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«Өз қаупіңді таны – өз күшіңді тап!»
тренинг
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Психологиялық тренинг жоспары
Тақырыбы: «Өз қауіпіңді таны – өз күшіңді тап!»
(Субъективті қауіп сезімін тану және психологиялық резистенттілікті қалыптастыру)
Мақсаты:
· Субъективті қауіп пен қорқынышты тануға және оларды жеңуге үйрету;
· Психологиялық тұрақтылық пен өзін-өзі реттеу дағдыларын дамыту;
· Өзін қауіпсіз сезіну және ішкі сенімді арттыру.
Күтілетін нәтиже:
· Оқушылар субъективті қауіп пен қорқынышты ажырата алады;
· Эмоциялық тұрақтылық пен өзін-өзі реттеу дағдылары қалыптасады;
· Өзін сенімді ұстау және сабыр сақтау әдістерін меңгереді;
· Психологиялық резистенттілігі артады.
Қатысушылар: 10–11 сынып оқушылары
Ұзақтығы: 45–60 минут
Форматы: топтық тренинг (арт-терапия, релаксация, пікірталас, ойын элементтері)
Өткізуші: педагог-психолог
ЖҰМЫС БАРЫСЫ
I. Кіріспе бөлім (5 минут)
Жаттығу: «Жылы лебіз»
Мақсаты: сенім мен позитивті қарым-қатынас орнату.
Оқушылар шеңберге тұрып, өз қасында тұрған адамға бір жылы сөз немесе жақсы тілек айтады:
– «Сен мені үнемі күлдіріп тұрасың!»
– «Сенің сабырлы мінезің маған ұнайды!»
– «Сенен жақсы энергия аламын!»
➡️ Нәтиже: топ ішінде жылы атмосфера қалыптасады, қатысушылар бір-біріне ашыла түседі.
II. Ақпараттық бөлім (10 минут)
Тақырыптық әңгіме: «Қауіп деген не?»
Психолог әңгіме жүргізеді:
«Қауіп» — адамды сақтануға итермелейтін ішкі сигнал. Кейде ол шынайы жағдайдан туады (мысалы, көліктен қорғану), ал кейде ол тек ойымызда ғана пайда болады. Оны субъективті қауіп деп атаймыз.
Мысалдар талданады:
· Емтихан алдында қорқу.
· Достарым мені ұнатпай қалуы мүмкін деген уайым.
· Қателік жасап, басқалар алдында ұялу.
Психолог:
«Бұл сезімдердің барлығы — табиғи. Бірақ біз оларды бақылауды үйренсек, өміріміз жеңілдейді.»
III. Арт-терапиялық жаттығу (15 минут)
«Менің қорқынысымның бейнесі»
Қажетті құралдар: ақ қағаз, түрлі-түсті қарындаштар немесе фломастерлер.
Нұсқау:
– «Көздеріңді жұмып, соңғы кезде өзіңді қорқытып немесе уайымдатқан жағдайды есіңе түсір. Енді сол қорқынысты қағаз бетінде бейнелеп көр. Бұл сурет символ, түстер, пішіндер немесе тіпті сөздер арқылы болуы мүмкін.»
Оқушылар суретті салып болған соң, әркім өз суретін сипаттайды:
· «Бұл қара түсті сызық — менің ашуым.»
· «Мына бұрыш – менің жалғыздық сезімім.»
· «Бұл көк түс – менің тыныштығым.»
Соңында психолог бағыттайды:
«Енді сол қорқынысты жеңетін күшті де бейнелеп көр. Мысалы, жарық, күн, мықты ағаш немесе өзіңнің бейнең.»
➡️ Нәтиже: Оқушылар қорқынышты сыртқа шығарып, оның орнын сенімділік пен бақылау сезімімен алмастырады.
IV. Психологиялық ойын (10 минут)
«Қауіпсіз аймақ»
Дайындық:
Ауданда үш бөлік белгіленеді:
🟢 «Қауіпсіз аймақ»
🟡 «Белгісіз аймақ»
🔴 «Қауіпті аймақ»
Нұсқау:
Психолог түрлі өмірлік жағдайларды оқиды. Оқушылар өздерін сол жағдайда қалай сезінетінін таңдап, сәйкес аймаққа тұрады.
Мысалдар:
1. Емтихан алдында отырған сәт.
2. Достармен келіспей қалу.
3. Ата-анамен түсінбеушілік.
4. Қоғам алдында сөйлеу.
5. Белгісіз ортаға бару.
Әр оқушы неге дәл сол аймақты таңдағанын түсіндіреді.
Психолог қорытындылайды:
«Кейде қауіпсіздік сезімі – нақты жағдайға емес, біздің ойымызға байланысты. Ал ойды өзгерту – өзіңді басқарудың кілті.»
➡️ Нәтиже: қатысушылар өз қауіптерін саналы түрде талдап, логикалық тұрғыда түсінеді.
V. Релаксациялық жаттығу (10 минут)
«Тыныштық пен сенім»
Нұсқау:
Оқушылар ыңғайланып отырады, көздерін жұмады.
Психолог баяу әуен қосып, бағыт береді:
«Терең тыныс ал... деміңді шығар... Әр деміңмен ішкі уайым сыртқа кетіп жатыр деп елестет...
Сен өзіңе сенесің. Сен өз ойыңды, өз сезіміңді басқара аласың. Сенің ішкі әлемің – сенің қауіпсіз аймағың.»
Оқушылар 2–3 минут тыныс алу техникасын қайталайды:
· 4 секунд терең дем алу,
· 2 секунд ұстау,
· 4 секундпен баяу шығару.
➡️ Нәтиже: дене мен ой тынышталады, эмоциялық тұрақтылық артады.
VI. Қорытынды бөлім (5 минут)
«Менің ішкі күшім» шеңбері
Оқушылар сөйлемді жалғастырады:
· «Мен бүгін өз қорқынысымды жеңуді үйрендім.»
· «Мен өзімнің күшті тұстарымды сезіндім.»
· «Мен енді қиындықтардан қашпаймын.»
Психолог қорытынды сөз айтады:
«Қауіп пен қорқынысты сезіну – әлсіздік емес. Ол – өзіңді қорғаудың белгісі. Ең бастысы – оны бақылауды үйрену.»
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«Агрессияны басқару және жағымды қарым-қатынас қалыптастыру»
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Психологиялық тренинг жоспары
Тақырыбы:«Агрессияны басқару және жағымды қарым-қатынас қалыптастыру»
Сынып:7-сынып
Форматы:Топтық психологиялық тренинг
Ұзақтығы:40–45 минут
Мақсаты: Оқушыларға агрессияның себептері мен көріністерін түсіндіру, агрессивті мінез-құлықты басқару дағдыларын қалыптастыру және жағымды, сыйластыққа негізделген қарым-қатынас орнатуға үйрету.
Міндеттері:
· Агрессия ұғымы және оның түрлері туралы түсінік беру;
· Өзін-өзі бақылау және эмоцияны реттеу дағдыларын дамыту;
· Қарым-қатынаста сабырлылық пен өзара сыйластықты қалыптастыру;
· Қақтығыс жағдайында бейбіт шешім табуға үйрету.
Қолданылатын әдістер:Топтық талқылау, ойын жаттығулары, миға шабуыл, кері байланыс
Қажетті құралдар:Флипчарт, маркерлер, стикерлер, қағаз парақтары
Тренинг барысы
I. Кіріспе бөлім (5 минут)
Психологтың кіріспе сөзі:
– Бүгін біз агрессия деген не, оны қалай басқаруға болатыны және бір-бірімізбен жағымды қарым-қатынас орнату жолдары туралы сөйлесеміз. Әрқайсымыз кейде ашуланамыз, бірақ оны дұрыс жолмен шығара білу маңызды.
Танысу жаттығуы: «Көңіл-күй смайлигі»
Оқушылар өз көңіл-күйін бір сөзбен немесе смайлик арқылы сипаттайды.
II. Негізгі бөлім (30 минут)
1. Теориялық бөлім: «Агрессия деген не?» (5 минут)
Талқылау сұрақтары:
· Агрессия дегенді қалай түсінесіңдер?
· Адам неге ашуланады?
· Агрессияның салдары қандай?
Қорытынды:
Агрессия – бұл адамның ашу, реніш, көңіл толмаушылық кезінде көрсететін мінез-құлқы. Оны басқаруға болады және үйренуге болады.
2. Жаттығу: «Ашуды қалай шығарамыз?» (7 минут)
Оқушыларға сұрақ қойылады:
– Ашуланғанда сен не істейсің?
Психолог ашуды қауіпсіз жолмен шығарудың мысалдарын айтады:
· Терең тыныс алу
· 10-ға дейін санау
· Серуендеу
· Музыка тыңдау
· Сурет салу
3. Ойын-жаттығу: «Қақтығысты шешу» (10 минут)
Оқушыларға шағын жағдаяттар ұсынылады (ұрысу, мазақтау, келіспеушілік).
Тапсырма:
– Агрессиясыз, сабырлы жолмен қалай шешуге болады?
Талқылау жүргізіледі.
4. Жаттығу: «Жағымды сөздер» (8 минут)
Әр оқушы көршісіне бір жағымды сөз немесе комплимент айтады.
Мақсаты:
Жағымды қарым-қатынастың эмоциялық әсерін сезіну.
III. Қорытынды бөлім (10 минут)
Рефлексия: «Бүгін мен білдім…»
Оқушылар сөйлемді жалғастырады:
· Бүгін мен агрессия туралы білдім…
· Мен ашуланғанда енді…
· Мен қарым-қатынаста…
Психологтың қорытынды сөзі:
– Агрессияны басқару – күштің белгісі. Бір-бірімізге түсіністікпен қарасақ, кез келген мәселені сабырмен шешуге болады.
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 «Жасөспірім психикасының ерекшеліктері және аутодеструктивті мінез-құлықтың алдын алу» атты ақпараттық-әдістемелік кездесу
Іс-шараның түрі:
Педагогтарға арналған ақпараттық семинар-тренинг
Мақсаты:
Мұғалімдерге жасөспірім психикасының даму ерекшеліктері мен аутодеструктивті (өзін-өзі жоюға бағытталған) мінез-құлық түрлері туралы теориялық және практикалық білім беру, алдын алу және ерте анықтау тәсілдерімен таныстыру.
Міндеттері:
1. Жасөспірім кезеңіндегі психологиялық және тұлғалық өзгерістер туралы түсінік қалыптастыру;
2. Аутодеструктивті мінез-құлық ұғымы мен түрлерін (агрессия, өзіне зиян келтіру, суицидтік ойлар, тәуекелді мінез-құлық) түсіндіру;
3. Ерте алдын алу шараларын ұйымдастыру мен педагогтардың рөлін айқындау;
4. Педагогтар арасында оқушылардың эмоциялық жағдайына сезімталдық пен бақылаушылық қабілетті арттыру.
Күтілетін нәтиже:
· Педагогтардың жасөспірім психикасы мен мінез-құлық ерекшеліктері туралы түсінігі кеңейеді;
· Аутодеструктивті мінез-құлықтың алғашқы белгілерін анықтау дағдысы қалыптасады;
· Оқушылармен сенімді қарым-қатынас орнатуға бағытталған практикалық тәсілдер меңгеріледі;
Психопрофилактикалық мәдениет артады
Қатысушылар:
Мектеп педагогтары, сынып жетекшілер, психолог, әлеуметтік педагог.
Ұзақтығы:
60–80 минут
Өткізу форматы:
Семинар-тренинг (ақпараттық бөлім + талқылау + интерактивті жаттығулар)
Өткізу орны:
Мектептің акт залы немесе психологиялық кабинет
Іс-шараның барысы:
1. Кіріспе бөлім (10 мин.)
Психологтың сөзі:
· Іс-шараның мақсаты мен өзектілігін түсіндіру;
· Жасөспірім психикасының тұрақсыздығы мен эмоциялық реакцияларының ерекшелігі туралы қысқаша баяндау;
· Аутодеструктивті мінез-құлықтың қоғамдағы, мектептегі өзектілігі туралы статистикалық деректер келтіру.
Мотивациялық видео немесе слайд-презентация:
«Жасөспірімнің әлемі – нәзік әлем» (қысқа бейнеролик).
2. Негізгі бөлім (30 мин.)
2.1. Теориялық ақпарат:
Тақырып: «Жасөспірім психикасының ерекшеліктері»
· Жасөспірімдік кезеңдегі физиологиялық және эмоционалдық өзгерістер;
· Өзін-өзі тану мен өзін-өзі бекіту дағдарысы;
· Тәуелсіздікке ұмтылу, топтық әсерге бейімділік;
· Эмоциялық тұрақсыздық және аффект жағдайлары;
· «Мен» тұжырымдамасының қалыптасуы.
Тақырып: «Аутодеструктивті мінез-құлық дегеніміз не?»
· Анықтамасы: өзіне қарсы бағытталған деструктивті әрекеттер;
· Түрлері:
· суицидтік мінез-құлық (ой, ниет, әрекет);
· өзін-өзі жарақаттау;
· тәуелділік мінез-құлық (маскүнемдік, интернет, никотин, т.б.);
· девиантты әрекеттер (агрессия, вандализм);
· Себептері: эмоционалдық жалғыздық, түсінбеушілік, қолдаудың болмауы, отбасылық және әлеуметтік факторлар.
2.2. Топтық талдау және жаттығулар (20 мин.)
Жаттығу 1. «Мені түсініңіз»
Мақсаты: эмпатияны дамыту.
Мұғалімдер жұптасып, біреуі жасөспірім рөлінде, екіншісі мұғалім рөлінде өзара шағын диалог құрады. Тапсырма – тек тыңдап, түсінуге тырысу, ақыл айтпау. Кейін әсерімен бөліседі.
Жаттығу 2. «Қиын бала бейнесі»
Мақсаты: стереотиптерді бұзу.
Қатысушылар топпен «қиын оқушының» сипаттамасын жасайды, кейін психолог әр белгіні талқылап, артындағы психологиялық себептерді түсіндіреді.
Жаттығу 3. «Бір қадам алға» (сенімділік пен қолдау ойыны)
Педагогтар «егер сіз өз оқушыңызға осындай жағдайда көмектесе аласыз деп ойласаңыз — бір қадам алға» деген нұсқаумен жұмыс істейді.
3. Қорытынды бөлім (10–15 мин.)
Талқылау:
· Мұғалімдердің жасөспірімдермен жұмыс істеуде неге назар аударуы керек?
· Ерте белгілерді қалай байқауға болады?
Психологтың ұсыныстары:
· Оқушылармен жеке сұхбат, бақылау жүргізу;
· Эмоциялық күйін анықтайтын скринингтерді жылына 2 рет өткізу;
· Сынып сағаттарында өзін-өзі бағалау, эмоцияны басқару тақырыптарын қарастыру;
· Қиын жағдайдағы оқушыға қолдау көрсету жолдары (тыңдау, сенім білдіру, жекемен кездесу).
Кері байланыс:
Қатысушыларға стикер таратылады.
Тапсырма: «Мен бүгін білдім…», «Мен өз тәжірибемде қолданамын…» деп жазу.
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 «EQ: Сезімді түсіну – өзіңді танудың алғашқы қадамы»
Мақсаты:Оқушыларға эмоционалды интеллект (EQ) ұғымы туралы түсінік беру;Өз сезімдерін тануға, ажырата білуге және дұрыс атауға үйрету;Басқалардың эмоцияларын түсініп, қабылдай білуге дағдыландыру;Жағымды қарым-қатынас жасауға, эмпатияға тәрбиелеу.
Міндеттері:
· Оқушылардың эмоциялық сауаттылығын арттыру;
· Сезімдерді сөзбен жеткізу дағдысын дамыту;
· Өзара сенімге негізделген психологиялық орта қалыптастыру.
Қатысушылар:8 «А», 8 «Ә» сынып оқушылары
Форматы:Психологиялық тренинг / воркшоп
Ұзақтығы:45–60 минут
Қолданылған құралдар:Эмоциялар картасы, эмоция суреттері немесе жазылған карточкалар, түрлі-түсті қарындаштар, қағаз, маркерлер
Жұмыс барысы
1. Жағымды психологиялық орта қалыптастыру
Жаттығу: «Бүгінгі көңіл-күйіңді бір сөзбен айтып бер»
Мақсаты:
Оқушылардың өз эмоцияларын сезінуіне және оны сөзбен жеткізуіне көмектесу, тренингке сенімді атмосферамен кіріспе жасау.
Өту барысы:
Оқушылар шеңберге отырады. Мұғалім әр оқушыға кезекпен бүгінгі көңіл күйін бір ғана сөзбен айтуын сұрайды.
Мысалы: қуанышты, тыныш, қобалжулы, сенімді, шаршаған т.б.
Бұл жаттығу арқылы оқушылар өз ішкі күйіне назар аударып, бір-бірінің көңіл күйін түсінуге үйренеді.
2. Кіріспе әңгіме «Эмоция деген не?»
Мақсаты:
Эмоция, сезім және эмоционалды интеллект ұғымдары туралы бастапқы түсінік қалыптастыру.
Өту барысы:
Мұғалім оқушылармен еркін әңгіме жүргізеді:
· Эмоция деген не?
· Біз күнделікті қандай сезімдерді бастан кешіреміз?
· Неге өз сезімімізді түсіну маңызды?
Содан кейін эмоционалды интеллект ұғымы түсіндіріледі:
Эмоционалды интеллект – бұл өз сезіміңді түсіну, оны басқара білу және басқа адамдардың сезімін түсініп, дұрыс қарым-қатынас жасау қабілеті.
3. Ойын «Эмоциялар картасы»
Мақсаты:
Оқушыларды эмоцияларды тануға, атауға және ажыратуға үйрету.
Өту барысы:
Әр оқушыға әртүрлі эмоциялар бейнеленген суреттер немесе сөздер жазылған карточкалар таратылады (қуаныш, ашу, қорқыныш, реніш, таңғалу, уайым т.б.).
Оқушылар карточкадағы эмоцияны атап, сол сезімді қашан немесе қандай жағдайда сезінетінін қысқаша айтып береді.
Қорытынды:
Мұғалім:
«Әр эмоцияны тану – өзімізді танудың алғашқы қадамы. Сезімді түсінген адам оны басқара алады» – деп қорытындылайды.
4. Топтық мак-терапия «Менің сезімім»
Мақсаты:
Ішкі сезімдерді шығармашылық арқылы білдіру, өзін-өзі тануды тереңдету.
Өту барысы:
Оқушыларға қағаз бен түрлі-түсті қарындаштар таратылады.
Тапсырма: қазіргі кезде өздерінде басым болып тұрған сезімді сурет, белгі немесе түстер арқылы көрсету.
Сурет салғаннан кейін оқушылар өз жұмыстарын қысқаша түсіндіреді. Бұл кезеңде сын айтуға тыйым салынады, әр баланың сезімі қабылданады.
Жаттығу балалардың эмоцияларын қауіпсіз ортада білдіруіне мүмкіндік береді.
5. Қорытынды шеңбер
Жаттығу: «Бүгін мен өзім туралы білдім…»
Мақсаты:
Воркшоп барысында алған әсерлерді бекіту, өзіндік рефлексия жасау.
Өту барысы:
Оқушылар шеңберге отырып, келесі сөйлемді жалғастырады:
«Бүгін мен өзім туралы білдім…»
Мысалы:
· …мен өз сезімімді айту маңызды екенін
· …мен ашуланғанда тынышталуға болатынын
· …басқалардың да әртүрлі сезімі болатынын
Мұғалім тренингті қорытындылап, эмоционалды интеллекттің өмірде маңызды екенін атап өтеді.
6. Рефлексия
Мақсаты:
Балалардың воркшопқа деген көзқарасын анықтау.
Өту барысы:
Оқушылар ауызша немесе сурет арқылы кері байланыс береді:
· Не ұнады?
· Қандай сезімде отырсың?
· Қандай ой түйдің?
Қорытынды
Воркшоп барысында оқушылар эмоционалды интеллект туралы түсінік алып, өз сезімдерін тануға және атауға үйренді. Топ ішінде сенімді, қолдаушы психологиялық орта қалыптасты.
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 «Сезіміңді басқару – өзіңді басқару»
Сынып: 5–7 сынып
Форматы: тренинг-сабақ
Мақсаты:
· Эмоциялық тұрақсыздықты төмендету және қауіпсіздік ресурсын белсендіру 
· Өмірге құндылықтық бағдар қалыптастыру
· Ішкі кернеуді бейтараптандыру және аутоагрессияның қауіпсіз арнасы 
Күтілетін нәтиже:
· Оқушылар эмоциялық тұрақсыздық белгілерін біледі;
· Тыныс алу, өзін-өзі бақылау әдістерін қолдана алады;
· Өз эмоцияларын басқарудың қарапайым жолдарын үйренеді.
Сабақ барысы
I. Шаттық шеңбері «Жылы сөз» (5 минут)
Балалар шеңберге тұрып, қасына тұрған сыныптасына жылы сөз айтады:
«Сен мейірімдісің», «Сен әдемісің», «Сен маған ұнайсың» т.б.
→ Бұл жаттығу жағымды атмосфера құруға көмектеседі.
II. Кіріспе әңгіме (5 минут)
Мұғалім: «Эмоция – біздің көңіл-күйіміз, сезімдеріміз. Кейде біз ашуланамыз, ренжиміз, қатты қуанып та кетеміз. Егер біз эмоцияларымызды басқара алмасақ, онда ол эмоциялық тұрақсыздық деп аталады».
Қысқа мысалдар келтіру: ашуланғанда айқайлау, жылау, қатты уайымдау.
III. Жаттығу «Бұлт пен күн» (7 минут)
Балаларға ақ парақ беріледі.
· Бір бетіне – өздерін ренжіткен, ашуландырған жағдайды «қара бұлт» түрінде бейнелейді (сурет салады не жазады).
· Екінші бетіне – сол жағдайды жақсы жаққа өзгертетін «күн шуағын» салады.
→ Нәтиже: баланың жағымсыз сезімді жағымдыға ауыстыру дағдысы дамиды.
IV. Тыныс алу жаттығуы «4-ке дейін сана» (7 минут)
Мұғалім: «Ашуланғанда немесе қобалжығанда ең қарапайым әдіс – дұрыс тыныс алу».
· Мұрынмен терең дем аламыз (1-2-3-4 деп санау).
· 2 секунд ұстаймыз.
· Ауызбен баяу шығарамыз (1-2-3-4 деп санау).
Оқушылар бірге қайталайды.
→ Нәтиже: балалардың бойындағы ашу, қобалжу азаяды.
V. Жаттығу «Эмоциялар қорабы» (10 минут)
Оқушыларға түрлі түсті стикерлер таратылады.
· Қызыл – ашу;
· Көк – мұң;
· Сары – қуаныш;
· Жасыл – тыныштық.
Балалар стикерге соңғы кездері сезінген бір эмоциясын жазады да, қорапқа салады. Кейін мұғалім қораптан алып, әр эмоцияны дауыстап оқиды. Балалар оны қалай жеңуге болатынын айтады.
→ Нәтиже: эмоцияны тану және оны жеңу тәсілдерін үйренеді.
VI. Қорытынды шеңбер «Мен бүгін білдім…» (5 минут)
Әр оқушы сөйлемді жалғастырады:
· «Мен бүгін өзімді тыныштандыруды үйрендім»;
· «Мен ашуды жеңу жолын білдім»;
· «Мен достарымның көңіл-күйін түсінуге тырысамын».
Бағалау
· Оқушылардың белсенді қатысуы;
· Жаттығуларды орындауы;
· Қорытындыда ой бөлісуі.
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