme�, �Die Erde�, �Der Mensch: Eigenschaften�, �Sauberkeit�,
�Spiel�, �Freiheit�, �Der Weg�, �Luft�, �Muehe�, �Farben�, �Wahl: positiv�,
�Austausch: Empfangen�,�Heilige Sachen�, �Der Himmel�, �Die Familiengruppe�,
�Rhytmische Prozessen�.

  5.Hauefigkeit unter 10 Woerter oder insgesamt 2, 7 % des Textes: �In der
Zukunft�, �Begrenzungen�, Der Mensch: Alter�, � Negative Gefuehle und
Emotionen�, � Die anderen Gestirne�, �Aufhoeren der Bewegungen� , � Dunkelheit�,
� Wahl: negativ�, �Abend�, �Nacht�, �Trockenheit�, �Tod� .

Manche Woerter sind in mehreren Themen enthalten, weil sie zwei oder
mehreren Aspekten ihres Sinnes bedecken.

Auf dem Basis der gemachten Analyse koennen wir zusammenfassen:
Das ist ein Text, in dem jedes fuenfte Wort fuer Licht oder positives Gefuehl

spricht. In seinem Zentrum steht der Mensch mit seinem individuellen �Ich�, das
aber vier mal kleiner als sein soziales �Ich� ist; die Botschaft lautet: �Wir sind
zusammen�. Ein Hauptthema ist das Leben. Nur das Wort �Leben� ist mit Hauefigkeit
72, d.h. durchschnittlich einmal pro Minute. Ein anderes Hauptthema ist die Natur
(die Erde und der Himmel): Sonne, Pflanzen, Wasser usw.  In diesem Text ist der
Mensch von Rede, Musik, Schoenheit und Erneuerung umgerungen . Er spielt,
arbeitet, denkt und ist Teilnehmer in einem Umgebungaustausch. Die Bewegungen
ueberfliessen. Die negativen Zustaende existieren, aber fuer kurze Zeit , damit man
kaempfen und besiegen kann- weil man stark ist.

8. FORSCHUNG DER ERGEBNISSE DER
PANEURHYTMIAUNTERRICHTE AUF DER VERBESSERUNG DER

SELBSTBEWERTUNG
Ognian Anchev- Paneurhytmialehrer

Die Selbstbewertung ist eine grundlegende psyhologische Quelle der
Selbsterziehung. Sie fuehrt zu dem Kern der Psyhologie und der Persoenlichkeit
zurueck und ist ein wichtiger Regler ihres Verhaltens. Von ihrer Entwicklung haengen
sehr stark die Beziehungen des Individuums mit den anderen ab .Die Selbstbewertung
kann real und unreal sein. Die unreale verhindert die Entwicklung der persoenlichen
Kraefte. Die reale wird erhoeht oder erniedrigt und erlaubt dem Individuum  sich
selbst kritisch zu sehen. Sie ist eine notwendige Bedingung fuer die Bildung der
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Persoenlichkeit.

Ziel der Untersuchung ist, dass man den Kern des Prozesses Verbesserung der
Selbstbewertung bei Paneurhytmiaunterrichtsstunden zeigt.

Aufgaben. Die theoretischen Grundlagen der Selbstbewertung zu finden und
ihre Entwicklung im Ablauf der Panerhytmiaunterrichte.

Objekt der Untersuchung  ist eine Gruppe von 12 Maennern und Frauen, im
Alter zwischen 20 und 65 Jahren. Die Untersuchung wurde in der Stadt Pleven
durchgefuehrt.

Methodik und Organisation der Untersuchung
  1. Diagnostikmethoden:Test von Iakov Kolominski fuer Feststellung des

Niveaus der Selbsbewrtung;Test fuer Feststellung der Entwicklung der
Eigenschaften vom Ideal und vom Antiideal, sowie von neuen Eigenschaften.

  2. Methoden zum Beeinflussen: Panerhytmiaunterrichtsstunden
  3. Statistikmethoden- Variation- und Korelationanalyse
  4. Expertenbewertung
Die Teste wurden am Anfang und am Ende des Unterrichtszeitraums

durchgefuehrt- vom September 2002 und bis zum Maerz 2003. Die Kursteilnehmer
haben die Uebungen von Nummer eins bis fuenfundzwanzig gelernt.

Ergebnisse und Analyse
 1. Die Selbstbewertung entwickelt sich auf einer qualitativen statischen Ebene.

Die untersuchten Personen stellen die Entwicklung von bereits erworbenen
Eigenschaften fest. Es werden nur die Eigenschaften vom Ideal ( die beliebten
Eigenschaften, nach denen wir streben) entwickelt und keine vom Antiideal.

2. Die Selbstbewertung entwickelt sich auf einer dynamischen perspektivischen
Ebene. Die Teilnehmer haben Entwicklung der folgenden neuen Eigenschaften :

-geistiger Aufschwung haben in sich selbst 100 % der Teilnehmer gezeigt
-Freiheits- und Ungebundenheitsgefuehl, Entwicklung von erhabenen

Gedanken und Gefuehlen- 75%
  -Gesundheit und Kraefte in den Koerperorgane, Lust sich selbst zu entwickeln

und Streben  nach Einheit von Gedanken, Gefuehlen und Koerper � 67%
 -Wachsamkeit des Bewusstseins bei Bewegung und innere Konzentration- 58%
-Kreativitaet,Demut und Bereitung zur Befreiung vom Unnoetigen- 50%
-Einigkeit, Grosszuegigkeit, Freude, Harmonie mit sich selbst , Edelmut
3.Quelle der Entwicklung der Selbstbewertung sind am Anfang der

Unterrichtsstunden die Freunde und die Familie und am Ende ein weiterer Kreis
von Menschen

Fazit. Die Panerhytmia ist eine erfolgreiche Methode zur Entwicklung der
Selbstbewertung, indem sie Eigenschaften befestigt, nach denen man strebt und
Wunsch zur Entwicklung in Perspektive erweckt. Die Beschaeftigungen erweitern
den Umgangskreis, was Bedingungen fuer Entwicklung und Festigung der
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Selbstbewertung schafft. Es gibt die Moeglichkeit fuer Entwicklung des
menschlichen Potenzials.

9. DIE PANEURHYTMIAAUSBILDUNG - EINEN STRAHL DER
HUMANISTISCHEN ERZIEHUNG IN DER KRISE DER FAMILIE UND

DES BILDUNGSSYSTEMS.
Galina Kubratova- Medizinpsyholog- Stiftung �Psyhologische Unterstuetzung�

Die Wirkung des globalen Wechsels der Lebensweise hat eine starke
Destabylisierung im sozialen, finanziellen und emotionalen Familienleben
verursacht. Die kleinen Kinder werden stressbelastet, da ihre Eltern nicht die
Moeglichkeit haben, ihre Nutzen vom �emotionalen Essen� zu befriedigen. Dazu
zaehlt auch die Krise in den bulgarischen Schulen. In  dieser Situation sind die
Ergebnisse von der Experimentaluntersuchung der Kinder, Teilnehmer in der
Paneurhytmiaausbildung , sehr hoffnungsvoll.

An der Untersuchung haben 82 Kinder teilgenommen - aus den Staedten
Dimitrovgrad, Varna, Stara Sagora und Dobritsch, im Alter von 9 bis 11 Jahre. Die
Dauer der Beschaeftigung mit den Kindern betrug von 1 bis 3 Jahre. Es wurden 328
thematische Bilder zu den Themen �Unsere Stelle in der Natur�, �Ist der Frieden
fuer uns wichtig?�  �Koennen wir uns zu Hause und in der Schule gernhaben�
analysiert .57 von den Kindern wurden auch mit zwei Arten von projektieven Teste
untersucht: malerischer und Methode der nichtbeendeten Saetze - �Der Baum von
Uilson�.

Der erste Eindruck von dem Experimentalstoff ist, dass es hier von einem
gesamten Umgang mit den Kindern handelt, in Richtung Erzeugen von Einstellungen
zu einer gesunden Lebensweise-  verbunden mit der physischen Aktivitaet, Kontakte
mit der Natur, Unterrichtsstunden und frische Luft, unagressives Verhalten in der
Gruppe, Achtung und Liebe zu den Erwachsenen und den Verwandten.

In den Staedten, wo die Paneurhytmiaausbildung durchgefuehrt wurde, sind
die Kinder von der Persoenlichket der Lehrer, die mit ihnen gearbeitet haben,
beeinflusst, und das erkennt man dadurch, dass nach dem Ausbildungsende die
Kinder ihre Lehrer und die Uebungen vermissen.

Die Entwicklung der persoenlichen Dispositionen kann auf dem Grund der
thematischen Bildern und der projektiven Tests, so vorgestellt werden :

1. Die Gruppeneinigkeit und das Zugehoerigkeitsgefuehl zur Schule und
zum Schulleben
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Diese wichtige persoenliche Disposition zeigt sich bei der 2- und 3-jaehrigen

Ausbildung. Sie hat sich langsam und allmaehnlich waehrend der
Paneurhrytmiaausbildung erzeugt, und ist am klarsten in den Bildern der Kinder
geschildert. Das Gleiche wird auch vom projektiven Test �Der Baum von Uilson�
berichtet - hier identifizieren sich die meisten Kinder mit den Figuren, die der Gruppe
entsprechen (das Paar und die Dreiergruppe). Es entsteht Liebe zur Schule.

Die Kinder, die Paneurhythmia nur ein Jahr gelernt haben, akzentieren die
Liebe in der Familie und ihre Bilder zeigen eigentlich, wie sehr sie diese Liebe
brauchen und diese Liebe vermissen. Die Paneurhythmiaunterrichtsstunden
stimulieren sie, ihr Beduerfnis von Liebe und Verstaendnis zu Hause zu erkennen,
sowie diese Sachen zu verbalisieren. Dise Kinder bevorzugen im Test mit dem Baum,
sich mit dem erfolgreichsten Menschen zu identifizieren, den Menschen an der
Spitze.

Das Verstehen zwischen den Menschen und die Harmonie in den
menschlichen Beziehungen sind ein Thema, das in allen Bildern stark betont wird.
In den Paneurhythmiaunterrichtsstundenn entwickeln die Kinder dieses Gefuehl
von Gruppenidentititaet und beginnen zu verstehen, dass die Harmonie in der Schule
wichtig ist.

2. Entstehen vom ekologischen Bewusstsein
Das ist eine andere grosse Disposition. Den projektiven Experimentstoff erhebt

Daten fuer die Bildung einer Werteinstellung zur Natur und zum naturentsprechenden
Leben in allen Altersgruppen, unabhaengig von der Dauer der Ausbildung. Der
Bedarf von frischen Luft, saubere Umwelt, Bewegungen, Tanzen und Spielen im
Freien - alle Kinder zeigen diese Notwendigkeit in Bildern und Texte.

Es muss betont werden, dass diese Erzihungswirkung sozusagen nicht von dem
Gedichtstext und den Liedern der Paneurhytmia aufgedraengt wurde. Der lebendige
Umgang mit dem Lehrer, die Moeglichkeit fuer Spaziergaenge und Wanderungen
durch die Natur im Rahmen einer 3- jaehrigen Ausbildung, formieren die Einstellung
zum naturentsprechendem Leben.

3. Selbsterzihung- Entstehung von Selbstkontrolle und Selbstdisziplin
Das ist die dritte, sehr interessante und wichtige Disposition, die zur bulgarischen

Schule gerichtet ist. Es ist wichtig zu betonen, dass die
Panerhytmiaunterrichtsstunden den Kindern die Moeglichkeit geben, Reflektoritaet
( Selbstbewusstsein ) zu zeigen, und auf diese wichtige Eigenschaften im Ablauf
der Panerhytmiaunterrichtsstunden Bewusstsein zu schaffen.

Die Methodik der unbeendeten Saetzen stellt diese Einstellung in den Kindern
zum Bewusstsein der Wichtigkeit der Selbstkontrolle und Disziplin beim Lernen
gut vor.

Als Fazit kann man folgendes sagen:
Bei Kindern, die eine 3- jaehrige Ausbildung gemacht haben, existiert ein klarer
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Trend zur Bildung von Einstellungen, die mit Toleranz, Mitleid und Altruismus in
dem Umgang mit den anderen verbunden sind, sowie Enstehung vom ekologischen
Bewusstsein im frueheren Alter. Es wird eine Aenderung in den Weltorientierungen
bemerkt und es gibt eine Wahrscheinlichkeit, dass sich dieser Trend befestigt und
persoenliche Dispositionen bildet, die sich im Pubertaetsalter stabylisieren . In diesem
Sinn ist die Paneurhytmiaausbildung eine wertvolle Erzihungsmethode, die ihre
wichtige Stelle in der bulgarischen Schule hat, im Hinblick auf die Krise dort.

Das humanistische Herangehen an die Ausbildung, ein Begriff, der als affektive
Ausbildung bekannt ist, betont nicht den nicht-intellektuellen Aspekt der Ausbildung
- derjenige, der mit den Emotionen, Gefuehlen, Interessen, Werten und dem Charakter
verbunden ist. Die Untersuchung zeigt, dass die Kinder einen grossen Bedarf von
solchen Unterrichtsstunden haben, die das humanistische Herangehen zur Ausbildung
besitzen und die Beduerfnisse zu einer positiven und erholenden Umgebung in der
Schule befriedigen.

10. EINSCHAETZUNG DER EFFEKTIVITAET DER
PANEURHYTMIAUNTERRICHTSSTUNDEN ZU DEM

INTELLEKTUALEN FUNKTIONIEREN BEI SCHULERN VON
3.KLASSE IN EINER NORMALEN UND IN EINER HILFSSCHULE.

Dozent Doktor Vania Mantanova-�Heiliger Kliment Ohridski� Universitaet , Sofia
Diliana Dimitrova- Lehrer von Vereinigung �Paneurhytmia�

In der heutigen Epoche von globalen Veraenderungen verliert die Motivation
zur Ausbildung ihre klare Linien. Deshalb ist es nuetzlich, neue alternative Methoden
in der Schule anzuwenden, die den Beduerfnissen des neuen modernen Menschen
entsprechen. Eine solche alternative Moeglichkeit ist die Paneurhytmia.

Ziel der Forschung ist es,  den Einfluss der Paneurhytmiaunterrichtsstunden
auf dem intellektualen Funtionieren der Schuler von 3. Klasse der normalen und
der Hilfsschulen zu untersuchen.

Die theoretischen Grundlagen der Frage nach dem intellektuellen Funktionieren
bei normalen Kindern und Kindern mit Gehirnverletzungen sind schoen untersucht..

Empirisch hat man die Wirkung der Paneurhytmia auf der Erfahrensstruktur
der Psyche untersucht. Die Untersuchung wurde parallel in einer normalen und in
einer Hilfsschule durchgefuert. In der normalen Schule wurden Vorstellungskraft,
Widerstandskraft und Wechsel der Aufmerksamkeit, sowie (Test Warteg)
Bildgedaechtnis untersucht In der Hilfsschule wurden Widerstandskraft und Wechsel
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der Aufmerksamkeit und intellektuelles Niveau unterucht (Test Reiwen).

Objekte der Untersuchungen sind die Schueler von 3.Klasse einer Schule in
Stadt Iambol und die Schueler von 3.Klasse der Hilfsschule in Stadt Elhovo, die
Paneurhytmia bzw. drittes und zweites Jahr tanzen. Die Schueler sind in zwei
Gruppen geteilt. Untersuchungsgruppe - tanzende und Kontrollgruppe - nicht
tanzende Paneurhytmia. Es wurden am Anfang und am Ende der Ausbildung
psychologische Untersuchungen durchgefuehrt. Es wurde der Test von Reiwen
genutzt. Die Ergebnisse sind mit einer Variationmethode behandelt und sind
tabellarisch und graphisch dargestellt.

Die Analyse der Ergebnisse, zeigt dass:
1. Bei den Schuelern von den normalen Schulen wurden dank der systematischen

Paneurhytmiaunterrichtsstunden die Merkmalswerte fuer Widerstandskraft der
Aufmerksamkeit und Vorstellungskraft stark und zuverlaessig beeinflusst. Der Trend
weist Verbesserung bei dem Merkmalswerten fuer Bildgedaechtnis und Wechsel
der Aufmerksamkeit auf.

2. Bei den Schuelern von den Hilfsschulen bewirken die Paneurhytmiauebungen
stark und zuverlaessig die Widerstandskraft der Aufmerksamkeit und den Wechsel
der Aufmerksamkeit, sowie die intellektuelle Entwicklung. Man kann ernst
behaupten, dass die Paneurhytmia eine erfolgreiche Korrektur- und
Kompensationsmethde ist.

3.  Wie empfehlen, dass man die Paneurhytmia in der Ausserklassenformen der
Ausbildung einfuehrt, bei den normalen Schulen und im Hauptprogramm der
Hilfsschulen.

11. DIE WIRKUNG DER PANERHYTMIAUEBUNGEN AUF DER
KONDITION

V.Miletiewa- Paneurhytmialehrer,
Dozent-Doktor K.Kostov- Suedwestuniversitaet �Neofit Rilski�- Blagoevgrad,

Dozent- Doktor Io. Ionov- Nationalsportakademie �Vasil Levski�
In der heutigen Epoche wachsen immer mehr unsere Beduerfnisse nach neuen

Denkweisen, neuen Moralen in allen Lebensbereichen. Die Dynamik der
Weltprozessen verlangt  widerstandsfaehige Persoenlichkeiten, die passend auf allen
entstehenden Situationen reagieren koennen.

Die physische Kondition ist eine Charakteristik und Faehigkeit des Menschen
seine physische Leistungsfaehigkeit, die Bewegungsfaehigkeiten und -
gewohnheiten,sowie die Funktionsmoeglichkeiten des Organismus in einer Situation,
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maximal zu realisieren.

Physische Kondition- das ist die physische Arbetsfaehigkeit, fuer schnelle und
genaue Ausfuehrungen  von psychologischen Handeln, in Situationen, die konkretes
Handeln verlangen. Die beiden determinieren sich gegenseitig  und sind ein Grund
fuer gute Gesundheit und gute Gasamtkondition.

Ziel: die gegenwaertige Untersuchung will die positive Wirkung der Panerhytmia
beweisen.

Aufgaben
1. Die Moeglichkeiten der Panerhytmia fuer zweckorientierte Wirkung  auf der

Kondition aufzuzeigen.
2. Eine Untersuchung  fuer die Wirkung der Panerhytmia auf der Kondition

durchzuführen.
Methodik
Untersuchungsmethoden sind  Beobachtungen, Diskussionen, Umfragen,

prsoenliche empirische Erfahrungen und Literaturquellen.
Es wurde nach physischen nerven-psychologischen Merkmalen getestet: Zeit,

SAN-Test(Selbstgefuehl, Aktivitaet, Laune )und Puls.
Es wurde nach physischen Leistungsfaehigkeit getestet: Gleichgewichtsresistenz,

Bauchuebungen, Weitspruenge.
Die Daten werden mathematisch-statistisch erfasst und tabellarisch dargestellt
Organisation der Untersuchung
Das wissenschaftliche Experiment wurde in Blagoevgrad, bei natuerlichen

Bedingungen , durchgefuehrt, in einem Zeitraum von 18 Monaten, waehrend der
Paneurhytmiaausbildung von 22 Personen mit verschiedenem Alter und Geschlecht.
Die Messungen wurden am Anfang und am Ende gemacht, wobei es Aerzten,
Psychologen und Paedagogen gab. Die Umfragen wurden periodisch durchgefuehrt.

Ergebnisse und Analyse
Das durchgefuehrte Experiment hat zu spuerbare Verbesserungen des gesamten

psycho-physischen  Zustands der untersuchten Personen gefuehrt. Wir behaupten,
dass diese Ergebnisse auf die Panerhytmiaunterrichtsstunden zurueckzufuehren sind,
da diese in dem genanten  Zeitraum, die einzige Bewegungsaktivitaet der Teilnehmer
ausserhalb  ihres Alltags gewesen war.

·Bei der Ausfuehrung von  Paneurhytmiauebungen, wirken Musik und Text als
bedingte  Reizungen und halten die Aufmerksamkeit der Teilnehmer von den
Alltagsproblemen und Sresssituationen  ab.� Die Musik ist ein effektives Mittel, das die physiologischen und
psychologischen Prozessen beeinflusst,  was zu vorlaeufigen und dauerhaften
Aenderungen fuehrt.� Die vorlaeufigen positiven Aenderungen erscheinen unmittelbar nach der
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Ausfuehrung der Paneurhytmia , beeinflusst von der Musik, dem Text, den
Bewegungsaktivitaeten, dem Koerperkontroll, dem Gefuehl fuer Synchron mit den
anderen Teilnehmern.� Gesetzmaessig und dialektisch begruendet ist es, dass diese vorlaeufigen
positiven Aenderungen, die dauerhaft und systematisch gesammelt wurden, im
Organismus  spuerbare, dauerhafte Aenderungen auftraten lassen.

·Bei Paneurhytmiaausführung  ist das Traumarisiko minimal.
· Die Paneurhytmia  ist wirtschaftlich erzwinglicht( man braucht keine spezielle

Ausruestung, nur bequeme Schuhe und Kleider, die die Bewegungen nicht stoeren).
·Die dauerhaften Aenderungen im psychologischen Aspekt, die die

psychologische Kondition erhoehen, sind auf die positiven Aenderungen  von den
Ergebnissen der Merkmale fuer physische Leistungsfaehigkeit zurueckzufuehren.

Die Prozentwerte der Verbesserung und Zuverlaessigkeit von den
psychologischen Tests, zeigen eine spuerbare positive Aenderung auf den
psychologischen Zustand.

Folgerungen: In der heutigen Zeit einer totalen Hypodynamie, niedrigem
Einkommen und alltaeglichem Distress, kann die Paneurhytmia  mehrer menschen
die Chance geben, eine Bewegungsaktivitaet  zu erlangen, im Namen der Gesundheit,
Lebendigkeit, Schoenheit und Erhoehung des geistigen Potentials. Sie ist ein
schoenes Mittel fuer dynamische, kollektive Relaksation, das zur Pflege einer guten
Gesamtkondition fuehrt. Wir empfehlen die Paneurhytmia fuer Schueler,
Erwachsenen und schwangeren Frauen.

12. WIRKUNG DER PANEURHYTMIA AUF DIE
WIRBELSAEULEVERBIEGUNGEN

Dozent Malcho Malchev- �K. Preslvski�-Universitaet Schumen, Velichka
Dimitrova- Paneurhytmialehrein, Doktor Iwan Sakelariev

An der Organisierung der Untersuchung haben Blagoi Kraichev-
Kinesotherapeut und Stefanka Platnichkova- Paneurhytmialehrerin

teilgenommen.
Die Wirbelsaeule ist die Hauptkomponente des Stuetz- und Bewegungsapparats

des menschlichen Koerpers.Wenn der menschliche Koerper richtig entwickelt und
geformt ist, besitzt die Wirbelsaeule natuerliche vorspringenden Biegungen. Leider
werden sehr oft angeboerene und erworbene Abweichungen beobachtet, vorwiegend
die sogenannten Wirbelsaeuleverbiegungen. Bei den Bedingungen des heutigen
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Lebens, nimmt die Anzahl der Wirbelsaeulenverbiegungen zu. Und das
Wirbelsaeuleverbiegen ist gar nicht risikolos, es fueht zu Funkzionsverletzungen
der inneren Organe, spaeter zur Diskopatie, flache Fusssohlen, Koksartrose usw. In
den entwickelten Laendern wird diesem Problem eine grosse Achtung geschenkt
.Es wird nach neuen Methoden und Mitteln fuer Gegenwirkungen gesucht.

Ziel der Forschung ist , die Wirkung der Paneurhytmia auf dem morphologischen
Status von Schuelern, im Kontext der korrektur-kompensatorischen Einfluss auf
die Wirbelsaeule, zu untersuchen.

Aufgaben. Diagnostizieren und Identifizieren der Personen mit
Wirbelsaeuleverbiegungen. Untersuchen der Wikung der Panuerhytmia auf den
Wirbelsaeuleverbiegungen im Rahmen einer 6-Monate langen empirischen
Forschungsarbeit.

Gegenstand der Forschung ist die morpho-funktionale Wirkung der Panerythmia
auf den Wirbelsaeuleverbiegungen.

Objekt der Forschung sind Schueler der 1.Klasse von Stadt Schumen, im Alter
7-8 Jahre.

Methodik und Organisation der Forschung
1.Methoden zur Diagnostik von Wirbelsaeuleverbiegen: Samatoskopie- aeussere

Beobachtung, aus der es festgestellt wurde, dass 22 der Kinder (60%der Gruppe) ,
mit Abweichungen sind; Methode von Fergussen und Kob- bei der man die
Strahlbelastung von Roentgenfotos vermeidet.

2.Methoden zum Beeinflussen: hauptsaechlich die Spielmethode, d.h.
Paneurhytmiauebungen mt Musikbegleitung, kombiniert mit Uebungen zum
Erwaermen aller Muskeln und Gelenken.

3.Statistikmethoden-  Variartionsanalyse. Fuer den genannten Zeitraum von 6
Monaten wurden zwei Unterrichte pro Woche je 45 Minuten durchgefuert,
unmittelbar nach den letzten Schulunterrichten.

Ergebmisse und Analyse.Die Vergleichsanalyse der Mittelwerten, gemessen
in Grad, zeigt dass am Anfang der Untersuchung die Durchschnittsabweichung 8,86
Grad betragen hat. Nach 6 Monate Arbeit ist der Durchschnittswert auf 2,57 Grad
gesunken. Der Unterschied von 6,29 Grad , sowie die Korrektur sind spuersam. Zur
Feststellung der statistischen Zuverlaessigkeit , haben wir das T-Kriterium von
Student berechnet, das in diesem Fall 5,25 ist. Das heisst, dass die
Garantiewahrscheinlichkeit 99,9 % betraegt und die positiven Veraenderungen ein
Ergebniss der angewandten Mittel und Methoden sind.

Fazit.Die Analyse der erhaltenen Ergebnissen zeigt, dass man die Paneurhytmia
erfolgreich als hoffnungsvolles Mittel zur Profilaktik, Gegenwirkung und Korrektur
der Wibelsaeuleverbiegen nutezen kann .Diese Feststellung erlaubt uns eine weitere
und zweckorientierte Einfuehrung der Panerhymiaunterrichte in der Schule zu
empfehlen, als Mittel der heutigen physischen Kultur fuer integrierte Ausbildung
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der normalentwickelten Kinder und diesen mit Abweichungen von der Norm oder
schlechten Gesundheitszustand.

13. ANWENDUNG DER PANEURHYTMIA FUER THERAPIE VON
DIABETESLEIDENDEN KINDER

Dora Aleksandrowa- Stiftung �Diabetes�, Iwanka Walchewa- Vereinigung
�Paneurhytmia�, Konsultant- Doktor Iwan Kalgandjiev

Die Zuckerkrankheit ist eine von den verbreitesten Krankheiten. Nach Daten
der Weltgesundheitsorganisation sind die Diabetesleidenden 150 Millionen
Menschen, und in 20 Jahre erwartet man, dass ihre Zahl bis zum 300 Millionen
erhoeht wird. Die Bedeutung der Krankheit, als mediko-soziales Problem wird von
dem Fakt festelegt, dass sie Ursache fuer viele serioese Krankheiten ist. Fuer Heilen
und Profilaktik empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation Bewegungsaktivitaet als
Hauttherapie, zusammen mit Medikament- und Nahrungstherapie. Empfehlung: 30
Minuten pro Tag.

Zweck der gegenwaertigen Wirschaftsabwicklung ist die positive Wirkung der
Paneurhytmia auf den nicht-insulinabhaengigen Diabetiker.

Hauptaufgaben:
1. Eine Untersuchung von Diabetikern durchzufuehren, wobei den Einfluess

der Paneurhytmia auf der Blutglukose, dem Blutdruck und dem gesamten
Gesundheitszustand untersucht wird.

2. Schlussfolgerungen zu machen und Empfehlungen fuer  kuenftige Praktiken
zu geben.

Gegenstand der Forschung ist die Effektivitaet der Wirkung der Paneurhytmia
auf den Diabetiker.

Untersuchungsmethoden:
1. Kontrolle der Blutglukose.
2. Kontrolle des Blutdruckes
3. Test fuer Eiweiss im Urin (Proteinurie)
4. Untersuchen des aussernormierten Gewichts
Die Ergebnisse, zeigen dass:
-Die untersuchten Diabetiker haben alle physiche Belastungen gut ertragen,

ohne Hypoglikemiemerkmale oder anderen Beschwerden zu zeigen
-Am Ende  der Periode sind die Blutglukoseprozentwerte der

Untersuchungsteilnehmerinnen gesunken im Vergleich mit den Anfangswerten.
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-Die Blutdruckwerte sind auch positiv beeinflusst, im Vergleich mit ihrem

Anfangszustand.
-Es wird eine Reduktion des uebermaessigten Gewichts beobachtet
-Es wird ein gesamtes Tonisieren des Organismus beobachtet
-Die Hypodynamie wird verringert und die physische Leistungsfaehigkeit

erhoeht.
-Das Selbstwertgefuehl wird verbessert
-Man kann sich leichter an den anderen adaptieren - als Ergebnis der

Gruppenausfuehrung
-Der Stoffwechsel der Diabetiker normalisiert sich
-Es gibt keine Verschlechterungen des Herz-Kreislaufs- und des Nervenssystems
-Die Arbeitsfaehigkeit verbessert sich
-Die physische Ausdauer steigt
Als Fazit kann man zusammenfassen: passend fuer die Diabetiker ist das

regelmaessige Panerhytmiapraktikum, weil die Gymnastikuebungen mit niedriger
und mittlerer Intensitaet sind, mit dem Typ und der Phase der Krankheit, dem Alter,
dem Zustand des Herz-Kreislaufssystems und den anderen Systemen im Einklang
stehen. Die Panerhytmiaanwendung hat eine grosse hypoglikomierende Wirkung.
Deshalb kann man erwarten, dass bei ihrer systematischen Anwendung eine
Reduzierung der peroralen und antidiabetischen Mittel moeglich sein kann.

14. UNTERSUCHUNG DER WIRKUNG DER PANEURHYTMIA AUF
DER ARBEISTFAEHIGKEIT UND DEM DENKEN

Ingenieur Nadka Milcheva, Ivanka Koleva- Paneurhytmialehrer
Einen grossen Teil seines Lebens verbringt der Mensch mit Arbeit. Das wird

von der stetigen Aktivitaet in der Arbeitsbeschaeftigung der Person festgelegt. Ausser
dem Schlafen, dem Essen und die  Erholung, die die menschlichen Kraefte
wiederherstellen, gibt es auch andere Methoden und Programme, die unsere gute
Kondition und Arbeitsfaehigkeit halten koennen. In diesem Fall haben wir untersucht,
wie Paneurhytmiaunterrichtsstunden dabei helfen.

Ziel der Untersuchung ist es, wie die Paneurhytmia die Aenderung der gesamten
Arbeitsfaehigkeit und die Qualitaet der Gehirnoperationen beeinflusst.

Aufgaben der gegenwaertigen Untersuchung sind:
1. Den Einfluss der Paneurhytmia auf die gesamte Arbeisfaehigkeit und

Kondition zu untersuchen
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2. Die Auswirkung der systhematischen Paneurhytmiaunterrichtsstunden auf

dem Denken und konkreter die Schnelligkeit und die Qualitaet der
Gedankenoperationen zu untersuchen

3. Empfehlungen fuer die regelmaessigen Paneurhytmiaunterrichtsstunden fuer
Menschen jeden Alters zu machen.

Gegenstand der Untersuchung war Messen der gesamten Arbeitsfaehigkeit und
die Qualitaet der Gedankenoperationen, infolge der regelmaessigen
Paneurhytmiabeschaeftigungen. Das untersuchte Kontingent besteht aus 55 Frauen,
geteilt in Altersgruppen (bis 40 und ueber 40 Jahre) und in den folgenden Kategorien:

Gruppe 1 - Untersuchungsgruppe, die sich laenger als ein Jahr mit Paneurhytmia
beschaeftigte

Gruppe 2 - Kontrollgruppe, von Anfaengern, die sich mit Paneurhytmia 3 Monate
beschaeftigten

Gruppe 3 - Kontrollgruppe, deren Teilnehmer seit 5 Jahren Aerobik trainieren
Grundsaetzlich werden 2 Methoden angewandt:
SAN-Test (Selbstgefuehl, Aktivitaet, Laune)und Methode der progressiven

Matrizen von Reiwen. Einfluss auf die Arbeitsfaehigkeit - Es wurde ein kombinierter
SAN-Test genutzt, enthaltend 3 Teilgebiete - fuer das Selbstwertgefuehl, die Laune
und die Aktivitaet, jedes bestehend von 10 Fragen. Es wird angenommen, dass die
Arbeitsfaehigkeit eine Komplexerscheinung ist, die die obengenannten Komponenten
einschliesst.

Die groessten Durchschnittswerte fuer die drei Merkmalle zeigt die
Untersuchungsgruppe Nr. 1, gefolgt von der Kontrollgruppe, also die Menschen
die regelmaessig Paneurhytmia tanzen, haben ein besseres Selbstwertgefuehl im
Vergleich mit denen, die Aerobik trainieren. Der Unterschied zwischen den
Merkmalen der ersten Gruppe und der Kontrollgruppe ist zuverlaessig .

Das Selbstwertgefuehl ist am besten bei der Gruppe, deren Teilnehmer über 40
Jahre sind, beeinflusst worden. Das Kriterium hat eine wichtige Rolle fuer die
Experimentalgruppe, im Vergleich mit den Anfaengern. Bei den Frauen unter 40
Jahre von derselben Gruppe gibt es einen Trend zur positiven Veraenderung.

Bei der Untersuchung des Merkmals fuer Arbeitsfaehigkeit:
Das Kriterium hat eine wichtige Bedeutung in der Gruppe unter 40 Jahre bei

der Untersuchungsgruppe im Vergleich mit den Anfaengern.
Bei dem Merkmal Ausdauer, wird nur ein Trend beobachtet, der am groessten

bei der Untersuchungsgruppe unter 40 Jahre ist, im Vergleich mit den Anfaengern.
Einfluss der Paneurhytmia auf die Eigenschaft Gedankenoperationen:
Das Kriterium von Student hat einen spuersamen Wert beim Vergleich der

Untersuchungsgruppe ueber 40 Jahren und der Kontrollgruppe. Es wurde festgestellt,
dass bei regelmaessigen Paneurhytmiabeschaeftigungen sich die Konzentration, die
synthetischen und analytischen Eigenschaften des Denkens verbessern.



215
Daraus kann man folgendes empfehlen: Das regelmaessige Tanzen von

Paneurhytmia verbessert das Selbstwertgefuehl, die Aktivitaet und die Laune, die
gesamte Arbeitsfaehigkeit und Kondition und das alles  beeinflusst auch die
Gedankenprozessen - der Mensch wird konzentrierter, empfaengt und denkt besser.

15. UNTERSUCHUNG DES EINFLUSSES DER PANERHYTMIA
AUF DEM SELBSTWERGEFUEHL, DER AKTIVITAET UND

DER LAUNE BEI ERWACHSENEN
Slavina Kangalova- Paneurhytmialehrer

Die Panerhytmia ist ein neues Modell von der Quelle der bulgarischen
Gesundheit, Harmonie und Laune. Ihre Bestimmung ist die versteckten
Veranlagungen und Gaben zu wecken, die in der heutigen menschlichen
Physik verflochten sind.

Es wurde die  Wirkung der Panerhytmiaunterrichte auf den drei
Hauptmerkmale der physischen Leistungsfaehigkeit untersucht:
Selbstwertgefuehl, Aktivitaet und Laune bei Erwachsenen, wie folgt:

-Untersuchungen vor  und nach dem Tanzen von Paneurhytmia:
1.Am Anfang und am Ende des Unterrichtszeitraums
2.vor und nach dem einzelnen Unterrichten
-Es wurde die Laune vor und nach dem Tanzen einer Uebung untersucht:
1.Lieblingsuebung
2.Uebung Nr. 11 �Ewera�
Die Unterrichte haben jeweils 1, 30 Stunden gedauert und wurden in

Szadt Russe ein oder zwei mal pro Woche durchgefuehrt, in dem Zeitraum
Oktober 2002- Maerz 2003.Es wurde SAN-Test verwendet und die
Ergebnisse durch Variationsanalyse erfasst.

Ergebnisse:
-Am Anfang und am Ende eines Unterrichts: Das Selbswergefuehl und

die Laune sind stark und zuverlaessig verbessert. Die Aktivitaet hat sich
nur wenig verbessert, aber zuverlaessig .Am staerksten hat sich die Laune
beeinflusst.

-Am Anfang und am Ende des Zeitraums der Ausbildung :Das
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Selbstwertgefuehl, die Aktivitaet und die Laune sind stark und zuverlaessig
verbessert. Hoechste Werte hat die Laune. Am staerksten beeinflusst ist das
Selbstwertgefuehl.

-Unterrichtsstunden im Saal und im Freien: Vor dem Anfang der
Unterrichtsstunden im Freien Werte sind die Anfangswerte der drei
Merkmale hoeher als im Saal.

-Tanzen einer im voraus gestellten Uebung und der Lieblingsuebung:
Die Laune wird gleich beeinflusst.

Analyse der Ergebnisse:
1.Die Paneurhytmia-Trainings bewirken positiv das Selbstwertgefuehl,

die Aktivitaet und die Laune der tanzenden Erwachsenen. Dies ist gemessen
sowie im Rahmen des einzelnen Unterrichts, als auch fuer einen Zeitraum
von 6 Monaten � im Saal und im Freien. Sogar ein einziger
Paneurhytmiaunterricht verbessert die Laune: die Endwerte (80, 44%)
entsprechen fast den Werten nach 6 Monaten Unterrichtsstunden (81, 89%).
Im Rahmen eines Unterrichts verbessert sich das Selbstwertgefuehl nur
wenig aber nach mehreren Unterrichtsstunden sind die meisten
Verbesserungen damit verbunden.

2. Die Ausfuehrung einer einzelnen Uebung beeinflusst die Laune ,
unabhaengig davon, ob das eine freigewaehlte oder Lieblingsuebung ist.

Es ist empfehlenswert, dass die 28 Paneurhytmiauebungen von
Erwachsenen waehrend des ganzen Jahres getanzt werden- im Saal oder im
Freien- als ein bulgarisches Modell fuer Gesundheit, Munterheit, Laune
und Selbstwertgefuehl.
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