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ՋԻԼ ԱՆԴԵՐՍՈՆ 
 

Ներածություն ծնողների, ուսուցիչների, հոգեբանների համար 
 

Մեր դպրոցներում կրթությունը և դաստիարակությունը կազմակերպվում է այնպես, 
 
որ հնարավորություն է տալիս սովորողներին լիարժեք դրսևորել իրենց էներգիան և 

ներուժը: Միևնույն ժամանակ ուշադրություն չի դարձվում հուզական աճին: Մենք 

փորձել ենք ուղղել այդ ակնհայտ ակադեմիական անճշտությունը, բայց ժամանակ առ 

ժամանակ մեզ անօգնական էինք զգում, քանի որ կրթական համակարգը շատ հաճախ 

տանում էր դեպի ինքնահարգանքի և «ես»-ի դրսևորման խափանման: Այս գիրքը 

կոնկրետ ուղղություն է առաջարկում՝ ուղղված 10-15 տարեկան երեխաների 

ինքնագիտակցության զարգացմանը: Դուք երբևէ հայտնվե՞լ եք այն երեխայի դերում, 
 
որի ինքնագիտակցությունը դեռևս ձևավորված չէ: Մենք բոլորս հաճախ լողում ենք 
գետի հունով՝ չփորձելով կառվարել  իրադարձությունները: Սեր, հաջողություն, փող, 
դժբախտություն, հուսահատություն: Թվում է, թե պատահական իրադարձություններ 
են, որոնք մեր կամքից անկախ են տեղի ունենում՝ արտաքին գործոնների 
ազդեցությամբ և լիովին անկառավարելի են: Հենց նույն կերպ նորածինը լիովին 
կախված է արտաքին աշխարհից և տարիքի հետ ամրապնդվում է հավատը այն 
բանում, որ մարդը անկարող է որևէ բան փոխել, որ ամեն ինչում մեղավոր են 
արտաքին հանգամանքները: Բայց մենք մեծ օգուտ կտանք մեր երեխաներին, եթե 
սովորեցնենք նրանց կառավարել իրենց ներքին աշխարհը: Այդ սկզբունքների 
իրագործումը հնարավոր է միայն այն դեպքում, եթե համոզենք իրենց նրանում, որ 
իրենք ունակ են ինքնուրույն կառուցել սեփական ապագան և ժամանակի ընթացքում 
իրենք այլևս մեր կարիքը չեն ունենա: 
 

Այս գրքում ներկայացվող մոտեցման յուրօրինակությունը կայանում է նրանում, որ 

երեխային առաջարկում են վերանայել սեփական մտածողությունը, լեզուն և 

համոզմունքների համակարգը: Դա թույլ է տալիս գտնել հուզական ցավի 

աղբյուրները և հետո, կոնկրետ մեթոդներ օգտագործելով, հեռացնել այն 

պատներշները, որոնք կանգնած են իր և իր ինքնագիտակցության միջև: Այս 

մոտեցումը հիմնված է որոշ ենթասկզբունքների վրա: 

 

Առաջին հերթին էներգիան դրսևորվում է հույզերում, որոնք ուղեկցում են ցանկացած 

մեզ համար նշանակալի իրադարձությունները: Երկրորդ՝ էներգիան գտնվում է 

մտքերում և համոզմունքներում, որոնք այդ իրադարձությունների հետ կապված 

առաջանում են մեզ մոտ: Երրորդ՝ հույզերը հակում ունեն հետևել մտքերին՝ մտքերը 

կարող են հանգեցնել հուզական բավարարվածության, բայց «մտավոր աղբը», 

«հուզական ցավ» է առաջացնում: Չորրորդ՝ մտքերում փոփոխությունները 

կհանգեցնեն փոփոխությունների հույզերի դրսևորումներում: 



Ես ուզում եմ ասել, որ երեխային կարելի է սովորեցնել արտահայտել սեփական 

զգացմունքները: Երեխան սովորում է ճանաչել այն մտքերը, որոնք տանում են 

հուզական ցավի, ճանաչել իր համոզմունքները, որոնք խնդիրներ են հարուցում, և 
 
այդ կերպ փոխել մտածողության ձևը՝  նոր նման ցավերից անկախ ձևով: 

 

Ես ուզում եմ մեկնաբանել նոր որակներից մեկը: Իմ կարծիքով շատ կարևոր է 

կարողանալ ընկալել կոնկրետ իրադարձությունները առանց համոզմունքների 

ազդեցության: Դա դժվար չէ անգամ երեխաների համար, բայց այդ կարողությունը մեծ 

ազդեցություն ունի մեր ինքնազգացողության վրա: Կողքից նայեք հուզական ցավին և 

դուք կտեսնեք, համոզմունքներ, որոնք ազդել են կոնկրետ իրադարձության 

ընկալման վրա: 

 

Արդյունքում, երբ մարդը ազատվում է իր այդ համոզմունքների ազդեցությունից ինչ 

որ հետաքրքիր բան է տեղի ունենում: Մենք սկսում ենք հասկանալ, որ չենք 

տիրապետում ամբողջ ճշմարտությանը, այլ միայն դրա մի մասին, և գոյություն ունեն 

նաև այլ մասեր: 

 

Բացի մեր սեփական հետազոտություններից գրքի համար որպես նյութ են 

հանդիսացել Ջերալդ Կրանցլերի ռացիոնալ հուզական թերապիայի արդյունքում 

ստացված հետազոտության տվյալները: Ինձ վրա նաև ազդեցություն են թողել այն 

երկար երկխոսությունները, որոնք վարում էի 2 հրաշալի մասնագետների՝ Ջոն 

Կարրինհաուզի և Լինդոն Դյուկի հետ: Նրանց փայլուն հետազոտությունները մեծ 

ներդրում են ներքին խոսքի և հույզերի միջև կապի հասկացման հարցում: 
 

Ինչպես օգտագործել գիրքը 

 

Այս գիրքը նախատեսված է 10տ-ից բարձր անձանց  համար: Իսկ եթե ցանկանում եք 

այն կիրառել տարրական դպրոցում, ես կառաջարկեի շաբաթական երկու սեանս, ½ 

ժամով 10 շաբաթվա ընթացքում: Նման պարապմունքները օգնում են երեխաներին 

ավելի արդյունավետ օգտագործել սեփական ներուժը: Դրանք օգուտ են բերում 

ինչպես փոքր խմբերի, այնպես էլ անհատական աշխատանքում: 
 
Խմբային  աշխատանքները  հնարավորություն  են  տալիս  զգալ  սեփական  «ես»-ը:  
Դրանք նաև հրաշալի հնարավորություններ են ստեղծում դերային խաղերի համար: 

 

Հեշտ չէ բացասական մտածողության և իռացիոնալ համոզմունքների կայունացած 

պատկերը փոխելը: Դրանք գտնվում են ենթագիտակցության խորքերում և հաճախ 

այդքան էլ ակնհայտ չեն: Այնպես որ շատ երեխաների և մեծահասակների համար 

որոշ ժամանակ է պահանջվում՝ գիտակցելու համար այն, ինչ իրենք ունեն: 
 
Աստիճանաբար՝ կախված տարվող աշխատանքից երեխաները և մեծերը փոխում են 

դրանցից որոշները և սկսում են տեսնել հույզերի դրսևորման ամբողջ օգուտը: Արդեն 

ձևավորված վարքային ստերեոտիպերի հաղթահարման համար որոշակի ժամանակ 



է պահանջվում: Մյուս կողմից գրքերի համատեղ ընթերցումը կօգնի բարելավել 
փոխադարձ հասկացման գործընթացը երեխաների և ծնողների միջև: 
 
 
 
 
 

 

Ինքնագնահատական 
 

(Ի՞նչ է ինքնագնահատականը) 

 

Գիտակցումը այն բանի, թե որքան ինքնավստահ եք դուք, որքան ենք մենք սիրում 

ինքներս մեզ, որքան հոգատարություն ենք ցուցաբերում մեր անձի հանդեպ, կոչվում 

է ինքնագնահատական: Այն մարդը, ով անկեղծորեն սիրում և գնահատում է ինքն 

իրեն, ունի բարձր ինքնագնահատական: Սովորաբար մեզնից շատերի մոտ 

ինքնագնահատականը ժամանակ առ ժամանակ փոփոխվում է: Երբեմն դա 

կատարելության զգացողություն է: Որոշ ժամանակ անց մենք կարող ենք զգալ, որ 

ուրիշներից վատն ենք, այդ պահին ինքնագնահատականը իջնում է: Նաև 

փոփոխությունները կարող են մեզ մոտ խնդիրներ առաջացնել, հատկապես եթե 

դրանք հաճախակի բնույթ են կրում: 
 

Որտեղի՞ց է սկսվում ինքնագնահատականը 
 
 
 
 

Ամենուր, որտեղ  էլ որ մենք գտնվենք, մենք լսողական և տեսողական պատկերների 

տեսքով ինֆորմացիա ենք ստանում, այն ձևավորում է մեր ինքնագնահատականը: 
 
Մենք շրջապատված ենք այլ մարդկանց կարծիքներով և պատկերացումներով այն 

մասին, թե ով ենք մենք և ինչպիսին են նրանք ցանկանում մեզ տեսնել: Այդ մարդիկ 

մեր ծնողներն են, մանկավարժները, ընկերները, հեռուստատեսությունը, գովազդը, 
 
ամսագրերը: Դրանք բոլորը մեզ հաղորդում են , թե ով ենք մենք և ով պետք է լինենք: 
 
Երբեմն թվում է, որ նրանք բոլորը տարբեր բաներից են խոսում: Մեր ծնողները 

ցանկանում են, որ մենք կատարելագործվենք մի ճանապարհով, մեր ընկերները՝ մեկ այլ 

և այլն; Ու՞մ լսենք:  Մենք կարող ենք շփոթվել և կորցնել մեր անհատականությունը: 

Ինքնագնահատականի թեմայի քննարկման ընթացքում արդյունավետ կլինի որոշ բաներ 

իմանալը: Եկեք նայենք ներքևի դիագրամը մեր կյանքի յուրաքանչյուր ոլորտը նշված է Х 

տառով: Х նշանի աջ կողմում ներկայացված է, թե ով ենք մենք այս պահին,  ձախ 

կողմում՝  թե  ով ենք ցանկանում դառնալ: Եթե մենք ցանկանում ենք փոխվել, մեզ 

երկար ճանապարհ է սպասվում այն կետից, որտեղ գտնվում ենք, մինչ այնտեղ 

որտեղ ցանկանում ենք գտնվել: 
 

Ո՞վ եմ ես  Ով կցանկանայի լինել 
   



Ընտանիք X  
 

   
 

Մասնագիտություն X  
 

   
 

Ընկերներ X  
 

   
 

Գործընկերներ X  
 

   
 

Մարմին X  
 

   
 

Անհատականությու 
X 

 
 

ն 
 

 

  
 

   
 

Ինտելլեկտ X  
 

   
 

 
 
 

Կարևոր է նաև իմանալ, թե  որքան շատ մարդիկ են ազդեցություն ունենում ձեր 

ինքնագնահատականի վրա: Ներքևում դիագրամ է, որը կօգնի ձեզ պատասխանել 

այդ հարցին: Ուղղի վրա կետ նշեք, որպեսզի ցույց տաք, թե ով է կառավարում ձեր 

հույզերը: 
 

Երբ դուք տխուր եք , ո՞վ է ձեզ ստիպում ավելի լավ զգալ: 
 

Ես 
 

Է՞լ ով  
 

Ա՞յլ մարդիկ 
 
 
 
 

Երբ դուք ձեզ լավ եք զգում, ո՞վ է ձեզ ստիպում ավելի վատ զգալ: 
 

Երբ դուք տխուր եք , ով է ձեզ ստիպում ավելի լավ զգալ: 
 

Ես 
 

Է՞լ ով  
 

Ա՞յլ մարդիկ 
 

Ո՞վ է կառավարում ձեր զգացմուքները: 
 

Երբ դուք տխուր եք , ով է ձեզ ստիպում ավելի լավ զգալ: 
 

Ես 
 

Է՞լ ով  



Ա՞յլ մարդիկ 

 

Երբեմն մենք հասկանում ենք, որ շատ ուժ ենք ծախսում: Մենք կարող ենք կախված 

լինել այլ մարդկանցից, ովքեր ամնիջականորեն ազդում են մեր զգացմունքների վրա: 
 
Բայց ի՞նչ է տեղի ունենում,  երբ նրանք հիվանդ են, կամ մեր կողքը չեն, կամ եթե 
հոգնել են: 

 

Եթե մեր ինքնագնահատականը ամբողջությամբ կախված է նրանցից, լուրջ խնդիր է 

ծագում, ինչպես դառնալ այնպիսի մարդ, որը կարող է ինքն իրեն գնահատել: Այս 

գիրքը փոփոխության մասին է: Մենք անընդհատ փոփոխվում ենք՝ կախված այն 

հանգամանքից, որ մեծանում և սովորում ենք: Եթե մենք հավատում ենք ինքներս մեզ, 

մենք կարող ենք փոխվել այն ուղղությամբ, որով ցանկանում ենք: Մենք կարող ենք 

սովորել փոխել և դրսևորել մեր զգացմունքները: 

 

Գործողություններ: Դերային խաղը դրսևորվում է տարբեր իրավիճակներում, որոնք 
մեզ մոտ հուզական հակազդում են առաջացնում; 
Ձեր համար նշանակալի իրադրությունների դեպքում դուք հիշում եք, թե ինչ 
զգացմունքներ են առաջացրել ձեր մտքերը: 
 

Ե՞րբ են վնաս հասցնում 
 

Զգացմունքները հենց այնպես չեն դրսևորվում: Դրանք  նման չեն սև ամպերի, 
 
որոնք լողում են երկնքում և հարմար պահի սպասում, որ մեզ վրա  հարձակվեն: 
 
Զգացմուքները միշտ պատճառ ունեն: Մենք կարող ենք սովորել հասկանալ մեր 

զգացմուքները և դրանց դրսևորման պատճառները: Ինչպե՞ս են փոխվում 

զգացմունքները: Երբեմն դրանք շատ արագ են փոփոխվում: Հենց նոր դուք դուրս 

եկաք տնից լավ տրամադրությամբ, հաջորդ պահին ձեր հիշողության մեջ 

արթնանանում են վատ նախաճաշի մասին հիշողությունները: Ինչու՞: Եթե ինչ-որ 

մեկը այդ պահին ձեզ հարցնի , թե ինչ է պատահել , դուք հավանաբար պետք է 

պատասխանեք «չգիտեմ» : Զգացմուքնքները փոխվեցին, բայց մենք չգիտենք, թե 

ինչու: Երբեմն կարող է թվալ, որ մենք մեր հույզերի դրսևորման հարցում 

ընտրության հնարավորություն չունենք: Այս գիրքը զգացմունքների մասին է: Մենք 

ունենք 2 նպատակ՝  հասկանալ ինչու ենք մենք զգում, այն, ինչ զգում ենք և 

կարողանանք կառավարել մեր զգացմունքները: 
 

Որո՞նք են ցավի պատճառները : Մարդկանց հայտնի է ցավի երկու տեսակ: 
 
Ֆիզիկական և հուզական: Ֆիզիկական ցավի դեպքում հեշտ է ցավի աղբյուրը 

որոշելը: Օրինակ մարդը ֆիզիկական ցավ է զգում, որովհետև ուսը վնասվել է: 

Նայե՛ք այս օրինակը: 
 

Α- իրադրություն կամ իրավիճակ 
 

С-  հետևանք կամ ինչ է անձը զգում: 



Α- ն գրեթե միշտ պատճառ է հանդիսանում С –ի համար ֆիզիկական ցավի դեպքում: 
 
Մեղուները կարող են կծել 5 մարդու և բոլոր այդ նույն մարդիկ ցավը կզգային: 
Նրանք ընտրության իրավունք չէին ունենա: 

 

Ֆիզիկական ցավ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

.........А պատճառ ........ С 

Ինչ է պատահել  Զգացմունք 

Մեղուն կծել է  ցավ 
 

 

Հուզական ցավ 

 

Երբ մենք հուզական ցավ ենք զգում, մեզ թվում է, թե այստեղ ևս նույն կապը կա 
պատճառի և զգացմունքների միջև, ինչ որ ֆիզիկական ցավի դեպքում, այսինքն A-ն 

 
անմիջականորեն համարվում է C -ի պատճառ: 

 

Մենք կարող ենք մտածել, որ դա ևս նույն ճանապարհով է տեղի ունենում: 
 

Α С 

Ջոն ինձ կարճահասակ անվանեց Ես բարկություն էի զգում 

Թիմը 5 է ստացել, իսկ ես 3 Ես տխրություն էի զգում 

Աննան չի հրավիրել ինձ երեկույթին Ես բարկություն եմ զգում և նախանձ 
 

 

Նույն իրավիճակում 2 տարբեր մարդիկ կարող են ունենալ տարբեր 
 
զգացողություններ: 



Հուզական ցավ А 
 

Ի՞նչ է պատահել: Ուսուցիչը չի հարցրել քեզ դասը: 
 
 

С1 Բարկություն(«Դա միակ հարցն էր, որի պատասխանը 
ես գիտեի») 

 
 
 

С2 Նախանձ («Թեդին միշտ հասցնում է հարցնել») 
 
С  

С3 Ուրախություն («Փառք Աստծո, ես չէի կարողանա 
Чувство 

պատասխանել») (18:) 
 

С4 Ընկճվածություն (Նա մտածում է, որ ես ոչինչ չգիտեմ») 
 
 

С5 Հիասթափություն («Նա երբեք ինձ չի հարցնում») 
 
 
 
 
 

Ակնհայտ է, որ հույզերի նման համախումբ չէր դրսևորվի, եթե իրավիճակին տրվող 

մեր հակազդումները ստերեոտիպային լինեին, այսինքն յուրաքանչյուրը նման 

իրավիճակում իրեն ուրախ կամ տխուր զգար: 
 

Գործողություն 

 

Պատկերացրեք մի քանի իրավիճակ, որոնք կարող են տեղի ունենալ 4-5 մարդու հետ 
և յուրաքանչյուր մարդ կարող է նման իրավիճակում տարբեր զգացմուքներ 
դրսևորել: Ի՞նչ զգացմունքներ են առաջանում այդ մարդկանցից յուրաքանչյուրի մոտ 
և ի՞նչ կարող է մտածել յուրաքանչյուր մարդ: 
 

 А С 

 С1 «__________________________ »: __________________________ 
   

 С2 «__________________________ »: __________________________(19:) 
   

 С3 «_____________________________ »: __________________________ 
   

 С4 «__________________________ »: __________________________ 
   

 С5 «__________________________ »: __________________________ 
   

 А С 

 С1 «__________________________ »: __________________________ 
   



 С2 «__________________________ »: __________________________ 
   

 С3 «__________________________ »: __________________________ 
   

 С4 «__________________________ »: __________________________ 
   

 С5 «__________________________ »: __________________________ 
  

(20:)  



III. Մտքեր,զգացմունքներ, սև ամպեր 
 
 

 

Հույզերը իրադրությունների 

պատճառով չեն առաջանում: 
 

Պատկերացրեք 2 մարդ, որոնք 

կանգնած են անձրևի տակ: Ինչպես 

մենք տեսանք նախորդ գլխում 

անձրևը կարող է առաջացնել երկու 

հակադիր զգացմունքներ: Մեկի մոտ՝ 

երջանկություն, մյուսի 

տրամադրությունը կարող է փչանալ: 
 

Նույն անձրևն է կաթում նրանց վրա, 
 

երկուսն էլ թրջվել են, բայց 
նայեք նրանց դեմքերին: 

 

Նրանք տարբեր հույզեր են դրսևորում: 
 

Ինչու՞: Միակ տարբերությունը 
կայանում է նրանում, որ նրանցից յուրաքանչյուրը անձրևի մասին մտածում է՝ 
 

А С1 А С2 

Իրադրությ Զգացմունք Իրադրությ Զգացմունք 

ուն  ուն  
    

Անձրև Ուրախություն Անձրև Ճնշվածություն 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Մենք տեսնում ենք, որ մտքերը և համոզմունքները իրավիճակի հետ կապված ազդում 
են զգացմունքների ապրման վրա: 
 

Հուզական ցավ 

 

Այս մարդը մտածում է, որ անձրևը ահավոր է և դա փչացնում է իր 

տրամադրությունը՝ հիասթափության զգացողություն առաջացնելով : Ի՞նչ կլինի եթե 

այս մարդը փոխի իր մտքերի ընթացքը: Արդյոք դա չի՞ հանգեցնի զգացմունքների 

փոփոխության: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Գործողություն 
 

Լեզուն բանալի է դեպի մեր զգացմունքները: 
 

Счастье Подавленность    Ревность Злоба 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Կարդացե՛ք այս նախադասությունները և յուրաքանչյուրի առջև գրեք, թե ըստ 

ձեզ,տվյալ մարդը ինչ է զգում: 
 

........................................ես աղքատ եմ, ինձ ոչ ոք չի սիրում: 
 

.........................................իմ մեղքը չէ, որ կորցրել եմ դա: 
 

..........................................մյուս անգամ ավելի լավ կանեմ: 
 

...........................................նրա կողմից լավ կլիներ օգնել: 
 

............................................ ես լավն եմ, լավն է այն ճանապարհը, որով գնում եմ: 

 

............................................ինչի պիտի անհանգստանամ, միևնույն է ես չեմ կարող 
դա անել: 
 

............................................նա միշտ ամենալավ նվերն է ստանում: 
 

.............................................դուք բոլորդ վատն եք: 



.........................................ամեն ինչ լավ է: 
 

IV. Ինչպես ենք մենք զգում, թե ինչ պետք է անենք 
 

Հիմա մենք հասկանում ենք, որ մեր բացասական հույզերը պայմանավորված են ոչ թե 

նրանով, ինչ տեղի է ունենում , այլ մեր կատարածի հետ կապված մտքերով: Եվ 

այսպես, եթե մենք ցանկանում ենք ազատվել մեր բացասական հույզերից, ճիշտ 

ժամանակն է առաջին քայլը անելու, և մեծ ուշադրություն դարձնենք նրան, թե ինչ 

ենք մտածում, նորովի նայենք մեր համոզմունքներին, մեր լեզվին և խոսքերին: 

 

Այս գլխում մենք տեղեկություն կգտնենք այն մասին, թե ինչու ենք մենք զգում, որ 
հենց այդպես պետք է վարվենք: 
 

Փաստերի և համոզմունքների միջև տարբերություն կա: Ուստի ճշմարտությունը, 
 
ինչպես հայտնի է, կարող է ապացուցվել և ընդունվել յուրաքանչյուրի կողմից: 
 

Մենք ունենք որոշ փաստեր 
 
 
 
 

1. Պաղպաղակը ուտելիք է   
2. Հեծանիվը չի կեղտոտում շրջակա միջավայրը  

 
3. Մաթեմատիկան առարկա է, որը 

ուսումնասիրում են դպրոցում  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Դժվար է պատկերացնել այնպիսի 

մարդկանց, որոնք կվիճեն ակնհայտ 

փաստերի հետ: Կարո՞ղ եք դուք 

պատկերացնել ինչ որ մեկին, ով 

բարկանում է , որ խոտը կանաչում է: 
 

Իհարկե՝ ոչ : 
 

Համոզմունքը դա մի գաղափար է, որը 
կարող է ճշմարտություն լինել որոշ, բայց 



ոչ բոլոր մարդկանց համար: Այն կարող է որոշ ժամանակ ճշմարտություն 

լինել, իսկ հետո՝ ոչ: Այն նման է կարծիքին: Համոզմունքը դա այն է, ինչ 

մարդիկ մտածում են փաստերի մասին: 
 

1. Շոկոլադե պաղպաղակը ավելի համեղ է:   
2. Ավելի լավ է հեծանիվով գնալ, քան մեքենայով   
3. Երկար վեճերը ժամանակի անիմաստ կորուստ են  

 
 

Սրանք համոզմունքներ են, որոնք իմաստ ունեն: Դրանք չեն կարող 

ճշմարիտ լինել միշտ և բոլորի համար, բայց դրանք որոշակի 

ժամանակահատվածում ճշմարտություն են որոշ մարդկանց համար: 

Եվ քանի որ դրանք ունեն իմաստ, մենք դրանք անվանում ենք 

ռացիոնալ համոզմունքներ:  Դրանք սովորաբար բացասական հույզեր 

չեն առաջացնում:  Բայց կարելի է բերել համոզմունքների օրինակներ, 

որոնք իմաստ չունեն:  
 
 
 
 
 
 
 

Դրանք չեն կարող ճշմարտություն լինել միշտ և բոլորի համար, բայց դրանք 

ճշմարտություն են որոշ մարդկանց համար՝ կոնկրետ ժամանակահատվածում: 

Եվ քանի որ դրանք ունեն իմաստ, մենք 
 
 
 
 

1. « Ամենալավ պաղպաղակը շոկոլադե 

պաղպաղակն է, այն պետք է դուր գա բոլորին, 
 

պաղպաղակի մյուս բոլոր տեսակները 

ուղղակի զզվելի են , նա ում դուր չի գալիս 

շոկոլադե պաղպաղակը ուղղակի անխելք է» 

 

2. « Յուրաքանչյուրը պետք է ժամանակ 

առ ժամանակ հեծանիվ քշի :Բոլոր նրանք , ովքեր հեծանիվ են քշում, ամեն 

ինչ փչացնում են, նրանք պետք է տուգանք վճարեն» 

 

3. « Ես ձախողեցի մաթեմատիկայի քննությունը , քանի որ մայրիկը միշտ 

նախաճաշին ինձ ձվաձեղ էր տալիս: Դա այնքան էր ինձ հիասթափեցնում, որ ես 

մոռացա բաժանման բոլոր օրենքները, նա է ամեն ինչում մեղսվոր» 

 

Այս համոզմունքները անիմաստ են : Դրանք ճշմարիտ չեն, դրանք ուղղակի 

ծիծաղելի են: Մենք դրանք անվանում ենք իռացիոնալ համոզմունքներ: Նման 

համոզմունքներ ունեցող մարդիկ միշտ տառապում են անիմաստ բաների 

պատճառով (27:) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Գործողությւոն 
 

Ի՞նչ է փաստը, ինչ է համոզմունքը: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Փաստ #1 Ռացիոնալ համոզմունք #2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Իռացիոնալ համոզմունք #3 

 

Նշեք թվերը *1, *2 3 կախված նրանից , թե որ կետին են պատկանում 
նախադասությունները: (28:) 

 

Նա միշտ ցանկանում է նայել այն հեռուստահաղորդումը, որը 
ցանկանում է և թույլ չի տալիս, որ ես նայեմ այն, ինչ ցանկանում եմ : 

 
Նա է մեղավոր, որ ես վատ տրամադրություն ունեմ: 

 

Հեռուստացույց նայելը անիմաստ ժամանակի կորուստ է: 

 

Հեռուստատեսությւոնը օգտագործվում է կրթության և ժամանցի 
նպատակներով: 

 

Դենը ինձ բարկացնում է: 



Մարդիկ չպիտի վարվեն այնպես, ինչպես Դենը: 
 

Լավ կլինի , որ մեկը վնասի նրան, նա այլևս այդպես չի վարվի. 
 

Դենը վատ մարդ է: 
 

 

Փաստերը և համոզմունենրը նկարներում պատկերված իրավիճակներում 
Ներքևում պատկերված նկարներում գտեք 3 փաստ և երեք համոզմունք: (29:) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(30:) 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



     «Մտավոր աղբը» որպես սնունդ տառապյալների համար 
 
Նախորդ գլխում մենք սովորեցինք որոշել որոշ խնդիրների պատճառները: Բայց 
համոզմունքները, որոնք ունենք իրադրությունների և փաստերի հետ կապված, 
 
սահմանափակում են մեր ընկալումը: Եվ այսպես եկեք այն ավելի 
մանրամասն դիտարկենք: 

 

Հավանաբար մեր համոզմունքների համակարգը ուսումնասիրելու առավել հստակ 
միջոց է մեր լեզվի ուսումնասիրությունը: Լեզու ասելով, մենք հասկանում ենք այն,  

ինչ բարձրաձայն ենք ասում, և այն, ինչ պահում ենք մեր գլխում: 
 

Այն լեզուն, որով մենք մտածում ենք, կոչվում է «ներքին խոսք»: 

Մենք անընդհատ օգտվում են դրանից՝ առանց գիտակցելու. 
 

1. Ես միշտ...  
 

2. Ես չեմ կարող...  
 

3. Դա արդարացի չէ...  
 

4. Նա չպետք է ...  
 
5. Ես պետք է ...  
 
6. Ինչ կլինի , եթե...  
 
 
 
 

Մտավոր աղբ 

 

(31:) 
 
 
 
 

Մեր գլուխները լցված են մտքերով՝ այլ մարդկանց և տարբեր իրավիճակների հետ 

կապված: Դա կարող է մեզ վրա ազդել թմրանյութի նման՝ սահմանափակելով մեր 

ընկալման սահմանները: Մտածողության նման տեսակը մենք անվանում ենք 

«մտավոր աղբ»: 
 

 «Մտավոր աղբը» զգալիորեն աղքատացնում է մեր զգացմունքները: 
 

Ինչպե՞ս կարելի է ճանաչել մտավոր աղբը: 
 

Լեզվի ո՞ր տեսակն է այդ դեպքում օգտագործվում: 

 

Կան որոշ բառեր և արտահայտություններ, որոնք ազդակն են այն բանի, որ 

մենք ռացիոնալ չենք գործում: Եկեք պատկերացնենք, որ մենք հանդիպել ենք 

ինչ-որ մեկին: Ջիմը և Ջեյնը զույգեր են: 



Ջիմի և Ջեյնի բառապաշարը շատ սահմանափակ է: Նրանք ընդամենը մի քանի բառ 

գիտեն; Նրանք ունեն շատ եղբայրներ և քույրեր, որոնք ևս շատ քիչ բառ գիտեն: 

Նրանք բոլորը ծանրաբեռնված են «մտավոր աղբով»: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Джим Джейн (32:) 
 

Նրանք մեզ ցույց կտան, թե ինչ տեսք ունի տարբեր իռացիոնալ համոզմունքներով 
 
հագեցած լեզուն: Առաջին տեսակ՝... 
 

1. Պահանջ 
 

Սա իռացիոնալ պահանջմունք է, որը կարող է դրսևորվել այն գաղափարի տեսքով, 
 
որ բոլոր մարդիկ և աշխարհը պետք է անեն այն, ինչ ձեզ դուր է գալիս: 
 

Ահա որոշ օրինակներ 
 

«Ես չեմ կարող սխալ թույլ տալ». 
 

«Եթե նա իմ վրա ծիծաղի, ես կմահանամ». 
 

«Մարդիկ պետք է ինձ ավելի լավ վերաբերվեն». 
 
 
 
 

Պահանջ 

 

«Ես պետք է ձի ստանամ». «Դա արդարացի չէ». «Ես պետք է 
հաղթեմ մրցույթում!» 

 

«Մեղուները չպետք է խայթեն!» «Եթե Մոլլին չզանգի, ես 
կմահանամ!» 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(33:) 

 

Ուշադրուոյւոն դարձրեք նրանց լեզվի վրա: Ջիմը անընդհատ օգտագործում է «Պետք 
է», Ջեյնը՝ «չեմ կարող»բառերը: 
 
 
 
 
 
 

 

Джим Джейн 
 

А также их двоюродные братья: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Երբ մենք անիրական պահանջներ ենք ներկայացնում, մենք դառնում ենք դժբախտ: 
 
Ինչու՞: Որովհետև մենք չենք կարող կառավարել բոլոր մարդկանց 
և իրադարձությունները, որոնք կատարվում են երկրի վրա: 
 

Պահանջները  դրանք համոզմունքներ են, որոնք հավակնում են դառնալ փաստեր: 
 
Դրանք օրենքներ չեն և քարի վրա ամրագրված չեն: Դրանք ընդամենը մեր 

պատկերացումներն են՝ կապված այն բանի հետ, թե ինչպես պետք է ընթանան 

իրադարձությունները և հաճախ դրանք իրականության հետ ոչ մի կապ չունեն: 

 

Եթե մեր պահանջները օբյեկտիվ չեն, մենք հիասթափվում ենք: Ոչ ոք 
ապահովագրված չէ սխալներ գործելուց և վաղ, թե ուշ մենք դրանք կատարում ենք: 
 
Մենք մարդիկ ենք և ոչ մեքենաներ, որոնք, ի դեպ նույնպես սխալվում են: Եթե 

մենք նման պահանջներ ենք ներկայացնում մենք կհիասթափվենք: Մարդիկ 

կհագնեն այն, ինչ ցանկանում են , անձրևը կգա անկախ մեր կամքից, մեղուներին 

հատուկ է խայթելը , այնպես ինչպես մեղր տալը: Մինչ մենք չենք փոխել մեր լեզուն 

և համոզմունքները, մենք շատ միակողմանի կընկալենք աշխարհը: 



Այդ ամենը չի նշանակում, որ դուք ոչինչ չեք կարող փոխել: Ընդհակառակը, դրական 

փոփոխություններ մտցրեք ամենուր որտեղ կարող եք: Բայց յուրաքանչյուրը պետք է 

ինքն իր համար որոշի, ինչ կարող է անել ինքը և ինչ չի կարող փոխել՝ անկախ իր 

ջանքերից , որոնք գործադրում է այն փոխելու համար: Ավելի դժբախտ տեսք չունի ոչ 

ոք, քան այն մարդը , ով փորձում է փոխել այն, ինչը փոխել հնարավոր չէ: 
 

2. «Ո՞վ է մեղավոր» 

 

Մտավոր աղբի երկրորդ տեսակը կոչվում է «փնտրիր մեղավորին»: Դա տեղի է 
ունենում, երբ մենք հրաժարվում ենք անմիջականորեն պատասխանատվություն կրել  

մեր գործողությունների համար: 
 

«Դա իմ մեղքը չէ» 

 

« Ես չկարողացա կատարել տնային առաջադրանքը, քանի որ 
հեռուստացույց էի նայում»  

 
« Իմ գնահատականները ավելի լավը կլինեին, եթե ուսուցչի 
կողմնակալությունը չլիներ»  

 

«Դու ինձ խենթացնում ես» 
 

«Մի ստիպիր ինձ դա անել» (35:) 
 
 
 
 

«Դա իմ մեղքը չէ» 
 

«Եթե իմ հայրիկը ավելի շատ փող ունենար, ես ավելի հարուստ կլինեի» 
 

«Ես չեմ կարողանում գտնել իմ տնային առաջադրանքը, երևի այն մեկը գողացել է» 

 

Նորից ուշադրություն դարձրեք լեզվի վրա: Ջիմի ամենասիրելի միտքը՝ «Մեղավոր 

է  ցանկացած մեկը և ցանկացած բան՝ միայն ոչ ես»: Լեզվի այս ձևը զգալիորեն 

սահմանափակում է մեր հնարավորությունները մեր ամբողջ կյանքի ընթացքում: 
 
 
 
 

Չէ՞ որ մենք համոզել ենք ինքներս մեզ, որ պատասխանատու չենք այն ամենի համար, 
 
ինչ տեղի է ունենում: Դրանում ուրիշ մեկն է մեղավոր: Այնպես որ մենք փորձում ենք 
փոխել ուրիշին՝ ինքներս մեզ փոխելու փոխարեն: 
 
 
 
 
 
 

 

Джим Джейн 



У Джейн и ее кузенов тоже есть любимые мысли. 
 
 
 
 
 
 
 

(36:) 
 

3. Ընդհանրացում 

 

Ուղղակի զարմանալի է ինչքան շատ միջոցներ ունենք մենք, որոնք կարող ենք 
կիրառել և մեզ անօգնական զգալ: Ընդհանրացումը ամենատարածվածն է: 
 
Ընդհանրացումը տեղի է ունենւոմ այն ժամանակ , երբ մենք չափազանցնում 
ենք ստացված տեղեկատվությունը և տարածում ենք այն բոլոր առարկաների և  

երևույթների վրա, որոնց հետ բախվում ենք կյանքում 
 
 
 
 

«Դա միշտ տեղի է ունենւոմ» «Ես միշտ ինչ-որ պատմությունների 

մեջ եմ ընկնում» «Նա ոչ մեկին օգնության ձեռք չի մեկնում» 

 

«Ամբողջ ուշադրությունը նրան է տրամադրվում» «Ինձ ոչ ոք չի 
սիրում» «Բոլորի մոտ դա տաս անգամ ավելի արագ է ստացվում , 

 
քան ինձ մոտ» 

 

«Ոչ մի ուրիշ երեխայի չեն ստիպում այդքան շուտ պառկել  քնելու, որքան ինձ» «Ինձ 
միշտ բաժին է ընկնում ամենաքիչ զեղչը» 
 

Ծանո՞թ լեզու է: Դա մտավոր աղբն է (37:) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Джим Джейн 
 

А также их двоюродные братья: 



Ընդհանրացման մեկ այլ տարբերակ է բառ-նշանների օգտագործումը, որոնք 

ընդհանրական ձևով բնութագրում են մարդուն՝ նրա գործած մեկ արարքի հիման 

վրա: 
 

Ի՞նչ է պատահել Ի՞նչ է պատահել 
 

Բադը անգործությամբ է Մայրիկը պնդում է, որ մենք անենք 
 

զբաղվել մինչ կեսօր դասերը 
 

Ընդհանրացում Ընդհանրացում 
 

«Նա ալարկոտ է» «Նա վատն է» 
 
 
 
 

Գոյություն ունեն բնութագրող բառ-նշաններ, որոնք ընդհանրացում են իրենցից 
ներկայացնում: Այս մտավոր աղբը ընդհանրապես ոչ մի կապ չունի այն բանի հետ ,  
թե ինչպիսին է այդ մարդը իրականում 
 

Կույր Հիմար    Էգոիստ 
 

(38:) 

 

«Պահանջների» և «մեղավորին փնտրելու» նման, ընդհանրացումը ընդհամենը 

համոզմունք է, և ոչ  փաստ: Դրանք իմաստ չունեն և այն օգտագործող մարդու 

համար խնդիրներ են ստեղծելու: 
 
 
 
 
 

 

4. Դժբախտություն 

 

Դա այն իրավիճակն է, երբ մենք «ճանճից փիղ ենք սարքում»: Երբ տեղի է ունենւոմ 

ինչ-որ տհաճ բան, կամ ստեղծվում է մի իրավիճակ, որը չի համապատասխանում 

մեր սպասումներին, մենք սկսում ենք կարծել, որ եկել է աշխարհի վերջը: Մենք 

պանիկայի մեջ ենք հայտնվում, կարծում ենք, որ դա ահավոր է: Երբ որևէ մեկը 

ընտրում է այն ճանապարհը, որը մեզ դուր չի գալիս մենք կարծում ենք , որ դա 

դժբախտություն է: Մենք մեզ այնպես ենք պահում կարծես հրաբուխի մեջ ենք 

գտնվում: Բնականաբար դա իր արտացոլումն է գտնում մեր լեզվի մեջ: 



 
 
 
 

«Ահավոր մի բան կլինի, եթե ինչ որ մեկը ինձ այս մազերով տեսնի» 
 

«Ահավոր կլինի, եթե մոռանամ դպրոցական խաղի օրենքները» 
 

« Ահավոր կլինի ,եթե ես ստիպված լինեմ կանգնել ունկնդիրների 
 
առջև» 
 

«Նրա սանրվածքը պարզապես ահավոր է» 
 

«Ահավոր կլինի , եթե ծննդյանս օրը նվեր չստանամ» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Մտավոր աղբով» մարդիկ կարծում են, որ այս աշխարհում ամեն ինչ պետք է լինի 

այնպիսին, ինչպիսին իրենք են ցանկանում: Օրինակ ծնողները վաղուց 

ամուսնալուծված են, իսկ երեխան մտածում է՝ 
 

«Նրանք չպետք է դա անեին, նրանք են մեղավոր, որ ես ինձ դժբախտ եմ զգում» 

 

Այս դեպքում ուժեղ զգացմունքները և մտավոր աղբը զուգակցվում են իռացիոնալ 
համոզմունքներով: 

 

Բայց դա միշտ չի, որ տեղի է ունենում: Երբեմն իռացիոնալ համոզմունքները իրենք 

իրենցով են դրսևորվում և ոչ ոք դրանց վրա ուշադրություն չի դարձնում: Երբ երեխան 

մտածում է, որ երբ մայրիկը և հայրիկը միասին լինեն, ամեն ինչ ուղղակի հրաշալի 

կլինի նա իրեն հանգիստ և պաշտպանված է զգում: Մեզնից յուաքանչյուրի մոտ 

մտավոր աղբը դրսևորովում է ներքին խոսքում: Մի մոռացեք , որ հաճախ մենք 

անգամ չգիտենք դրա գոյության մասին: Մենք այնքան հաճախ ենք նման մտքեր 

օգտագործում , որ անգամ չենք էլ նկատում: Բայց դա փաստ է: Ձեր գրպանում 

գրանցումների գրքույկ պահեք մի քանի օրվա ընթացքում: Երբ սկսեք օգտագործել 



«մտավոր աղբը» գրեք դա: Դուք կապշեք, որքան հաճախ եք մտավոր 
աղբ օգտագործում: 

 

Մի փորձեք փոխել այդ ամենը հենց հիմա ՝ ՈՒՇԱԴՐՈՒԹՅՈՒՆ ԴԱՐՁՐԵՔ ԴՐԱ 

ՎՐԱ: Ասեք ինքներդ ձեզ՝ «Այստեղ ես մտավոր աղբ եմ օգտագործում, դա կօգնի ձեզ 

փոխվել» : 
 

Եվ այսպես դուք ունեք իռացիոնալ համոզմուքներ: Մենք բոլորս պնդում ենք, 
 

ընդհանրացնում, փնտրում մեղավորների, կարծում ենք որ դժբախտություն է տեղի 

ունեցել: Եվ երբ մենք դա անում ենք , մենք սահմանափակում ենք մեր սեփական 

փորձը: Հաջորդ գլխում քննարկվում են որոշ շատ յուրօրինակ իռացիոնալ 

համոզմունքներ: Հետագայում մենք կսովորենք ազատվել դրանցից: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(41:) 

 

Մտավոր աղբի ճանաչում Սա փոքր թեստ է, մտավոր աղբի ճանաչման 
համար:Որոշեք, թե օրինակներից  
յուրաքանչյուրում դրա ո՞ր տեսակն է դրսևորվում: 
 
 
 
 

А. Ի՞նչ է պատահել 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Ինձ պետք է նոր հեծանիվ գնեն» 

 

«Եթե ես այն չստանամ , դա ահավոր կլինի, իմ տարեդարձը կփչանա» 

 

«Իմ հայրիկը վատն է , նա երբեք ինձ չի նվիրում այն ինչ անհրաժեշտ է» 

 

«Բոլորն էլ իրենց ծննդյան օրը հեծանիվ են ստանում» (42:) 

 

«Ես անգամ չեմ կարող կանգնել իմ հին հեծանիվի կողքը» 

«Բոլոր երեխաները կծիծաղեն ինձ վրա» 

 
«Ոչ ոք չի ցանկանում իմ հեծանիվը քշել, դա անհարմարավետ է» 

 
 

Իռացիոնալ լեզու 
 
 
 

А. Ի՞նչ է պատահել 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(43:) 
 

Б. Մտքեր և համոզմունքներ դրա հետ կապված 



Պահանջ____________________________ 
 

Պահանջ ____________________________ 
 

Ընդհանրացում____________________________ 
 

Ընդհանրացում____________________________ 
 

Փնտրիր մեղավորին_______________________ 
 

Փնտրիր մեղավորին_______________________ 
 

Դժբախտություն____________________________ 
 

Դժբախտություն____________________________ 

 

Պահանջները մեզ դժբախտ են դարձնում:  Պահանջները իռացիոնալ 
մտածողության ամենաընդհանրական ձևն են: Մենք  պահանջներ ենք 
ներկայացնում այլ մարդկանց և աշխարհին: Ներքևում ներկայացված 
պահանջներից որո՞նք ես ներկայացնում դու: 
 

Պահանջներ սեփական անձի հանդեպ 
 

Ես պետք է_________________________ 
 

Ես պետք է _________________________ 
 

Ես չեմ կարող __________________________ 
 

Ես չեմ կարող __________________________ 
 

Ուրիշներին ներկայացվող պահանջներ 
 

Մարդիկ պետք է ________________________ 
 

Մարդիկ չպետք է _______________________ 
 

Դուք կարո՞ղ եք ընդլայնել այս ցուցակը, որպեսզի դրանում ներառեք այն 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



Ի՞նչ կարող ենք մենք փոխել 
 

Եկեք քննարկենք, ինչը կարող ենք փոխել և ինչը՝ ոչ: 
 

 

Մենք կարո՞ղ ենք ուրիշներին ստիպել զգալ, մտածել կամ պահել իրենց այնպես,  
ինչպես մենք ենք ցանկանում: 

 

Կարո՞ղ ես պատմել այն մասին, թե ինչ ես փորձել փոխել քո կյանքում և չես 

կարողացել: Օրինակ՝ եթե քո ծնողները ամուսնալուծվել են, կարող է քո 

ցանկությունը՝ ստիպել նրանց կրկին միանալ, իրագործվել, եթե ցանկանում ես, որ 

ինչ որ մեկը քո ընկերը դառնա, կարող ես ստիպել նրան դա անել: 

 

Այս հարցերի քննարկումից հետո, ուշադրություն դարձրու, որ քո 

կյանքում կան բաներ, որոնք դու չես կարող փոխել, որքան էլ որ 

փորձես: Դու կարող ես ընդամենը ընդունել նրանց այնպիսին, 
 

ինչպիսին նրանք կան իրականում: «Ինձ դա դուր չի գալիս, բայց 
ես կարող եմ շարունակել ապրել» 

 

1. ________________  
 

2. ________________  
 

3. ________________  
 

4. ________________ 

 

Բայց, հիշի՛ր կան բաներ, որոնք դու կարող ես փոխել, և դու կանես ամեն բան դրանք 
փոխելու համար 
 

1. __________________  
 
2. __________________  
 
3. __________________  
 
4. __________________  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



VI.Համոզմունքներ: Խնդիրների պատճառներ 

 

Եկեք պատկերացնենք ,որ այս պահից սկսած մենք բոլորս հագել ենք անտեսանելի 

ակնոցներ: Այդ ակնոցներն ունեն մեծ քանակությամբ տարբեր տեսապակիներ: 

Մենք հնարավորություն ունենք փոխել տեսապակիները՝ ամեն անգամ,երբ մեր 

կյանքում կատարում ենք որևէ ընտրություն: 
 

Վերցրու՛ այդ տեսապակիները և որոշի՛ր, թե դրանցից ո՞րն ես ուզում տեղադրել: 

 

Տեսապակիները՝ ոչ սովորական ապակիներ են: Նրանցից յուրաքանչյուրը իրենից 

ներկայացնում է համոզմունքներ կամ գաղափարներ, որոնք ազդում են քո կյանքի 

վրա:Նրանք ազդում են այն ամենի վրա, ինչ դու անում ես, մտածում և զգում: 

 

Պատկերացրու՛, որ դու 3 տարեկան երեխա ես , ով հասկանում է իր հայրիկին:  
Նրա դիմաց դրված է կոնֆետներով լի սկահակ, որը նա տեսնում է իր ակնոցների 
ետևից: 

 

Պատկերացրո՛ւ,  որ տեսապակիների հավաքածուն,  որը իրենից ներկայացնում է 

որևէ համոզմունք պնդում է. «Ես պետք է ստանամ այդ կոնֆետները,  որպեսզի 

երջանիկ լինեմ»: Երեխան համոզված է,  որ իր երջանկությունը պայմանավորված է 

կոնֆետներով: 
 

«Եթե ես հենց հիմա չստանամ կոնֆետները,  ես երջանիկ չեմ լինի: Դա ահավոր 

կլինի:  
Աշխարհը կփլուզվի: Ես կմահանամ:» 

 

Ին՞չ է կատարվում, երբ հայրը երեխային ասում է «Ոչ»: Աշխարհը փլուզվե՞ց: 
Երեխան մահացա՞վ: Իհարկե ոչ:Երեխան կարող է ճչալ, լաց լինել, հարվածել 
ոտքերին,բայց 5 րոպե անց նա կծիծաղի և կերջանկանա: Աշխարհը չփլուզվեց, 
երեխան դեռ շնչում է,խոտը դեռ կանաչում է: 

 

Երեխայի համոզմունքը.  «Ես պետք է ստանամ կոնֆետը, որպեսզի երջանիկ 

լինեմ» բացարձակապես իմաստ չունի: Դա հիմարություն է, քմահաճույք և ոչ թե 

ճշմարտություն:Այդպիսի համոզմունքը կամ գաղափարը ,որը չունի իմաստ, 

իռացիոնալ գաղփար է: Մենք բոլորս ունենք իռացիոնալ գաղափարներ:  Ունենք 

նաև ռացիոնալ գաղափարներ,որոնք իմաստավորված են: 

 

Իր կյանքում ինչ-որ պահ (ճչալուց ,լացից,ոտքերին հարվածելուց հետո) երեխան 
կսկսի օգտագործել այն տեսապակիները, որոնք ինքը կընտրի: 

 

«Ես արդյո՞ք ուզում եմ օգտագործել այս տեսապակիները, այն հաճախ առաջ է 

բերում բազում խնդիրներ »: Գուցե ավելի լավ լիներ ,եթե հայրը երեխայի համար 

տեսապակիներ ընտրեր,բայց միայն ինքը՝ երեխան, կարող է անել դա:  Որոշ 

ժամանակ անց նա կհասկանա,որ տեսապակին ,որը նա ընտրել է կստեղծի նոր 



2.Ես պետք է ամեն ինչ լավ անեմ. 

խնդիրներ,որոնք կփոխարինեն նախորդներին: Այս համոզմունքները և 

գաղափարները մեր՝ աշխարհի,կյանքի մասին մտքերի հայտարարագրերն են: Երբ 

մենք մտածում ենք, որ կյանքը պետք է գնա մի ուղով և հանկարծ պարզվում է, որ 

դա այն ճանապարհը չէ,որը մեզ կհասցնի մեր նպատակին,մենք մտածում ենք, որ 

ինչ-որ բան կպատահի: Կամ մենք կհայտնվենք փակուղում,կամ ինչ-որ բան 

կփոխվի:  Ինչպիսի՞ն է մեր ընտրությունը: Աշխա՞րհը կփոխվի,թե ես 

կկարողանամ փոխվել: Ես կարո՞ղ եմ փոխել աշխարհը: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Տասնմեկ համոզմունք, որոնք առաջ են բերում խնդիրներ 
 

1.Յուրաքանչյուրը պարտավոր է սիրել ինձ. 

 

Յուրաքանչյուրը պարտավոր է միշտ սիրել ինձ:  Եթե ես դա չեմ ստանում, ես 

ինձ դժբախտ եմ զգում: Ես մտածում եմ,  որ ինձ ոչ-ոք չի սիրում, որ ես դժբախտ 

եմ , ես փոքր ու անպաշտպան եմ, ինձ համար դժվար է,որ ես թշվառ եմ: 
 

Ես անում եմ ամեն ինչ, որ ինձ բոլորը սիրեն: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Սուտ համոզմունք.«Մենք մեզ լավ ենք զգում միայն այն ժամանակ,երբ ամեն ինչ լավ 
ենք անում»:Մենք չենք կարող սխալվել:Մենք հաճախ ենք ինքներս մեզ ասում. 
 

 «Ինձ մոտ չստացվեց,որովհետև ես վատն եմ:» 
 «Ես սխալվեցի:Սխալվեցի երկրորդ անգամ:» 
 «Ամեն ինչ ահավոր է:» 
 «Ես անհաջողակ եմ» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

. 
 

Թերևս սխալները մեզ պետք է ստիպեն ինչքան հնարավոր է լավ աշխատել: 
 

3.Որոշ մարդիկ վատն են:Նրանք պետք է պատժվեն 
 

Սուտ գաղափար,ըստ որի,մարդիկ վատն են և պետք է պատժվեն: 
 

Մենք հաճախ մտածում ենք. 
 

 «Նա վատն է:» 
 «Նա պետք բանտ նստի :» 
 «Նա սարսափելի է:» 
 «Մենք պետք է խուսափենք նրանից:» 
 «Նա չար է :» 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4.Առարկաները և իրադարձությունները չեն կարող տարբերվել մեր 

ներկայացրածից Սուտ գաղափար,որի համաձայն սարսափելի է 

այն որ իրերը կամ 
 
իրադարձությունները կարող են մեր ներկայացրածից տարբեր լինել: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Մենք առարկաներն ու իրադարձությունները չենք ընդունում այնպիսին, 
 
ինչպիսին նրանք կան : Երբ չենք կարողանում փոխել դրանք,մենք 

հիասթափվում ենք:Բայց չի կարելի և հարկվոր էլ չէ ամեն ինչ փոխել: 

5.Իմ անհաջողություններում դու՛ ես մեղավոր. 
 
Մեզ թվում է,թե մեր բոլոր անհաջողություններում մեղավոր է ով ասես, միայն 

ոչ մենք ինքներս: Մենք հաճախ ենք ասում.«Ես մեղավոր չեմ այն բանի 

համար,որ անհաջողակ եմ»: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Դուք ինձ խելագարության եք հասցնում,դուք ինձ հիասթափեցնում եք,դուք 

պետք է դառնաք այնպիսին,որ ես ինձ լավ զգամ,փոփոխությունը ձեր հոգսն է 

և ես չեմ կարող ձեզ օգնել:» 
 

6.Ես գիտեմ,որ շուտով ինչ-որ սարսափելի բան կպատահի: 
 

Ըստ այս գաղափարի,մենք միշտ պետք է պատրատ լինենք ինչ-որ սարսափելի 
բանի: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Մեքենան կարող ինձ վրայով անցնել,շունը կարող է ինձ կծել,առյուծը կարող է 

ինձ ուտել դպրոց գնալու ճանապարին:Ես պետք է ուշադիր լինեմ,ես պետք է 

ամեն ինչ տեսնեմ:Ես չեմ կարող թուլանալ:  
7.Ավելի լավ է չփորձել ինչ-որ բան փոխել. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Գաղափարի հիմքում ընկած է այն միտքը,որ ավելի լավ է փախչել կյանքում 

տեղի ունեցող դժվարություններից,քան հակադրվել դրանց:Կյանքը կոշտ 

է,այնպես որ մենք չպետք է փորձենք:Դա ինձ չի վերաբերվում,ավելի լավ է 

հրաժարվեմ: 
 

Մենք մտածում ենք.  
 «Ես կհրաժարվեմ:» 




 «Ես չեմ ուզում դժվարությունների հանդիպել:» 




 «Ես չեմ կարող փորձել:» 




 «Ես չեմ ուզում ինձ վրա պատասխանատվություն վերցնել:» 




8.Ես փնտրում եմ,ինձանից ուժեղ մեկին. 
 

Այնպիսի զգացողություն է,երբ մարդը իրեն թույլ է համարում,չի 

կարողանում միայնակ որոշում կայացնել և ձեռք է բերում կախվածություն 

ավելի ուժեղ մարդկանցից:Հոգատարության կարիք է զգում: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Բայց մենք անհատականություն ենք, մենք տարբերվում ենք մյուս 

մարդկանցից,  մենք կարող ենք սովորել ինքնուրույն որոշումներ 

կայացնել,   որովհետև մենք բոլորից լավ գիտենք ինքներս մեզ: 
 
 

9.Ես չեմ կարող այլ ուղով գնալ. 
 
Գաղափարը կայանում է նրանում,որ դեռևս մանկությունից մեզ առաջադրվել է 
որևէ ուղի,  որով մենք քայլում ենք: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ես, անշուշտ,  պետք է քայլեմ իմ ուղուն ընդառաջ:  Ինձ համար շատ 
կարևոր է անցյալը:Պետք չէ հուսալ ,որ ես կփոխեմ իմ ճանապարը: 
 
10.Ձեր խնդիրները, իմ խնդիրներն են :  
Այսինքն ուրիշի խնդիրները պետք է դառնան մերը 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Դա այն զգացողությունն է,,երբ մենք մեզ պարտավորված ենք զգում,օգնել 

փոխվել մյուս մարդկանց,որն էլ դարձնում ենք մեր աշխատանքը:Մենք պետք է 

կառուցենք նրանց կյանքը:Նրանց խնդիրները այժմ մեր խնդիրներն են և մենք 

մեզ պարտավորեցնում ենք հոգ տանել նրանց մասին: 
 
11. Դա անելու համար կա միայն մի ճանապարհ. 
 
Գաղափարը կայանում նրանում,որ ցանկացած խնդրի լուծման համար կա մի 

ճիշտ տարբերակ,միայն այդ տարբերակն է ամենալավը:Սարսափելի կլինի այլ 

ուղի ընտրելը: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Քայլերը Ինչպիսի՞ իռացիոնալ մտքեր են 

ծնվում մեր գլխում:Ներքևում տրված են այն մտքերը,որոնք հաճախ են 

առաջանում բոլորիս մոտ: 
 
………«Դա շատ բարդ է:Ես կհանձնվեմ:» 
 
………«Սարսափելի կլինի,եթե ես չգրավեմ առաջին տեղը» 
 
………«Դուք եք իմ փոխարեն որոշումներ կայացնում» 
 
………«Եթե ես լավ քայլ կատարեմ,մարդիկ ինձ ավելի շատ կսիրեն» 
 
………«Մարդիկ պետք է տարբերվեն միմյանցից» 
 
………«Ես միայն գիտեմ,որ ինչ-որ սարսափելի բան կպատահի»  
………«Մենք փորձում ենք դա անել այդ ճանապարհով» 
 
………«Դա ամբողջովին ձե մեղքն է,իսկ ես հիասթափվեցի»  
………«Նա սարսափելի է:Նրա տեղը բանտն է»  
………«Մի անհանգստացեք,ձեր բոլոր խնդիրնեի մասին ես հոգ կտանեմ» 
 
………«Ես գնում եմ ճիշտ ուղով և չեմ էլ մտածում այն փոխելու մասին» 
 
………«Ես վատ քայլեր եմ կատարում» 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Բազային ինֆորմացիայի առևտրային միջոցներ Որտեղի՞ց են գալիս 

իռացիոնալ համոզմունքները:Դա կարևոր հարց է . երբ մենք 
 

փորձում ենք խուսափել դրանցից:  Դրանք բերող  աղբյուրների շարքից են 

՝ընկերներ, ծնողներ,հեռուստատեսոթյուն,ռադիո,գովազդներ,մամուլ և այլն: 
 

Մարքեթոլոգները մեծ գումարներ են ծախսում մեր համոզմունքների վրա:Նրանք 

ինտելեկտուալ մարդիկ են և հասկանում են, որ եթե կարողնան մեզ համոզել,  որ 

մենք չենք կարող ապրել առանց նրանց ապրանքների, ապա մենք 
 

,անշուշտ, կօգտագործենք այն, ինչ նրանք գովազդում են: 
 

Բայց գովազդի կախարդանքը միշտ չէ որ աշխատում է:  Մենք միշտ նրա վրա 

ծախսում ենք հետաքրքրություն:Մարդիկ,  ովքեր մշտապես ուզում են ազդել 

մեր իռացիոնալ համոզմունքների վրա ,պետք է շատ լավ ճանաչեն 

մարդկանց և տարբեր միջոցներով ազդեն մեր համոզմունքների վրա: 
 

Մարդիկ համոզված են, որ ծխելը իրենց դարձնում է ավելի համարձակ 
ու ուժեղ,իսկ գովազդներում ծխող մարդիկ միշտ հերոսի դերում են: 

 

Գովազդի լեզուն ընդգրկում է «պետք է», «կարող է»,«պահանջվում է»,«ինչ, 

եթե» արտահայտությունները:Պետք է ուշադրություն դարձնել 

խաբկանքներին և գովզդային լեզվին: 
 

VII. «Ես հուսով եմ դուք ինչ-որ բան հասկացաք» 
 

Ինչպես ենք մենք իմանում արդյո՞ք ունենք իռացիոնալ համոզմունքներ: Եվ հետո 

ինչպես ենք իմանում, թե դրանցից որոնք ունենք: Այստեղ խոսքը ռացիոնալ 

համոզմունքների մասին չէ: Դրանք իմաստ ունեն և խնդրահարույց չեն: 
 
Հանգստության իրական քայքայիչները իռացիոնալ համոզմունքներն են, նրանք, 
 
որոնք ոչ մի իմաստ չունեն և սուտ են:Երկու «բանալի» կա իռացիոնալ 

համոզմունքների որոշման համար: Դրանցից առաջինը զգացմունքներն են: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

A. Դուք տխրեցի՞ք  
 
B. Ներքևում պատկերված ուժեղ հույզերից կա՞ն արդյոք ձեզ մոտ  
 
 
 
 

 

Խանդ ճնշվածություն ամոթ ընկճվածություն 
 
 
 
 

 

(58:) 
 
 
 
 
 
 
 

հիասթափություն կատաղություն վախ 
 
 
 
 

Կարելի է հիասթափվել, տխրել, բուռն հույզեր ունենալ այնպիսի պատճառներով , 
 
որոնք կապված չեն իռացիոնալ համոզմունքների հետ: Այդուհանդերձ երկար տևող 

այդ վիճակները և բացասական հույզերը սովորաբար նշանակում են, որ խնդիրների 

պատճառները իռացիոնալ համոզմունքներն են: 
 

Երկրորդ բանալին լեզուն է 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

А. Դուք օգտագործու՞մ եք փաստարկումների լեզուն? Ուշադրություն դարձրեք այն 
բառերին, որոնք օգտագործում եք: 



Եթե ! Պետք է! Ահավոր է... 

 

Այս բառերի անընդհատ օգտագործումը, հավանաբար, նշանակում է, որ մենք ունենք 
իռացիոնալ համոզմունքներ: Ինչպե՞ս դա որոշել (59:) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Կրայսլերը առաջարկում է երեք հասարակ քայլ, որոնք կօգնեն որոշել, թե 
որ համոզմունքներն են խնդրրներ առաջացնում 

 

Առաջին քայլ Նկարագրեք ձեր զգացմունքները , երբ ուժեղ բացասական 
զգացմունքներ եք 
 
ունենում, նկարագրեք, օգտագործելով այս նախադասությունը 
 

Ես զգում եմ  ________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(60:) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Երկրորդ քայլ Նկարագրեք , թե ի՞նչ է տեղի ունենում մինչ այդ զգացմունքների 
դրսևորումը: Որքան 
 

հնարավոր է ավելի դիպուկ նկարագրեք այն, ինչ տեղի է ունենում ձեզ հետ մինչ 

ացասական և հիվանդագին հույզերի դրսևորումը: Ինչ որ բան անու՞մ եք, ինչ որ բան 

ասու՞մ եք: 
 
 
 
 

Երրորդ քայլ: 
 
Նկարագրեք ձեր մտքերը: Ի՞նչ եք դուք ասում ինքներդ ձեզ: Փորձեք հնարավորինս 
դիպուկ լինել: Ամենինչ դուք ինքներդ ձեզ ասել եք տեղադրեք Բ հատվածում,  
նախորդները՝ Ա հատվածում: Դա դժվար է, քանի որ հաճախ մենք չենք էլ իմանում , 
 
որ ներքին խոսք են օգտագործում: Մենք դա անում ենք անգիտակցաբար: Եվ այսպես 
եկեք կանգ առնենք և մտածենք, ինչպես ձևակերպել ձեր տեսակետը: 

 (61:) 



Հիմա մենք պատրաստ ենք որոշել, թե որ իռացիոնալ համոզմունքներն են խնդիրներ 
առաջացնում: 

 

Ուսումնասիրեք յուրաքանչյուր համոզմունքը: Սկզբում հարցրեք ինքներդ ձեզ «Դա 
փա՞ստ է, թե համոզմունք»: 
 

Եթե դա փաստ է, ապա հավանաբար ճշմարտությունն է խնդիրներ առաջացնում: 
 
Վերևում պատկերված մարդու պնդումներից երկուսը փաստեր են , երևի թե 
յուրաքանչյուրը կհամաձայնվեր, որ դա ճշմարտություն է: (рис. В). 
 

«Երբեմն մարդիկ ինձ ծաղրում են, Տեդը ինձ անվանել է «ականջավոր Դումբո»: 

 

Ներքին խոսքը բազմաթիվ համոզմունքներ ունի: Մենք գիտենք , որ որոշ 

համոզմունքներ իմաստ ունեն, իսկ մյուսները անիմաստ են: Հենց այդ 

համոզմունքներում էլ մենք կարող ենք գտնել իռացիոնալ մտածողության տարրեր: 

 

Նա խոսում է իր աշխատանքի մասին՝ առանց որևէ հույզերի դրսևորման: Նա 

միշտ օգտագործում է «ահավոր է», «պետք է» բառերը: Նա եզրահանգում է անում 

«Ոչ ոք ինձ չի սիրում» ...: (62:) 
 

Եվս մեկ անգամ նայեք 11 իռացիոնալ պնդումների նկարագրությանը 5-րդ գլխում: 
 
Հետո կազմեք համոզմունքների ցուցակ և դրանցից յուրաքանչյուրի դիմաց գրեք այն 
իռացիոնալ համոզմունքի թիվը, որը այստեղ օգտագործվում է: 
 
 
 
 

*5. Տեդը այնքան է ինձ բարկացրել, որ ես ձախողել եմ մաթեմատիկայի քննությունը՝ 
ՆՐԱ ՄԵՂՔՆ Է: 
 

*3. Տեդը շատ վատն է! 
 

*4. Տեդը պետք է փոխվի! 
 

*1. Ինձ ոչ ոք չի սիրում! 
 

Ընդհանրացում: «Ես հույս ունեմ, որ նա կլռի!» 

 

Մենք տեսնում ենք, որ այս մարդը օգտագործում է մի քանի, տարբեր տեսակի 

իռացիոնալ համոզմունքներ: Դրանց որոշման համար պրակտիկա և ժամանակ է 

անհրաժեշտ: Բայց աստիճանաբար դա ավելի հեշտ կդառնա: 
 

Մարդը այս օրինակում չափազանց աղքատիկ է արտահայտում իր զգացմունքները:  
Եկեք նրա հուզական ցավը տեղայնացնենք գրաֆիկում: 
 

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ БОЛЬ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(63:) 
 
 
 
 

Մի՛ մոռացեք, որ նա իրեն դժբախտ է զգում և տխրում է ոչ թե այն պատճառով, թ ինչ 

է պատահել, այլ կատարվածի հետ կապված իր մտքերի պատճառով: Եթե նա 

ցանկանում է իրեն ավելի լավ զգալ, նա պետք է փոխի իր մտքերի ընթացքը: Եկեք 

նայենք , թե ինչպես կարելի է դա անել: 
 
 

 

Գործողություններ 
 
Փաստեր և համոզմունքներ 
 

Վերցրեք 5 ոչ մեծ քարտեր 3x5 սմ 
 

Դրանից յուրաքանչյուրի վրա գրեք դպրոց, փող, ընկերներ, կոչում, մարդիկ 
 

Դասավորեք դրանք սեղանի ներքևում 
 

Նստեք ընկերների, ընտանիքի կամ ծնողների հետ սեղանի շուրջը:. 

 

Առաջին մարդը վերցնում է քարտերից մեկը և իր անկեղծ տեսակետն է 

արտահայտում քարտի վրա գրված բառի հետ կապված: Այնուհետեվ քարտը 

փոխանցում է խմբի մեկ այլ անդամի , ով վերցնում է այն և իր տեսակետը 

արտահայտում դրա վերաբերյալ և այդպես բոլոր անդամներին: 

 

Այնուհետեվ այդ քարտը դրվում է մյուս քարտերի հետևում, և մասնակիցներից մեկը 
նոր քարտ է վերցնում, և այդպես շարունակ մինչև բոլոր քարտերը կվեջանան: 

 

Այսպես քարտերը կարելի է օգտագործել նաև այլ բառեր օգտագործելով: Քարտերը 

հնարավորություն կտան որոշել իռացիոնալ համոզմունքները, փաստերը և 

ռացիոնալ համոզմունքները(64:) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ՆՈՐ ԼԵԶՈՒ 
 
 
 

 

Հետագա բացատրությունները հեշտացնելու համար մենք կարող ենք <<մտավոր 

աղբը>> դիտարկել որպես վատ սովորություն: Մեր ուղեղը համակարգչի պես 

ցանկացած աղբյուրից ընդունում է համոզմունքների համակարգ և աստիճանաբար 

խցանվում <<մտավոր աղբով>>: Երբ անհրաժեշտություն է առաջանում փոխել 

ծրագիրը, մենք հեռացնում ենք համակարգչային պլատան՝ հին, իռացիոնալ 

համոզմունքներով, և տեղադրում նորը՝ ռացիոնալ համոզմունքներով: Անհրաժեշտ է 

նոր համոզմունքների հետ մեկտեղ օգտագործել նաև նոր լեզու: Իսկ նոր լեզվի հետ 

մեկտեղ փոխենք նաև մեր զգացմունքները: 

 

Դա միանգամից տեղի չի ունենում ինչպես համակարգչային ծրագրի դեպքում է, այլ 

պահանջում է որոշակի ժամանակ: Եթե նոր լեզվի գործածման ընթացքում մենք 

պահպանում ենք հին համոզմունքները, ապա լուրջ փոփոխություններ տեղի չեն 

ունենա: Մեզ անհրաժեշտ է ազատվել հին համոզմունքներից, օգտագործելով նոր 

լեզու, և այդ դեպքում մեր զգացմունքներն, անշուշտ, կփոխվեն: 



Եկեք տեսնենք, թե ինչ լեզվով ենք մենք արտահայտում մեր տխրությունը կամ 

հիասթափությունը: Դա էլ հենց կլինի հին իռացիոնալ համոզմունքներից ազատվելու 

առաջին քայլը: Ինչ-որ բան պատահելիս ի՞նչ ենք մենք մտածում մեր մասին այդ 

պահին, ինչպես նաև մյուսների նկատմամբ: Ուշադրություն դարձրեք և հետևե՛ք ձեզ: 

(66): Օ՛, ո՛չ, որքան շատ <<մտավոր աղբ>> կա մեր խոսքում: Տարբեր 

արտահայտություններ, ինչպես օրինակ՝ 

 

 Ես երբեք ոչինչ ճիշտ չեմ անում: 


 Ես միշտ ամենինչ շփոթում եմ: 


 Դա նրա մեղքն է,սակայն ամեն ինչ իմ գլխին կոտրվեց: 


 Բացի ինձանից բոլորը դա ճիշտ են անում: 


 Ես վատն եմ: 


 Ես նույնիսկ չեմ կարող մտածել այն մասին, որ ինչ-որ բան սխալ կանեմ: 


 Հը՛մ, այնպես է հնչում, կարծես ես չեմ կարող սխալվել: 
 

Հնչում է նմանատիպ բոլոր իռացիոնալ համոզմունքների պես, ինչպես օրինակ՝ 
 

<<Ես պետք է ամեն ինչ լավ անեմ>>: 
 
 

Այժմ մեկնարկը տրված է: Դու գիտես, թե ինչի դեմ պետք է պայքարես, իսկ այժմ 

դա համատեղենք ներքևում տրված նկարի հետ: 



<<Ա՛ռ քեզ, դո՛ւ, հին համոզմունքներիս ավազա՛կ, ես քեզ բռնեցի հանցանքի 

վայրում, դու փորձում ես փչացնել օրս, դո՛ւ, (67:) Կեղտո՛տ առնետ, կորի՛ր ու 

վերցրո՛ւ քո կեղտոտ մտքերը քեզ հետ, եթե վերադառնաս, ես քեզ կրկին դո՛ւրս 

կնետեմ, ինձանից հեռո՛ւ մնա>>: 

 

Հոյակապ աշխատանք է: Իսկ հիմա այդ համոզմունքը փոխարինենք նորով: Դա 

մեծ նշանակություն ունի, և շատ ավելի կարևոր է այն, որ դա այլևս չի ստիպի ձեզ 

ճնշված ու անպիտան զգալ: Նոր համոզմունքը մոտավորապես այս տեսքի է՝ 

սխալներ անելը <<O.K. է>>: 

 

Նոր համոզմունքն իր հետ բերում է նաև նոր լեզու: 
 
 
 
 
 

ՍԽԱԼՆԵՐԻ ՍՏԵՂԾՈՒՄԸ 
 
 
 
 

 

Մարդուն հատուկ է սխալվելը, ուստի իմաստ չունի տխրել, երբ սխալվում եմ: Ես 

փորձում եմ, և, եթե նույնիսկ սխալվեմ, կրկին փորձելու եմ: Վերջիվերջո, 
 
կկարողանամ գտնել ճիշտ լուծումը: 
 
 

Սկզբում այն տարօրինակ զգացումներ կառաջացնի, քանզի Դուք երկար 

ժամանակ ապրել եք հին համոզմունքներով և դրան համապատասխան հին լեզու 

եք օգտագործել:Սակայն, այժմ, երբ մենք իմացանք, որ դրանք փչացնում են 

շրջակա աշխարհի մեր ընկալումները, ճիշտ ժամանակն է ասել դրանց 
 
<<Ցտեսություն >>: 
 
 

Սովորել փոխել մեր մտածելակերպը դժվար չէ,  կարել կամ բեյսբոլ խաղալ 

սովորելուց: Դա ընդունակություն է: Հենց որ Ձեզ մոտ գաղափար է ծագում, Դուք 

անմիջապես սկսում եք այն իրագործել: Եվ որքան շատ եք դա անում, (68) այնքան 

ավելի լավ է Ձեզ մոտ ստացվում: Որքան լավ է դա Ձեզ մոտ ստացվում, այնքան 

Ձեզ համար ավելի հեշտ է լինում հասնել արդյունքի և այնքան շատ եք հաճույք 

ստանում: Երբ պայքարն ավելի քիչ է, իսկ հաճույքը շատ, Դուք ավելի շատ եք 

ցանկանում դրանով զբաղվել և էլ ավելի լավ եք դա անում:Շուտով դա Ձեզ մոտ 



սովորություն կդառնա, և Դուք զարմանքով կհիշեք, թե որքան դժվարությամբ դա 

ձեզ տրվեց: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(69:) 

 

Լավ աշխատանքի դիմաց Դուք արժանի եք Էվերեստի մեծության պարգևի: 
 
 

Մենք կվերանայենք պահանջների, շփման, մեղավորների փնտրտուքի և աղետների 

համար նոր լեզուն: Այնուհետև, 11 համոզմունքներից յուրաքանչյուրի պատճառները 

կձևակերպենք որպես նոր համոզմունքներ՝ նոր լեզվով: Սա ամբողջական ցանկը 

չէ,բայց կծառայի որպես սկզբնաքար: 

 
 
 

 

Նոր լեզու, որն արտահայտում է նախասիրություն: 

 

 Ես նախընտրում եմ… 


 Լավ է,երբ… 


 Ես իսկապես կցանկանայի դա, եթե… 


 Ես ուզում եմ… 



 Դա տհաճ է… 


 Ես բավարարված կլինեի,եթե… 


 Ես չեմ անհանգստացել… 
 
 
 
 

Նոր լեզու պատասխանատվության ստանձման համար: 

 

Ես պատասխանատու եմ…       Մյուսները պատասխանատու չեն… 
 

Դա իմ պարտքն է… Ուրիշ ոչ ոք պատասխանատու չէ… 
 

Ես նա եմ,ում կարիքն ունեմ:     Մյուսներն   ինձ   մոտ   նման   զգացումներ   չեն 
 

արթնացնում (70:) 
 

Դա ինձ համար է … Դա ինձ համար չէ… 
 

Ես ինձ զգում եմ… 
 
 
 
 
 
 

 

Նոր լեզու շփման վերացման համար: 
 
 
 
 

 

…շատերը…երբեմն թվում է,թե… …իրենց այնպես են պահում… …այնպես են 

գործում… 

 
 
 

 

Նոր լեզու աղետի վերացման համար: 
 
 
 
 
 

 Ես հաճելի չեմ համարում… 


 Մի քիչ տարօրինակ կլինի,բայց ես ողջ կմնամ: 


 Ես ինձ ահավոր կզգայի,եթե… 


 Հույս ունեմ,որ… ( x ) …չի պատահի :Բայց, եթե դա տեղի ունենա, ես դրան 

պատրաստ կլինեմ: (71:) 



 

11  համոզմունքներ, որոնք խնդիրներ չեն ստեղծի 
 
 
 
 

1.Բոլորը չէ, որ պետք է ինձ սիրեն : 
 
 

Բոլորը պարտավոր չեն ինձ սիրել կամ նմանվել: Եվ պարտադիր չէ, որ ինձ բոլորը 

դուր գան: 

 

Ես գիտեմ, որ բոլորը չէ, որ պետք է ինձ նման լինեն: Ես վայելում եմ սերը, և, 
 

նույնիսկ եթե ինձ ինչ-որ մեկը չի սիրում, ես, միևնույնն է, ինձ զգում եմ OK :Ինչ էլ որ 

իմ մասին մտածեն ուրիշները, ես միևնույնն է ինձ զգում եմ OK: 

 

Ես չեմ կարող ստիպել ինչ-որ մեկին ինձ նմանվել, ես ինքս էլ չեմ նմանվի ինչ-որ 

մեկին: 

 

Ես մշտական թույլտվության կարիք չունեմ: Եթե ինչ-որ մեկն ինձ հետ համաձայն 

չէ, ինձ մոտ միևնույնն է ամեն ինչ OK է: 

 
 
 

 

2.Սխալվելը լավ է: 

 

Սխալներ անելը  OK  է:Սխալները, դրանք այն են, ինչ բոլորս ենք անում, ես նույնպես: 
 

Նույնիսկ, երբ սխալներ եմ անում, ես դեռ հիասքանչ եմ ու մարդկանց ուշադրությանն 

արժանի: Իմաստ չունի ընկճվել, երբ սխալվում եմ: Ես փորձում եմ և, եթե սխալվում 

եմ, ես, միևնույնն է, շարունակում եմ փորձել: Ես ունակ եմ գիտակցել սխալիս 

պատճառները: Դա OK է: Ես ընդունում եմ ինչպես իմ անհետևողական սխալները, 
 
այնպես էլ ուրիշների գործած սխալները: (72:) 

 

3.Մյուս մարդիկ OK , և ես նույնպես՝ OK: 

 

Այն  մարդիկ, ովքեր  չեն անում  այն, ինչ  ինձ  դուր  է գալիս, միշտ  չէ, որ վատն  են: 
 

Նրանք չպետք է պատժվեն նրա համար, որ ինձ դուր չի գալիս, թե ինչ են նրանք 

անում կամ ինչ են արել: Մարդիկ պետք է լինեն այնպիսին, ինչպիսին ուզում են լինել, 
 
իսկ ես կլինեմ այնպիսին, ինչպիսին ես եմ ուզում լինել: 



Ես չեմ կարող ղեկավարել այլ մարդկանց, կամ փոխել նրանց:Նրանք այնպիսին են, 
 

ինչպիսին որ կան: Բոլորս էլ արժանի ենք միանման վերաբերմունքի: 
 
 
 
 
 

4.Ես չպետք է ձգտեմ ղեկավարել բոլորին: 
 
 

Ես շարունակելու եմ ապրել, նույնիսկ եթե իրերն ու դեպքերը ինչ-որ բանով 

տարբերվում են իմ ուզածից: Ես ունակ եմ ընդունել մարդկանց, իրերն ու դեպքերը 

այնպիսին, ինչպիսին դրանք կան. ես ընդունում եմ ինձ այնպիսին, ինչպիսին ես կամ: 
 
Չարժի տխրել, եթե իրերը կամ դեպքերը այնպիսին չեն, ինչպիսին, ըստ իս, պետք է 

լինեն: Նույնիսկ, եթե ինձ համար հաճելի չէ, ես կարող եմ դրանք տանել: 

 
 
 

 

5.Ամբողջ օրվա ընթացքում ես ինքս եմ պատասխանատու ինձ համար: 
 
 

Ես պատասխանատու եմ իմ բառերի ու քայլերի համար: Ոչ ոք իրավունք չունի 

ղեկավարել իմ զգացմունքները: Եթե օրս անհաջող է, ես ինքս եմ դրա մեղավորը: Եթե 

օրս հաջող է, ես վստահ եմ, որ արժանի եմ ավելիին: Մյուսների պահանջների 

բավարարումը չէ, որ ստիպում է ինձ փոխվել, որպեսզի ինձ ավելի լավ զգամ: Իմ 

կյանքի համար միայն ես եմ պատասխանատու: (73:) 

 
 
 

 

6.Ես կարող եմ գիտակցել, թե երբ են գործերն ընթանում ոչ այնպես, ինչպես պետք է: 
 
 

Ես չպետք է գործերս թողնեմ ինքնահոսի: Գործերս սովորաբար միայն դեպի լավն են 

գնում, և, երբ դա տեղի չի ունենում, ես միշտ կարող եմ դա ուղղել: Ես չպետք է 

անտեղի վատնեմ իմ էներգիան տանջանքների ու տագնապի վրա:Երկինքը փուլ չի 

գա, ամեն ինչ կլինի OK: 

 

7.Կարևոր է գործելը: 
 
 

Ես կարող եմ: Նույնիսկ երբ առջևում մի շարք բարդ խնդիրներ են, ավելի լավ է 

գործել, քան փախչել դրանցից: Խնդիրներից փախչելը ինձ հաջողության կամ 

երջանկության ոչ մի հնարավորություն չի տա . համառությունը քաղաքներ է 



կառուցում: Սպասվող գործերս ջանքերի են արժանի: Ես ունակ չեմ անել ամեն ինչ, 
 

բայց ինչ-որ բան անել կարող եմ: 
 
 
 
 
 

8.Ես ունակ եմ: 
 
 

Ես ուրիշ ոչ ոքի կարիքը չունեմ խնդիրներս լուծելու համար: Ես ունակ եմ ինքս իմ 

մասին հոգալ: Ես կարող եմ ինքս մտածել ու որոշում կայացնել: Ես ոչ ոքի 

աջակցության կարիքը չունեմ: 

 
 
 

 

9.Ես կարող եմ փոխվել: 
 
 

Ես կարող եմ փոխվել: Ես պարտավոր չեմ հետևել ինչ-որ ուղու միայն նրա 

պատճառով, ինչ տեղի է ունեցել անցյալում: 

 

Ամեն օրը  նոր օր է: Հիմարություն կլինի մտածել, որ ես ոչինչ չեմ կարող փոխել: 
 

Իհարկե, կարող եմ: (74:) 
 
 
 
 
 

10.Մյուսներն իրենք էլ կարող են իրենց համար պատասխան տալ: 
 
 

Ես չեմ կարող լուծել ուրիշների խնդիրները: Ես չեմ կարող ուրիշների խնդիրները 

ընդունել որպես իմը: Ես չեմ կարող խառնվել ուրիշների կյանքին: Նրանք կարող են 

իրենք էլ հոգալ իրենց մասին, լուծել իրենց խնդիրները: Ես օգնում եմ մարդկանց, բայց 

չեմ կարող ամեն ինչ անել նրանց փոխարեն: 

 
 
 

 

11.Ես կարող եմ լինել ճկուն: 
 
 

Նպատակին հասնելու շատ ուղիներ կան:Շատերը լավ գաղափարներ ունեն այն 

մասին, թե ինչպես դա անել: Այդ գաղափարներից որոշները ինձ կարող են ավելի 

դուր գալ, որոշները՝ ոչ այնքան, բայց դրանք բոլորն էլ արժանի են ուշադրության: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(75:) 
 
 
 

 

Իռացիոնալ վարկածների փոխարինումը 
 
 

Ընտրեք այն դեպքը, որը կարող էր ակտիվացնել իռացիոնալ համոզմունքը: Նշե՛ք 

իռացիոնալ համոզմունքը և այն լեզուն, որով այն արտահայտված է: Այնուհետև 

փոխարինե՛ք այդ համոզմունքը նոր, ռացիոնալ համոզմունքով: 

 
 
 

 

ա. Ինչ է պատահել: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

բ. Պատահածի մասին համոզմունքի առաջքաշում: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(76:) 
 
 
 

 

Հին, իռացիոնալ համոզմունք: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Լեզուն, որով այն արտահայտվում է: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Նոր համոզմունք: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Նոր լեզու: 



(77:) 
 
 
 

 

Փոփոխության գործընթացը Մեր մտքերի ու 

զգացմունքների փոփոխությունը կօգնի մեզ խուսափել 
 

թերարժեքությունից: Այն կարող է փոխել մեր համոզմունքներն ու 

պատկերացումները, բայց սա պահանջում է ժամանակ և ուսուցում: Այն չի լինում, 
 

եթե մենք չափազանց զբաղված ենք, որպեսզի կանգնենք և մտածենք այն մասին, թե 

ինչ ենք մտածում: Այն պետք է դանդաղ և զգուշորեն հետազոտի մեր համոզմունքները 

և ներքին ելույթները: 
 

Այն հիմնվում է մեր իռացիոնալ մտքերի սահմանման վրա և ապա դրանք 

փոխարինում ռացիոնալ, գոյություն ունեցող իմաստներով: Այդ դեպքում դրանք այլևս 

շատ խնդիրների պատճառ չեն դառնում: 

 

 

Իռացիոնալ միտք. 
 

«Այս ամենի մեջ Թեդն է մեղավոր: Նա այնքան ինձ հունից հանեց, որ ես չկարողացա 

հանձնել մաթեմատիկայի քննությունը»: 
 

Ռացիոնալ միտք. 
 

«Ես չեմ անցել քննությունը, ոչ թե Թեդը»: 
 
 

 

Ահա իռացիոնոլ մտքերի և ռացիոնալ մտքերի մի քանի օրինակներ դրանք 

փոխարինելու համար. (78:) 
 
1. Իռացիոնալ միտք. 
 

«Ջիմը իմ մեծ եղբայրն է: Երեխաները նեղացնում են ինձ, իսկ նա չի էլ փորձում 

պաշտպանել»: (*8) 
 
1. Ռացիոնալ միտք. 

 

«Ջիմը նրա համար չի, որ ինձ պաշտպանի: Նա միշտ իմ կողքին չի լինելու: Բացի 

այդ ես շնորհակալ եմ այն բանին, որ նա ինձ չի պաշտպանում: Դրանով Ջիմը 

ցանկանում է ինձ ցույց տալ, որ ես կարող եմ ինքս իմ մասին հոգ տանել: Ես գիտեմ, 
 
որ, եթե անհրաժեշտ լինի, նա ինձ անպայման կօգնի»: 
 

2. Իռացիոնալ միտք. 



«Այսօրվա թեստից ես պետք է ‘‘5’’ ստանամ: Եթե այդպես չլինի, ես ուղղակի 

կմահանամ»: 
 
2. Ռացիոնալ միտք. 

 

«Լավ կլինի եթե ‘‘5’’ ստանամ, իսկ եթե այդպես չլինի, ես կհիասթափվեմ, բայց ամեն 

դեպքում ես ինձ հանգիստ կպահեմ: Դեռևս չի մահացել որևէ մեկը, որը թեստից ‘‘4’’ 

կամ ‘‘3’’ է ստացել»: 
 

Մենք կրկին կհետևենք փուլերին, որոնք նման են Կրանցլերի հայտնաբերածին. 
 

ՓՈՒԼ ԱՌԱՋԻՆ. Նկարագրել զգացմունքը, С; 
 

ՓՈՒԼ ԵՐԿՐՈՐԴ. Նկարագրել այն, ինչ եղել է, A; 
 

ՓՈՒԼ ԵՐՐՈՐԴ. Նկարագրել մտքերը և մենախոսությունը, В; 78 
 

ՓՈՒԼ ՉՈՐՐՈՐԴ. Նույնականացնել իռացիոնալ համոզմունքները; 
 

ՓՈՒԼ ՀԻՆԳԵՐՈՐԴ. Ցանկում ավելացնել ռացիոնալ համոզմունքները և 

ռացիոնալ մենախոսությունը: 
 

Եկեք կատարենք այս փորձը. 
 

ՔԱՅԼ ԱՌԱՋԻՆ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ՔԱՅԼ ԵՐԿՐՈՐԴ. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(80:) 
 
 
 

ՔԱՅԼ ԵՐՐՈՐԴ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ՔԱՅԼ ՉՈՐՐՈՐԴ. Իռացիոնալ համոզմունքների նույնականացում 
 

Առաջարկ. 
 

2. (*5) Դա Ձեր սխալն է:  
 
3. (*3) Դուք սարսափելի եք:  
 
4. (*4) Աշխատանքում պետք է լինեն դժվարություններ:  
 
5. (*1) Յուրաքանչյուրը պետք է ինձ սիրի:  
 

7. Սա ընդհանուր իռացիոնալ մտածողություն է: (81:)  
 

ՔԱՅԼ  ՀԻՆԳԵՐՈՐԴ. Կառուցել ռացիոնալ համոզմունքների և ռացիոնալ «ներքին  
 

ելույթների» ցանկ: 
 

Առաջարկություն. 
 

2. Ես չեմ անցել այս թեստը, ոչ թե Թեդը:  
 
3. Ոչ բոլորն են մտածում, որ Թեդը վատն է. նրա լավագույն ընկերը մտածում է, որ նա 

շատ լավն է:  



4. Կան նրա նման մարդիկ: Ոչ բոլորն են գնում այն ճանապարհով, որը ես եմ 

ցանկանում: Եվ ես էլ չեմ կարող գնալ այն ճանապարհով, որն ուրիշներն են 

ցանկանում: 
 

Ինչի՞ համար նա պետք է անի այն, ինչ ես եմ ուզում: 
 

5. Եվ ես էլ չպետք է փոխեմ նրան: 
 

Հնարավոր է, որ Թեդը չի հավանում ինձ: Ոչ բոլորն են ինձ սիրում: Ես ևս 

հանդիպում եմ մարդկանց, որոնք ինձ դուր չեն գալիս: Ամեն դեպքում ես ինձ 
 
հրաշալի եմ զգում: 
 

7. Ուղղակի պատկերացնենք, որ նման բան չի եղել: (82:) 
 

Զգացմունքների փոփոխությունները կարող են ելնել մեր մտածողության 

փոփոխություններից: Մեր դրական մտքերը դրական էմոցիաների պատճառ են: Եկեք 

նայենք նոր մտածողությանը և նոր զգացմունքներին դրանք պատկերող 
 
լուսանկարներում.   

A B ------ պատճառ ------ C 

Ինչ է տեղի ունեցել Մտքեր և համոզմունքներ այն մասին, թե ինչ է պատահել. 

Տվեք հուսադրող անուն 1. Ես պատասխանատու եմ իմ «О.К.»-ին: 

  2. Յուրաքանչյուրն ունի դրական որակներ: 

  3. Ինչի՞ համար բոլորը պետք է ինձ սիրեն: 
 

Նոր զգացումը «О.К.»-ը հայտնվում է, երբ մեր մտքերը ազատվում են անկարևոր 

մեղադրանքներից և ինքներս մեզ մեղադրելուց: Մեր մտքերի փոփոխությունը 

մեզանից պահանջում է ջանքեր այնպես, ինչպես նրանցում պարունակվող 

սովորությունները և կաղապարները, որոնց մասին մենք տեղյակ չենք: 
 
Կաղապարներից մեկը կարող է լինել բացասական միտք, իսկ դա պատճառ է 

հանդիսանում բացասական զգացումների համար: Դրա համար շատ կարևոր է 

սովորել ճանաչել մեր բացասական մտքերը: Սա պահանջում է շատ ժամանակ և 

պրակտիկա, բայց ստացված արդյունքները արժանի են դրան: Մենք սկսում ենք 

ավելի լավ վարվել ինքներս մեզ և մյուսների հետ: 
 

Փոփոխվում է մեր վերաբերմունքը շրջապատի նկատմամբ: 
 

Մենք չենք կարող փոխել ողջ աշխարհը, բայց մենք կարող ենք ավելին անել, որ 

գոնե որոշակի չափով փոխենք աշխարհի մեր անկյունը: (83:) 
 
ԳՈՐԾՈՂՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ 



Ինչպիսի՞ իռացիոնոլ    համոզմունքներն    են    փոխարինվում նորերով` 
 

ռացիոնալներով: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ստորև թվարկվում են մի քանի ռացիոնալ մտքեր, որոնք օգնում են մարդկանց 

իրենց զգալ O.K.: 
 

Հիշե՛ք գլուխ 6-ը և որոշե՛ք, թե որ իռացիոնոլ միտքը փոխարինվեց նոր 

հաստատումներով: 
 
________________«Սա այն է, ինչը ես չեմ կարող փոխել, բայց կարող եմ ընդունել»: 
 

________________«Ամեն ինչ ուղղակի հրաշալի է լինելու: Ես կհանգստանամ և 

կվայելեմ այն»: 
 

________________«Ես ունեմ շատ բարեկամներ և ընկերներ, որոնք սիրում են ինձ 

և հոգ տանում իմ մասին»: 
 
________________«Ես չեմ հասկանում որոշ մարդկանց, և ինձ դուր չի գալիս այն, թե ինչ 

են անում նրանք, բայց այդ ամենի համար իրենք են պատաս- 
 

խանատու»: 
 

_________________«Ես պատասխանատու եմ իմ սեփական զգացմունքների 

համար»: 83 

 

_________________«Ես չեմ հրաժարվելու: Ես կարող եմ օգնել ձեզ, բայց չեմ կարող 

լուծել ձեր խնդիրները ձեր փոխարեն»: 
 

________________«Ես իմ գործերի մասին ինքս կարող եմ հոգ տանել: Ես ի վիճակի 

եմ լուծել իմ խնդիրները»: 
 

________________«Սա հետաքրքիր գաղափար է: Հնարավոր է կան մի քանի լավ 

պատասխաններ»: 
 
________________«Ես որոշ հարցեր լավ եմ հասկանում և որոշները` ոչ: Դա O.K. է»: 
 

________________«Ես ամբողջ ժամանակ փոխվում եմ: Ես ինքս կարող եմ ընտրել, 
 

թե ինչ է հարկավոր տվյալ գործի համար»: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Փոփոխության գործնական թեստ 
 

1.  Գրել ձեր զգացմունքները: (С) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2.  Գրել այն, թե ինչ է պատահել: (А) 
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3.  Գրել ներքին երկխոսությունը: 
 
 
 
 

 

Ներկայացնել փաստերը և համոզմունքները («Ф» և «У») 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Որոշել այն համոզմունքները, որոնք առաջացնում են խնդիրներ. պահանջներ, 

ընդհանրացումներ, ով է մեղավոր, աղետ:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.  Ներկայացնել նոր համոզմունքները: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(87:) 



Հեղինակի մասին Ջիլ Անդերսոնը Օտտավայի 

համալսարանում ստացել է բակալավրի աստիճան 

 

Հոգեբանության և Անգլերենի համար: Նա ունի նաև դոկտորի աստիճան հատուկ 

Կրթության համար Հյուսիսային Կոլորադոյի համալսարանում, իսկ իր ծրագրի 

աշխատանքները նա ավարտեց Հյուսիսարևմտյան համալսարանում: 
 

Նախքան այս ծրագրի ստեղծումը` Ջիլ Անդերսոնը զբաղվել է մինչև 16 տարեկան 

խուլ և լսողական այլ խնդիրներ ունեցող բոլոր երեխաների ուսուցմամբ, և Հատուկ 

կրթության ավանդական համակարգում գերակշռող այդ ռեժիմը մեծ հաճույք էր 

պատճառում նրան: Նա օգտագործել է այն մի քանի մատչելի ծրագրերը, որոնք արդեն 

մշակված էին և, որոնք միաժամանակ ստեղծեցին իր ծրագրերը: Նա զբաղվում էր 

հոգեբանական խորհրդատվությամբ և ուսուցմամբ: 
 

Օգտագործելով իր մեծ փորձը` նա մշակել է մի քանի ծրագրեր անհատի 

զարգացման վերաբերյալ, որոնք օգտագործվում են ԱՄՆ-ի ավելի քան 13.000 
 
դպրոցներում: 
 

1988թ. Տիկին Անդերսոնը ստացավ <<Ոսկե խնձոր>> մրցանակը Հյուսիսային 

Ամերիկայի մանկագիրների համար ստեղծած զարգացնող նոր ծրագրերի համար: 
 

Նա Կրթության Ազգային Խորհրդի պալատի մշտական անդամ է, ինչպես նաև 

Հարավարևմտյան ԱՄՆ Հասարակության պալատի անդամ: 


