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ՆԱԽԱԲԱՆ

Ժամանակակից կրթական միջավայրերում ներառականության, սոցիալ-
հուզա կան ուսումնառության խթանումը և ուսուցիչների կարողությունների   
արդյունավետ զարգացումն ակնառու կարևորության են արժանանում՝ առանց-
քային դերակատարություն ստանձնելով ոչ միայն սովորողների ակադեմիական 
առաջադիմության, այլև նրանց անհատականության, ճկունության և կյանքի 
մարտահրավերներին դիմակայելու կարողության ձևավորման գործում:

Ներառող, աջակցող և ճկուն կրթական միջավայրեր ստեղծելու ուղին, 
բնականաբար, ենթադրում է մարտահրավերային, միևնույն ժամանակ՝ հեռա-
նկարային մոտեցում։

Վերոնշյալ ուղեցույցը արտացոլում է 21-րդ դարում կրթության զարգացող 
էկոհամակարգը, որտեղ ներառականությունը, սոցիալ-հուզական ուսումնառու-
թյունը, հոգեկան առողջությունը և հոգեսոցիալական աջակցությունը, մաս-
նագիտական արդյունավետությունը, ինքնախնամքն ու բարեկեցությունն 
ուսուցման կարևորագույն բաղադրիչներից են: 

Այս ուղեցույցը համապարփակ ռեսուրս է մանկավարժական համայնքի 
կարողությունները հզորացնելու և պատկերացումների շրջանակը ընդլայնելու 
նպատակով՝ ապահովելով գիտելիքների և գործիքների ծավալուն հարթակ:
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ՆԵՐԱՌԱԿԱՆՈՒԹՅԱՆ ՀԱՍԿԱՑՈՒԹՅՈՒՆԸ 
ԴԱՍԱՐԱՆՈՒՄ, ԴՊՐՈՑՈՒՄ ԵՎ 
ՀԱՄԱՅՆՔՈՒՄ

Կրթական համակարգերի բարեփոխումների շրջափուլում կարելի է նկատել, որ 
յուրաքանչյուր մոտեցում ու փոփոխություն յուրովի է իրականացվում․ որոշները 
միտված են հիմնարար հմտությունների զարգացմանն ու ամրա պնդմանը, 
մյուսները՝ քննադատական մտածողության խթանմանը, արժեհամա կար գերի, 
բազմազանության ընկալմանը, որոշներն էլ ջանում են նպաստել քաղաքա-
ցիական կրթությանն ու  քաղաքացու կերտմանը։

Այս ամենը դիտարկելով որպես ամբողջականություն՝ պահանջներ և ակնկա-
լիքներ են դրվում ոչ միայն ուսումնական հաստատությունների, մանկավարժ-
ների, ծնողների վրա, այլև շեշտադրվում է համայնքի դերակատարության ու 
նշանակության կարևորությունը: 

Այնուամենայնիվ, յուրաքանչյուր փոփոխության հիմքում կրթական հաստա-
տությունների կարևորության գիտակցումն է՝ պատրաստելով բանիմաց, 
պատասխանատու, հոգատար, վերլուծող, ճկուն, նորարար, ապրումակցող 
անհատներ։

Այս ամենին հասնելու և կայուն բարեփոխումներն արմատավորելու համար, 
անխոս, կարևոր է ունենալ ներառական մշակույթ և միջավայր։ Դպրոցում 
ներառական մշակույթը տարբեր կարիքներ ունեցող աշակերտների պարզապես 
ֆիզիկական ներկայությունից անդին է․ այն այնպիսի միջավայր է, որտեղ 
յուրաքանչյուրն իրեն զգում է գնահատված, հարգված, ինչպես նաև իսկապես 
տեսնում է, որ այդ միջավայրը իրեն հնարավորություն է տալիս հաջողություն ներ 
ունենալ ու վայելել ջերմ, ապահով իրականությունը։ Իսկ ներառական մշակույթի 
ձևավորման հիմքում ընկած է մի քանի պարզ ու տրամաբանական քայլ՝ 

• Բազմազանության գնահատում
1. Անհատական տարբերությունների ընդունում ու ճանաչում` անկախ 

կարողություններից, ծագումից կամ հատուկ կարիքներից։

2. Սովորողների միջև հանդուրժողականություն, հարգանք և կարեկ-
ցանք խթանող ընթացակարգերի կիրառում:

3. Ապահով միջավայրի ստեղծում, որտեղ յուրաքանչյուր ոք իրեն 
զգում է ապահով և կարող է անկաշկանդ արտահայտվել՝  առանց 
սխալվելու վախի:
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• Համընդհանուր մատչելիություն
1. Բոլոր սովորողների համար հասանելի ռեսուրսների և հնարա վորու-

թյունների ապահովում՝ ելնելով սովորողների կարիքներից:

2. Ուսումնական ծրագրի և գործողությունների հարմարեցում սո վո-
րողների կարողությունների և ուսումնառության ոճերին համապա-
տասխան:

3. Աջակցող տեխնոլոգիաների և այլ ռեսուրսների մեջ ներդրումների 
իրա կանացում, որոնք ապահովում են բոլորի լիարժեք մասնակ-
ցությունը դասապրոցեսում։ 

• Համագործակցություն և մասնակցություն
1. Տարատեսակ կարծիքների առկայության դեպքում սովորողների 

միջև համագործակցության խրախուսում, փոխօգնության խթանում 
և հարգանքի ձևավորում։

2. Սովորողների համար դպրոցական կյանքին ակտիվորեն մասնակ-
ցելու, պարտականություններ ստանձնելու և որոշումներ կայացնելու 
հնարավորությունների ստեղծում։

3. Ծնողների, ուսուցիչների և դպրոցի թիմի միջև հաղորդակցության և 
թիմային աշխատանքի ամրապնդում:

• Սոցիալ-հուզական հմտությունների զարգացում
1. Սովորողների մոտ փափուկ հմտությունների՝ ապրումակցում, հաս-

տա տակամ հաղորդակցություն, կոնֆլիկտների լուծում և թիմային 
աշխատանքի զարգացում։

2. Դրական և անվտանգ միջավայրի ստեղծում, որտեղ սովորողներն 
իրենց ապահով են զգում կրթվելու և զարգանալու համար:

3. Փոխադարձ հարգանքի խթանում և բազմազանության կարևորում՝ 
դիտարկելով դրանք որպես առավել արդար և ներառական 
հասարակության համար կարևոր տարրեր:
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Դպրոցում ներառական մշակույթի առավելությունները՝

1. Ակադեմիական առաջադիմության բարելավում բոլորի համար՝

• Տարբերակված ուսուցում. Ուսուցիչները կարող են դասերը հարմարեցնել 
ուսումնառության տարբեր ոճերին ու կարիքներին՝ ապահովելով 
յուրաքանչյուր սովորողի ներառումը դասի գործընթացին, հնարավորու-
թյուն ստեղծելով բացահայտել սովորողի ողջ ներուժը:

• Համագործակցային ուսուցում. Ներառող դասարանները խթանում են 
հասակակիցների աջակցությունը և փոխազդեցությունը՝ թույլ տալով 
աշակերտներին սովորել միմյանցից և զարգացնել քննադատական մտա-
ծողության հմտություններ:

• Մոտիվացիայի և ներգրավվածության բարձրացում. Ներառող միջա-
վայրում սովորողներն իրենց գնահատված են զգում, ինչը հանգեցնում 
է մոտիվացիայի ավելի բարձր մակարդակների և ուսումնառության 
գործընթացում ակտիվ մասնակցության:

2․ Սոցիալական և հուզական բարեկեցության խթանում

• Պատկանելության զգացում. Ներառական դպրոցները պայքարում են 
մե կու սացման և խտրականության դեմ՝ ստեղծելով ապահով միջավայր, 
որտեղ սովորողները կզգան ընդունված և արժևորված իրենց յուրահատուկ 
ինքնության համար:

• Ապրումակցման  և հարգանքի զարգացում. Դպրոցում յուրաքանչյուրը 
սովորում է հասկանալ և գնահատել այլոց տեսակետները՝ ցուցաբերելով 
ապրումակցում,  հանդուրժողականություն և դրական սոցիալական փոխ-
ազ դեցություններ:

• Ընդլայնված սոցիալական հմտություններ. Ներառող դասարաններում 
ամենօրյա փոխազդեցությունների միջոցով հղկվում են համագոր-
ծակցության, հաղորդակցման և կոնֆլիկտների լուծման հմտությունները։

3․ Ուսումնական առաջադիմության անկման նվազեցում

• Համապատասխանության և ներգրավվածության բարձրացում. 
Ուսում  նառության գործընթացն ավելի իմաստալից և ներգրավող է, երբ 
ուսումնական ծրագիրը համապատասխանում է ուսումնառության տար-
բեր ոճերին և ընդգծում է սովորողների անհատականությունը, որն էլ իր 
հերթին նվազեցնում է  ուսումնառությունից դուրս մնալու վտանգը:
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• Անհատական մարտահրավերների լուծում. Ուսուցման դժվարությունն-
երի վաղ հայտնաբերումը և նպատակային աջակցության տրամադրումը 
օգնում են սովորողներին հաղթահարել ուսումնական, ներանձնային 
խոչընդոտները և շարունակել ակադեմիական ուղին:

• Բարելավված դպրոցական միջավայր. Դրական և ներառական միջա վայրը 
խթանում է անվտանգության և բարեկեցության զգացումը՝ խրախուսելով 
սովորողների կապվածությունը դպրոցին։

4․ Սովորողների նախապատրաստում ներառական հասարակության համար

• Համաշխարհային քաղաքացիություն. Տարբեր նախապատմությունների 
և հեռանկարների բացահայտումը և գնահատումը սովորողներին 
զինում է գլոբալացված աշխարհում զարգանալու համար անհրաժեշտ 
հմտություններով:

• Քննադատական մտածողություն և խնդիրների լուծում. Ներառող դասա-
րանները սովորողներին խրախուսում են դիտարկել տարբեր տեսակետներ 
և լուծումներ՝ պատրաստելով նրանց որպես արդյունավետ քաղաքացիներ, 
լինել ժողովրդավարական հասարակության մեջ:

• Կարծրատիպերի վերացում. Տարբեր ծագում ունեցող հասակակիցների 
հետ շփվելով և համագործակցելով՝ սովորողները կարողանում են մարտա-
հրավեր նետել նախապաշարմունքներին և ընդունել բազմա զանությունը:

5 Դպրոցական համայնքի հզորացում

• Համագործակցություն շահագրգիռ կողմերի միջև. Մանկավարժական և 
վարչական ներկայացուցիչները, ծնողները համագործակցում են՝ ի օգուտ 
յուրաքանչյուր սովորողի համար աջակցող և ներառող ուսումնական 
միջավայր ստեղծելուն։:

• Համատեղ արժեքներ և նպատակներ. Ներառականության գաղա-
փարախոսության և վերաբերմունքի վրա կենտրոնանալը խթանում է 
համայնքի զգացումը, որտեղ յուրաքանչյուրն իրեն զգում է պատաս-
խանատու յուրաքանչյուր սովորողի առաջխաղացման ու հաջողության 
համար:

• Դպրոցի հեղինակության բարձրացում. Ներառող դպրոցի մշակույթը 
նպաստում  է կենսունակ ուսումնական միջավայրի ստեղծմանը:
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Դպրոցում ներառական մշակույթ ասվածը պարզապես անհատների ներառումը 
կամ  կարիքից բխող աջակցությունը չէ։ Դա այն միջավայրի ստեղծումն է, որտեղ 
յուրաքանչյուր սովորող ունի  հասանելի և մատչելի աջակցություն՝ զարգանալու 
համար: Իրականում ներառական մշակույթի ազդեցության չափաբաժինն 
ավելին է, քան ակադեմիական ձեռքբերումները կամ օրենքով սահմանված 
պահանջները։ Այն նպաստում է սովորողների սոցիալական, հուզական, 
ինչպես նաև անձնային աճին` պատրաստելով  հասարակության հաջողակ և 
պատասխանատու անդամներ:

Դպրոցական ներառող մշակույթի ձևավորումը բոլորի՝ դպրոցի աշխատակազ-
մի, ծնողների, սովորողների, պարտավորությունն է: 

Համագործակցության և բազմազանության նկատմամբ հարգանքի միջոցով 
յուրաքանչյուրս կարող ենք ստեղծել այնպիսի ուսումնական միջավայր, որտեղ 
յուրաքանչյուրն իրեն գնահատված կզգա և կունենա հաջողության հասնելու 
հնարավորություն:1

Խորհուրդներ ներառող մշակույթի ներդրման համար
• Նպաստել մանկավարժների շարունակական վերապատրաստման 

գործընթացներին՝ ուղղված ներառականությանը:
• Ստեղծել աշխատանքային հարթակ՝ ներառական քաղաքակա նու-

թյուն ներն ու գործընթացներն ուսումնասիրելու, քննարկելու և իրակա-
նացնելու համար:

• Իրականացնել բազմազանությանը նպաստող և փոխադարձ հարգանք 
սերմանող գործողություններ:

• Խրախուսել սովորողների ծնողների մասնակցությունն իրենց իսկ երե-
խաների դպրոցական կյանքին:

Վերջին տարիների ընթացքում մեծ տարածում ու գործածություն գտած 
«ներառականը» միշտ չէ, որ «ներառում» է:

«Ներառական լինելը» ներառում է բոլոր երեխաների կարիքները բավարարող 
ուսումնական միջավայրերի ստեղծումը և պահպանումը՝ ճանաչելով և 
նվազագույնի հասցնելով այն խոչընդոտները, որոնց բախվում են շատ 
երեխաներ իրենց անցյալ և ներկա փորձառության արդյունքում:

Այդ խոչընդոտները կարելի է դասակարգել հետևյալ կերպ.

• սոցիալական, ինչպես օրինակ՝ սեռի, ռասայի, սոցիալ-տնտեսական 
ծագման և հաշմանդամության վրա հիմնված խտրականությունը,

1 Samuels, D. R. (2014). The culturally inclusive educator: Preparing for a multicultural 
world. Teachers College Press.
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• իրավիճակային, ինչպիսիք են հնարավորությունների բացակայությունը 
կամ անհասանելի լինելը,

• վերաբերմունքային, ինչպիսիք են վստահության պակասը կամ ցածր 
մակարդակը և ֆորմալ կրթության վերաբերյալ բացասական ընկա-
լումները կամ ակնկալիքները:

Հասարակական խոչընդոտները հաճախ անտեսանելի են նրանց համար, ովքեր 
չեն բախվում դրանց: Թեև դպրոցական համայնքը, լինելով ազդեցիկ, կարող է 
օգնել լուծել վերաբերմունքի, զանազան դրդապատճառների, և որոշ չափով 
իրավիճակային խոչընդոտները՝ մարտահրավեր նետելով կարծրատիպերին և 
խտրականությանը, ներառական միջավայրի հիմքում  հարաբերություններն 
են, որոնք կառուցված են փոխադարձ վստահության և հարգանքի վրա: Նման 
հարաբերություններ ստեղծելու, զարգացնելու, արմատավորելու համար 
ժամանակ, ինչպես նաև ընդունող ու ընկալող մոտեցում է պահանջվում:2

Ներառող, աջակցող կրթական բարեփոխումներն ընդգծում են ժամանակակից 
կրթության բազմակողմանի և բազմաբովանդակ նպատակները՝ հիմնական 
հմտությունների զարգացումից մինչև քննադատական   մտածողության 
խթանում, արժեքային համակարգերի ըմբռնում և քաղաքացիական 
պատասխանատվության խթանում: Այս բարեփոխումները պահանջում են 
ոչ միայն կրթական հաստատությունների և մանկավարժների, այլև ծնողների 
և ավելի լայն համայնքի ակտիվ ներգրավվածությունը՝ ընդգծելով համայնքի 
ազդեցիկ դերը կրթական արդյունքների ձևավորման գործում։

Նշված բարեփոխումների հիմքում ընկած է բանիմաց, պատասխանատու, 
հոգատար, վերլուծող, ճկուն, նորարար և կարեկից անհատներ ձևավորելու 
անհրաժեշտությունը և հրամայականը: 

Կարծես թե յուրաքանչյուր մանկավարժ և կրթական քաղաքականությամբ 
մտահոգ ոք հավատացած է, որ այս տեսլականին հասնելը պահանջում է ավելին, 
քան պարզապես քաղաքականության փոփոխությունները. այն պահանջում 
է դպրոցում ներառական մշակույթի զարգացում, հետևաբար «ներառական 
մշակույթը» ուղղակիորեն դուրս է գալիս տարբեր կարիքներ և ծագում ունեցող 
սովորողների ֆիզիկական ինտեգրումից. այն ստեղծում է միջավայր, որտեղ 
յուրաքանչյուր սովորող իրեն զգում է գնահատված, հարգված և ի զորու՝ 
հասնելու հաջողության։ 

2  Մ․ Գրիգորյան, «Եթե ուսուցիչ ես, ապա մոտիվացնող ես, ներառող ես, արժևորող ես 
ու․․․», Հեղինակային հրատարակություն, Երևան, 2020 թ․
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Վերոնշյալ մշակույթ ստեղծելու համար անհրաժեշտ է, որ դպրոցները 
ընկալեն և ընդունեն բազմազանությունը, ճանաչեն և հարգեն անհատական   
տարբերությունները, խթանեն հանդուրժողականությունն ու ապրումակցումը, 
ապահովեն անվտանգ և անկաշկանդ միջավայր և երաշխավորեն ռեսուրսների 
և հնարավորությունների համընդհանուր հասանելիություն: Այս քայլերը 
հիմնարար են ներառական մթնոլորտ ստեղծելու համար, որն աջակցում է 
բոլոր սովորողների ամբողջական զարգացմանը: Այս ամենն անհրաժեշտ 
է պահել ուշադրության կենտրոնում և ոչ մի դեպքում չանտեսել, քանի որ 
կրթական հաստատության զարգացման և բարգավաճման սկզբունքներից է 
պատասխանատվության ու կարգապահության պահպանումը։

Ի վերջո, կրթական բարեփոխումների հաջողությունը կախված է ներառող 
միջավայր ստեղծելու և պահպանելու կարողությունից, որն էլ ոչ միայն աջակցում 
է սովորողների ակադեմիական և անձնային աճին, այլև հիմք է՝ ավելի արդար և 
կարեկից հասարակության համար: Այս սկզբունքներին հավատարիմ մնալով՝ 
կրթական հաստատությունները կարող են ապահովել բարեփոխումների 
միտվածությունը դեպի բովանդակալից և կայուն բարելավումներ՝ 
նախապատրաստելով սովորողներին շարունակաբար զարգանալ 21-րդ 
դարում և դրանից հետո:
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ՄԱՆԿԱՎԱՐԺԻ ԻՆՔՆԱԽՆԱՄՔ՝ 
ՄԱՍՆԱԳԻՏԱԿԱՆ ԱՐԴՅՈՒՆԱՎԵՏՈՒԹՅԱՆ 
ԵՎ ՀԱՄԱՊԱՐՓԱԿ ԲԱՐԵԿԵՑՈՒԹՅԱՆ 
ԿԱՐԵՎՈՐՈՒՄ

Ինքնախնամքը սահմանվում է որպես «բազմաչափ, բազմակողմ 
գործընթաց առողջ գործունեությանը և բարեկեցությանը նպաստելու 
համար»:

Ըստ էության, այս եզրույթը ներառում է ֆիզիկական, մտավոր 
և հուզական առողջությունը խթանելու կանխամտածված 
գործողություններ։

Ըստ Տեխասի համալսարանի խորհրդատու Բերնադետ Չավես 
Պինյոնի՝ «Սա ապրելակերպ է, որը ներառում է այնպիսի 
վարքագծեր, որոնք օգնում են անձին լինել կենսունակ, առույգ 
և հանգիստ»:

Շատ հաճախ ինքնախնամքը որակվում է որպես ճոխություն, քան 
առաջնահերթություն, ինչը հանգեցնում է գերհոգնածության և կյանքի 
մարտահրավերներին դիմակայելու անբավարար պատրաստվածության՝ 
չնայած ինքնախնամքի առավելությունները հիմնավորող և ապացուցող 
բազմաթիվ գիտական փաստերին:

Ինքնախնամքի բուն էությունն ուսումնասիրելու, լիարժեք բարեկեցությունը 
խթանելու, առողջ հարաբերություններ զարգացնելու, մասնագիտական   արդյու-
նավետության բարձրացման և մանկավարժների այրումը կանխարգելելու 
գործում կարևոր է՝

• Ընկալել ինքնախնամքի էությունը և դերակատարությունը մանկա-
վարժ ների ընդհանուր առողջության համար:

• Կարևորել ֆիզիկական, հուզական, մտավոր և սոցիալական առող-
ջու թյան պահպանման գործում ինքնախնամքի առա վելությունները:

• Ճանաչել ինքնախնամքին միտված գործունեության և աշխա-
տանքից բավարարվածության միջև հարաբերակցությունը։
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Մանկավարժների ինքնախնամքի առավելությունները 

Հետևողական և նպատակային ինքնախնամքն առաջնային է կյանքում՝ 
սթրեսային իրավիճակներում տոկունություն և դիմակայելու կարողություն 
զարգացնելու համար: 

Մտքի և մարմնի խնամքին առաջնահերթություն տալը լիարժեք կյանք վարելու 
հնարավորություն է ստեղծում ինչպես անձնական, այնպես էլ մասնագիտական 
ոլորտներում:

Համաձայն Առողջապահության համաշխարհային կազմակերպության (ԱՀԿ)՝ 
ինքնախնամքն առանցքային դեր է խաղում առողջության պահպանման, 
հիվանդությունների կանխարգելման և հաղթահարման մեխանիզմների գործում: 
Կարևորելով ֆիզիկական առողջության առաջնային լինելու հանգամանքը՝ 
ինքնախնամքը չի սահմանափակվում միայն այդքանով, այլև նպաստում է 
տագնապայնության և դեպրեսիայի նվազեցմանը, էներգիայի մակարդակի 
բարձրացմանը և ավելի ամուր սոցիալական կապերի հաստատմանը: 

Ինքնախնամքի առաջնահերթությունը հնարավորություն 
է տալիս վերալիցքավորվել և կենսախնդությամբ լցվել, 
ինչը հանգեցնում է մասնագիտական գործունեության 

արդյունավետության բարձ րացմանը, կենտրոնացմանը և 
խնդիրների լուծման հմտությունների բարելավմանը:

Կանոնավոր ինքնախնամքը ծառայում է որպես կանխարգելիչ միջոց 
մասնագիտական այրման դեմ։ Այրումը բնութագրվում է որպես ֆիզիկական, 
մտավոր և հուզական գերհոգնած վիճակ, որն էլ առաջանում է երկարատև 
սթրեսից: 

Առանձնակի հատկանշական են մանկավարժների՝ որպես աջակից 
դերակատարություն ունեցող մասնագետների, այրման բացասական 
հետևանքները։

Չէ՞ որ յուրաքանչյուր օր մեծ թվով սովորողների հուզական, ճանաչողական և 
ակադեմիական կարիքներին արձագանքելու պատասխանատվությունը կարող 
է հանգեցնել հյուծման, եթե վերականգնման, հանգստի համարժեք միջոցները 
նպատակային  չկիրառվեն:

Հետևողական ինքնախնամքի արդյունքում ձեռք բերված բարեկեցությունը 
օգնում է մանկավարժներին մնալ  «հանդուրժողականության պատուհանում», 
ինչն էլ հնարավորություն է տալիս կարգավորել  հույզերը, պահպանել մտավոր 
հավասարակշիռ վիճակը և արդյունավետորեն աջակցել  սովորողներին: 
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Սա բարձրացնում է ոչ միայն մանկավարժների՝ իրենց մասնագիտական   
պարտականությունները կատարելու ունակությունը, այլև բարելավում է 
նրանց հարաբերությունները սովորողների և գործընկերների հետ՝ ստեղծելով 
հուզականորեն  կայուն իրավիճակ։ 

Մանկավարժի ինքնախնամքի տեսակները 

Մանկավարժի ինքնախնամքի ամենակարևոր տեսակները դրսևորվում են 
ֆիզիկական, հուզական, մտավոր, սոցիալական, հոգևոր և մասնագիտական 
ոլորտներում: Ի հավելումն այս հիմնական ուղղությունների, կան ինքնախնամքի 
լրացուցիչ ձևեր, ներառյալ՝ ֆինանսական, բնապահպանական և հանգստի 
գործընթացները, որոնք միասին նպաստում են ամբողջական բարեկեցությանը, 
հավասարակշռված կյանքի և երջանկության խթանմանը:

Ֆիզիկական ինքնախնամքը ենթադրում է ֆիզիկական առողջության 
պահպանմանն ուղղված գործողություններ, ինչպիսիք են ֆիզիկական 
կանոնավոր ակտիվությունը, հավասարակշռված/բալանսավորված սննդա-
կարգը, բավարար քունը՝ 7-8 ժամ։

Հուզական  ինքնախնամքը ներառում է գործողություններ, որոնք օգնում 
են հասկանալ և կառավարել հույզերի լայն շրջանակը, ինչպես օրինակ՝ 
ստեղծագործելը, որևէ արհեստով զբաղվելը և այլն։

Հոգեկան ինքնախնամքը ներառում է ինտելեկտուալ ունակությունները խթա-
նող գործունեություն, ինչպես օրինակ՝ ընթերցանությունը, գլուխկոտրուկներ 
լուծելը, շախմատ խաղալը, ֆիլմեր դիտելը և այլն։

Սոցիալական ինքնախնամքը ներառում է հարաբերությունների պահպանում 
և ամրապնդում, այնպիսի գործողություններ, ինչպիսիք են ընտանիքի 
անդամների հետ ժամանակ անցկացնելը, ընկերների, գործընկերների հետ 
շփվելը։ Այս գործողություններն օգնում են ստեղծել և ամրապնդել միջանձնային 
կապեր, որոնք էական են ընդհանուր բարեկեցության համար։

Հոգևոր ինքնախնամքը ներառում է այնպիսի գործողություններ, որոնք 
սնուցում են  ոգին և օգնում անձին  դուրս գալ կաղապարներից և նայել  սովո-
րական դարձած շրջանակներից դուրս: Սա կարող է ներառել մեդիտացիա, յոգա, 
բնության գրկում  ժամանակի  անցկացում, ինքնադրսևորման այլ միջոցներ: 

Պրոֆեսիոնալ ինքնախնամքը պարունակում է համապարփակ ռազմա-
վարություններ, որոնք ուղղված են աշխատանքի և անձնական կյանքի միջև 
հավասարակշռության ձեռքբերմանը, մասնագիտական   դերում արդյունա-
վետության զգացողության խթանմանը, ինչպես օրինակ՝ աշխատանքային 
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ծանրաբեռնվածության հստակ գնահատում՝ սթրեսը նվազագույնի հասցնելու 
համար, աշխատանքային օրվա ընթացքում պարբերական ընդմիջումներ, 
մասնակցություն մասնագիտական   աճին ու զարգացմանը նպաստող 
միջոցառումներին և այլն։

Ուսուցչի ինքնախնամքի արդյունավետ գործընթացներ

Գոյություն ունեն ինքնախնամքի արդյունավետ գործընթացների զանազան 
համակարգեր, որոն դրականորեն են արձագանքում անհատական   
նախասիրություններին և նպաստում անհատի կյանքի որակի բարձրացմանը։ 
Նման համակարգերը միանշանակ կարելի է ներառել անձնական և 
մասնագիտական   առօրյայում։

Կարևոր է հիշել, որ ինքնախնամք իրականացնելու գործընթացներում 
պարտականությունից դրդված գործելակերպով զբաղվելը հաճախ բերում է 
նվազագույն ցանկալի արդյունքների: Արդյունավետ ինքնախնամքը պետք է 
բխի շահագրգռվածությունից և ուրախություն ու ներքին գոհունակության 
զգացում առաջացնի:

Ինքնախնամք իրականացնելու գործընթացների բազմազանության մեջ 
որպես բարձր արդյունավետություն ապահովող գործընթաց առանձնանում 
է երկու հիմնարար տեխնիկա, այն է՝ ուշադրության կենտրոնացման և 
շնչառական վարժությունները, որոնց  ներառումը առօրյա կյանքում  խթանում 
են  ֆիզիկական, մտավոր և հուզական բարեկեցության զգալի դրական 
փոփո խությունները՝ ընդլայնելով դրանց արդյունավետությունը կյանքի բոլոր 
ոլորտներում:

Ինքնախնամքի  գործընթացներն առավել արդյունավետ են լինում երբ 
զուգակցվում են մտարթնության` ներկա պահի գիտակցման հետ:

Մտարթնությունը  ներկա պահի վրա կենտրոնանալու և ներքին ու արտաքին 
աշխարհը հետաքրքրասիրությամբ զննելու  միտումնավոր գործողությունն է:

Եվ դրա տարածումն ու ազդեցությունը չի ճանաչում ոչ մի սահման ու արգելք․ 
այն պարզապես իր ազդեցությունն է թողնում տարբեր մշակութային, հոգևոր 
համոզմունքներ ունեցող  յուրաքանչյուր անհատի վրա:

Մտարթնությունը, փաստացի, ներկա պահով ապրելն է և ոչ մի կերպ չհայտնվե-
լը անցյալի հետ կապված ափսոսանքների կամ ապագա անհանգստությունների 
մեջ: Այն կարևոր է  սեփական մարմնի ու մտքի ներդաշնակու թյանը ուշա դրու  թյուն 
դարձնելու, ինչպես նաև  շրջապատում տեղի ունեցող իրադարձություններին 
արձագանքելու համար։
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Ինքնախնամքի օրակարգի ստեղծում

 3 Գնահատել կարիքները. առաջնահերթություն տալ և ձևավորել կյանքի 
տարբեր բնագավառներին, ամենօրյա նշանակալի գործունեությանը 
վերաբերող ցուցակը: Սա կարող է ներառել աշխատանքը, կրթությունը, 
հարաբերությունները և ընտանեկան պարտավորությունները:

 3 Բացահայտել սթրեսածին գործոնները. առանձնացնել այն տարրերը, որոնք 
սթրես են հրահրում և դիտարկել հավանական քայլերը՝ այդ սթրեսները 
մեղմելու համար:

 3 Մշակել ինքնախնամքի ռազմավարություններ. այնպիսի գործողություններ, 
որոնք կհարմարեցվեն կյանքի յուրաքանչյուր ոլորտին՝ նպաստելու 
բարեկեցությանը և  սթրեսի նվազեցմանը: Այս գործողությունները պետք է 
բարելավեն նաև անհատի ֆիզիկական, հուզական, մտավոր և սոցիալական 
առողջության տարբեր ոլորտները։

 3 Կանխատեսել մարտահրավերները. ճանաչել այն դեպքերն ու 
իրավիճակները, երբ դուք կարող եք անտեսել ինքնախնամքի որոշ կետեր 
և մշակել արտակարգ իրավիճակներում գործողությունների պլաններ՝ 
մարտահրավերներն արդյունավետորեն լուծելու համար: Կատարել 
գիտակցված քայլեր. գիտակցել, որ պետք չէ միաժամանակ անդրադառնալ 
բոլոր բնագավառներին, ինքնախնամքի ուղին հարթ սկսելու համար 
անհրաժեշտ է սկսել փոքր, կառավարելի քայլերից։

 3 Առաջնահերթություն տալ ինքնախնամքին և բավարար ժամանակ 
տրամադրել դրա համար․ չնայած զբաղվածությանը՝ կարևոր է հոգ տանել 
անձնային բարեկեցության համար։ Ինքնախնամքին առաջնահերթություն 
տալը բարելավում է ամենօրյա գործունեության արդյունավետությունը։
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Ա ՃԻՆ ՄԻՏ ՎԱԾ ՄՏԱ ԾՈ ՂՈՒԹ ՅԱՆ                          
ՈՒ ՍՈՒ ՑՈՒՄ

Ու սու ցիչ ներն ա ռանց քա յին դեր ու նեն ուս ման նկատ մամբ սո վո րող նե րի վե րա-
բեր մուն քի ձևա վոր ման հար ցում, քա նի որ նրանց փո խազ դե ցութ յունն ու խրա-
խու սումն ուղ ղա կիո րեն ազ դում են սո վո րո ղի ներգ րավ վա ծութ յան և հաս տա-
տա կա մութ յան վրա:  Դ րա կան մտա ծո ղութ յան ձևա վո րու մը կա րող է տար բե-
րա կիչ գոր ծոն լի նել եր կու տի պի սո վո րող նե րի միջև․ նրանց, ո րոնք հանձն վում 
են հաս տա տուն հա մոզ մուն քի պատ ճա ռով (օ րի նակ՝ մա թե մա տի կա յից լավ չեմ), 
ու նրանց, որ մար տահ րա վեր ներն ըն դու նում են որ պես ա ճի հնա րա վո րութ յուն:

Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յու նը հնա րա վո րութ յուն է տա լիս սո վո րող նե րին գի-
տակ ցել ի րենց ջան քե րի խոր քա յին ար ժեքն՝ ան կախ ան մի ջա կան արդ յունք-
նե րից:  Այս մտա ծո ղութ յու նը խթա նում է խո չըն դոտ նե րը հաղ թա հա րե լու դի-
մա կա յա նութ յու նը,  պատ րաս տա կա մութ յու նը։ Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն 
ունե ցող սո վո րող նե րը մար տահ րա վեր նե րը դի տար կում են որ պես ա ռա ջըն թա-
ցի հիմ նա քար, ին չը նրանց հնա րա վո րութ յուն է տա լիս վճռա կա նո րեն և  ոգ ևո-
րութ յամբ մո տե նալ խնդրի լուծ մա նը:

Ա վե լին, ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յու նը սո վո րող նե րի մեջ սեր մա նում է հե-
տաքրք րա սի րութ յուն` խրա խու սե լով նրանց փնտրել, հե տա զո տել նոր ու ղի ներ 
և վս տա հո րեն լու ծել բարդ խնդիր ներ:

Ի՞նչ է ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յու նը

Հո գե բան Քե րոլ Դո ւեքն իր «Մ տա ծո ղութ յուն․ հա ջո ղութ յան նոր հո գե բա նութ-
յուն» (2006) հիմ նո րոշ աշ խա տութ յու նում ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յու նը սահ-
մա նում է որ պես հա մոզ մունք, որ ան ձի ու նա կութ յուն նե րը կա րող են զար գա նալ 
և  ընդ լայն վել՝ ջանք գոր ծադ րե լու մի ջո ցով։  Դո ւե քի հե տաքրք րութ յունն այս հա-
յե ցա կար գի նկատ մամբ բխում է այն դի տար կում նե րից, թե ինչ պես են ե րե խա-
նե րը ար ձա գան քում ձա խող մա նը. ո մանք դի մա կա յու նութ յուն են ցու ցա բե րում, 
իսկ ո մանք տե ղի են տա լիս՝ չդի մա նա լով ճնշմա նը։  

Դո ւե քի հե տա զո տութ յունն անդ րա դառ նում է մար դու շար ժա ռիթ նե րին՝ վեր հա-
նե լով, թե որ քան խոր քա յին է մեր հիմ նա կան հա մոզ մունք նե րի ազ դե ցութ յու նը 
մեր ձգտում նե րի և ձեռք բե րում նե րի վրա։ Գի տակ ցա բար կամ են թա գի տակ ցա-
բար այս հա մոզ մունք ներն էա կա նո րեն ազ դում են մեր մղում նե րի և դ րանք կեն-
սա գոր ծե լու հա վա նա կա նութ յան վրա։ Ըստ Դո ւե քի՝ մտա ծո ղութ յունն է ձևա վո-
րում մեր ինք նաըն կա լու մը, և, ի վեր ջո, մեր նե րուժն ի րա գոր ծե լու կա րո ղութ յու նը։
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Աշ խա տութ յու նում ներ կա յաց ված են մտա ծո ղութ յան եր կու հա կա դիր տե սակ-
ներ․ կարծ րա ցած մտա ծո ղութ յուն և  ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն։ Մի կող մում 
«կարծ րա ցած մտա ծո ղութ յունն» է․ դրա հիմ քում այն հա մոզ մունքն է, որ խել քը 
և կա րո ղութ յուն ներն ի ծնե կան խո րոշ ված հատ կութ յուն ներ են։ Մ յուս կող մում էլ  
«ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յունն» է, ըստ ո րի խելքն ու հմտութ յուն նե րը կա րե լի 
է զար գաց նել ջա նա սի րութ յան և հա մա ռութ յան մի ջո ցով: Կարծ րա ցած մտա ծո-
ղութ յամբ ան հատ ներն ի րենց ըն դու նա կութ յուն ներն ըն կա լում են որ պես կա յուն  
հատ կա նիշ ներ՝ ձգտե լով պահ պա նել դրանց ար տա քին դրսևո րում ներն՝ ա ռանց 
ձա խող ման վտան գի: Մինչ դեռ ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն ու նե ցող նե րը 
մար տահ րա վեր ներն ըն դու նում են որ պես ա ճի հնա րա վո րութ յուն՝ հա մա րե լով, 
որ խելքն ու կա րո ղութ յուն նե րը կա րող են ա ռա ջա դի մել ջան քե րի, արդ յու նա վետ 
ու սուց ման և դի մա կա յու նութ յան արդ յուն քում:

Դո ւե քի հե տա զո տութ յունն ի հայտ է բե րում ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան կի-
րառ ման փո խա կեր պող ու ժը: Զար գաց ման նե րու ժի գի տակ ցումն ան հա տի հա-
մար  նոր հնա րա վո րութ յուն ներ բա ցա հայ տե լու և  անձ նա յին ու մաս նա գի տա-
կան աճն ա ռա վե լա գույ նի հասց նե լու խթան է դառ նում։  

Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան ա ռա վե լութ յուն նե րը

Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան կի րառ ման ա ռա վե լութ յուն նե րին անդ րա դարձ 
է ե ղել մի շարք հե տա զո տութ յուն նե րում: Դո ւե քը և մի շարք այլ հե տա զո տող-
ներ փաս տել են, որ այն սո վո րող նե րը, ում մոտ ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն 
է գոր ծում, գե րա զան ցում են կարծ րա ցած մտա ծո ղութ յամբ ի րենց հա սա կա կից-
նե րին։ Ա վե լին, այս սո վո րող նե րը հակ ված են գի տե լիք ներ ձեռք բե րե լու ա վե լի 
արդ յու նա վետ և հա մա պար փակ ե ղա նա կին՝ մար տահ րա վեր նե րը դի տար կե լով 
որ պես ան հա տա կան զար գաց ման և  ա ռաջ խա ղաց ման հնա րա վո րութ յուն:

Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն ու նե ցող ան հատ նե րը դա սա րա նում ա վե լի լավ 
են կա ռա վա րում սթրեսն ու տագ նա պը՝ հա ճախ գոր ծար կե լով ինք նա մո տի-
վաց ման տեխ նի կա։ Այս պի սով՝ ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան զար գա ցու մը ոչ 
միայն խրա խու սում է սո վո րող նե րին ու սում նա ռութ յան արդ յու նա վե տութ յանն 
ուղղ ված ռազ մա վա րութ յուն ներ գոր ծադ րել, այլև խթա նում է նրանց ա ռա վել 
լայն ներգ րավ վա ծութ յունն ու սում նա ռութ յան գոր ծըն թա ցում։ Ա վե լին, այն կա-
րող է ա ռանց քա յին դեր ու նե նալ կարծ րա ցած մտա ծո ղութ յամբ ան հատ նե րի 
փո խա կերպ ման գոր ծում՝ դրա նով իսկ նպաս տե լով դա սա րա նում նե րա ռա կան 
մի ջա վայ րի ձևա վոր մա նը։ 

Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան արդ յու նա վե տութ յունն ընդգծ ված է տար բեր 
ուսում նա սի րութ յուն նե րում որ պես սթրե սի հաղ թա հար ման և  ընդ հա նուր բա րե-
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կե ցութ յան օ ժան դակ մի ջոց։ Այն սո վո րող նե րը, ով քեր ըն դու նում են ա ճին միտ-
ված մտա ծո ղութ յու նը, պատ րաս տա կամ  են հաղ թա հա րել մար տահ րա վեր նե րը, 
և  այս հատ կութ յու նը նշա նա կա լի դրա կան ազ դե ցութ յուն ու նի նրանց ա պա գա 
մաս նա գի տա կան նկրտում նե րի ճա նա պար հին։ Ն րանց  դի մա կա յու նութ յու նը 
զար գա նում է,  գոր ծո ղութ յուն նե րում դրսևո րում են հաս տա տա կա մութ յուն, չեն 
ընկր կում։ Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն ու նե ցող ան հատ ներն ըն դու նում են, 
որ փո փո խութ յուն նե րը կյան քի ան քակ տե լի մաս են կազ մում, և չեն խու սա փում 
ի րենց հար մա րա վե տութ յան գո տուց դուրս տրվող հնա րա վո րութ յուն նե րից։

Ու սուց չի դե րը սո վո րո ղի ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան                               
ձևա վոր ման ըն թաց քում

Ու սու ցիչ նե րը վճռո րոշ դեր ու նեն սո վո րող նե րի շրջա նում ա ճին միտ ված  մտա-
ծո ղութ յուն խթա նե լու գոր ծում, և  այդ դե րը շատ ա վե լին է, քան սոսկ խրա խու-
սու մը։ Ն րանք ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան օ րի նակ են ծա ռա յում և գոր ծում 
են որ պես ուղ ղոր դող ներ՝ սո վո րող նե րին զի նե լով խո չըն դոտ ներ հաղ թա հա րե-
լու ռազ մա վա րութ յուն նե րի գոր ծի քա կազ մով։ Ու սու ցիչ նե րը նաև հա սա նե լի 
են դարձ նում անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում ու րիշ նե րից օգ նութ յուն խնդրե լու 
գործըն թա ցը։

Ու սուց չի սե փա կան մտա ծո ղութ յու նը խո րա պես ազ դում է սո վո րո ղի մտա ծո-
ղութ յան զար գաց ման վրա: Դո ւեքն իր հե տա զո տութ յան մեջ նշում է, որ ա ճին 
միտ ված մտա ծո ղութ յուն ու նե ցող ու սու ցիչ նե րը դա սա րա նում ստեղ ծում են մի-
ջա վայր, ո րը նպաս տում է սո վո րող նե րի ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան ձևա-
վոր մանն ու բա րե լավ մա նը, դրա նով իսկ՝ ա ռա ջա դի մութ յան բա րե լավ մա նը: 
Թեև ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան հա յե ցա կար գը լայ նո րեն ճա նաչ ված է, ո րոշ 
ու սու ցիչ ներ սխալ մամբ կար ծում են, որ պար զա պես սո վո րող նե րին հոր դո րե լով 
ա վե լի շատ ճիգ գոր ծադ րել՝ կա րող են ար մա տա վո րել այս մտա ծո ղութ յու նը: Սա-
կայն ման կա վարժ նե րից ուղ ղորդ ված և հա վա քա կան ջան քեր են պա հանջ վում՝ 
ստեղ ծե լու մի ջա վայր, որ տեղ ի րա պես կա րող է զար գա նալ ա ճին միտ ված մտա-
ծո ղութ յու նը։

Շատ ու սու ցիչ ներ հակ ված են չա փա զանց ված կեր պով ներ կա յաց նել գի տե լի քի 
ա ռա տութ յան կար ևո րութ յու նը, սա կայն սա կա րող է խո չըն դոտ դառ նալ սո վո-
րո ղի ինք նաի րաց ման ճա նա պար հին։ Ոչ բո լոր սո վո րող նե րը կա րող են  դառ նալ 
ա կա նա վոր բժիշկ ներ կամ հայտ նի մար զիկ ներ, սա կայն նրանք հա սա րա կութ-
յան մեջ այլ նշա նա կա լի ներդ րում ու նե նա լու նե րուժ ու նեն։ Ու սու ցի չը պետք է 
օգ նի սո վո րո ղին ճա նա չել իր ե զա կի նե րու ժը, գի տակ ցել հետ ևո ղա կան աշ խա-
տան քի, հար մա րու նա կութ յան ար ժե քը․ սա է խթա նում ա ճին միտ ված մտա ծո-
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ղութ յու նը, ինչն էլ իր հեր թին բե րում է ստեղ ծա րա րութ յան և նո րա րա րութ յան։

Սո վո րող նե րը ներ կա յաց նում են ա պա գա աշ խա տու ժը, և  ու սու ցիչ նե րի պար-
տա վո րութ յունն է նրանց մեջ սեր մա նել այն մո տե ցու մը, որ դժվա րութ յուն նե րի 
հան դի պե լը մաս նա գի տա կան ա ճի ան խու սա փե լի մաս է:

Մար տահ րա վեր նե րից վա խը հա ճախ խան գա րում է ան հա տա կան զար գաց-
մա նը, մինչ դեռ մար տահ րա վեր նե րի ըն դու նու մը և դ րանց հաղ թա հար ման ռազ-
մա վա րութ յուն նե րի մշա կու մը խթա նում է դի մա կա յու նութ յու նը և  ան հա տա կան 
ա ճը: Հետ ևա բար, ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յու նը թույլ է տա լիս մար տահ րա-
վեր ներն ըն դու նել որ պես ան հա տա կան զար գաց ման հնա րա վո րութ յուն:

Դա սա րա նում ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յան                                              
ու սու ցան ման ռազ մա վա րութ յուն ներ

Ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յուն զար գաց նե լու հա մար ու սու ցիչ նե րը կա րող են 
դա սա րա նում ի րա կա նաց նել հետև յալ գործ նա կան ռազ մա վա րութ յուն նե րը։

1. Ձեր օ րի նա կով ցու՛յց տվեք ա ճին միտ ված մտա ծո ղութ յու նը։ Սե փա կան 
օ րի նա կով ցույց տալ, թե ինչ պես կա րող է մտա ծո ղութ յու նը նպաս տել ա ճին։ 
Ուսու ցի չը կա րող է դա ա նել՝ ան թա քույց ըն դու նե լով սե փա կան սխալ նե րը։ Բաց-
թո ղում ներն ան տե սե լու, շրջան ցե լու փո խա րեն, ու սու ցի չը կա րող է կի սել փոր ձը 
սո վո րող նե րի հետ և լ սել նրանց ար ձա գան քը։ Սա նաև ու սում նա ռութ յան հա մա-
գոր ծակ ցա յին մշա կույթ կձևա վո րի դա սա րա նում։

2. Ընդգ ծել, որ ջանք գոր ծադ րե լը կար ևոր է: Չար ժեզր կե լով սո վո րո ղի գոր-
ծադրած ջան քե րը՝ կար ևոր է նաև մատ նա ցույց ա նել այն ո լորտ նե րը, որ տեղ 
նրա նից ա վե լի շատ աշ խա տանք է պա հանջ վում։ Այս պի սի մո տե ցու մը հա վա-
սա րակշ ռում է սո վո րո ղի ա ճի և  ու սում նա ռութ յան գոր ծըն թա ցը։

3. Կար ևո րել ու սում նա ռութ յան գոր ծըն թա ցը։ Սո վո րող նե րին դրա կան արդ-
յունք նե րի հա մար պար զա պես գո վե լու փո խա րեն անհ րա ժեշտ է  խրա խու սել 
նրանց մտա ծել, թե ինչ պես են հա սել այդ արդ յունք նե րին։  Դա սո վո րող նե րին 
թույլ կտա ա վե լի լավ հաս կա նալ ու սում նա ռութ յան ի րենց փոր ձա ռութ յու նը։

4. Խ րա խու սել  ինք նու րույն մտա ծո ղութ յու նը կամ քննա դա տա կան մտա-
ծո ղութ յու նը:  Ցան կա լի է կի րա ռել այն պի սի մե թոդ ներ, ո րոնք նպաս տում 
են ինքնու րույն մտա ծո ղութ յան ձևա վոր մանն ու զար գաց մա նը (օ րի նակ՝ 
Մ տագրոհ, Պ րիզ մա, Վե նի դիագ րամ կամ մտա ծո ղութ յու նը խթա նող որ ևէ այլ 
մե թոդ/հնար): Սո վո րող ներն, ար տա հայ տե լով ի րենց մտքե րը, հու զող հար ցե րը, 
այս կամ այն ո լոր տով հե տաքրքր վա ծութ յու նը, մտա վոր ներգ րավ վա ծութ յուն են 
ցու ցա բե րու մ։
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5. Տ րա մադ րել կա ռու ցո ղա կան ար ձա գանք։ Կար ևոր է կար ծիք ար տա հայ-
տել ոչ թե վերջ նա կան արդ յուն քի, այլ ու սուց ման գոր ծըն թա ցի վե րա բեր յալ։ Այս 
նպա տա կով կա րե լի է կի րա ռել օ րի նակ՝ «դեռ» բա ռը՝ մատ նան շե լու այն կե տե րը, 
ո րոնց սո վո րո ղը պետք է ու շադ րութ յուն դարձ նի՝ ա վե լի լավ արդ յունք նե րի հաս-
նե լու հա մար։ Միև նույն ժա մա նակ ու սուց չի կող մից տրվող հե տա դարձ կա պը 
դրա կան և խ րա խու սող պետք է լի նի։

6.  Խո սել ա ճի մտա ծո ղութ յան լեզ վով։ Անհ րա ժեշտ է բա ցատ րել  սո վո րող նե րին, 
որ դրա կան լեզ վամ տա ծո ղութ յու նը կար ևոր է և  օգ նում է դի մա կա յու նութ յուն ու 
հաս տա տա կա մութ յուն ձևա վո րել։ Պա կաս կար ևոր չէ հի շեց նել նրանց, որ մար-
տահ րա վեր ներն անհ րա ժեշտ է ըն դու նել որ պես ա ճի հնա րա վո րութ յուն, այլ ոչ՝ 
ան հաղ թա հա րե լի խո չըն դոտ։ Օ րի նակ, ե թե որ ևէ բան չի ստաց վում, ա սել․ «Ես 
դեռ չեմ կա րո ղա նում սա ա նել, բայց կշա րու նա կեմ ա ռաջ գնալ, փոր ձել նոր ե ղա-
նակ ներ, և/ կամ օգ նութ յուն խնդրել, մինչև կհա ջո ղեմ»։

7. Սո վո րեց նել սահ մա նել նպա տակ ներ։ Ցան կա լի է ուղ ղոր դել սո վո րող նե րին 
ի րենց ձգտում նե րին հա մա պա տաս խան ի մաս տա լից նպա տակ ներ սահ մա նել: 
Եր կա րա ժամ կետ նպա տակ նե րի տրո հումն ա վե լի փոքր և կա ռա վա րե լի քայ լե-
րի՝ կա պա հո վի փոք րիկ ձեռք բե րում նե րով ա ռա ջըն թա ցը, ինչն էլ  քա ջա լե րող 
ազ դե ցութ յուն կու նե նա նրանց վրա։  

8. Ներ կա յաց նել մար տահ րա վեր նե րը, որ պես նպա տա կին հաս նե լու ճա նա-
պար հի մի մաս: Այս ռազ մա վա րութ յու նը են թադ րում է սո վո րող նե րին այն պի սի 
մար տահ րա վեր նե րի ա ռա ջադ րու մը, ո րոնք պա հան ջում են հաս տա տա կա մութ-
յուն և խն դիր ներ լու ծե լու հմտութ յուն ներ: Անհ րա ժեշտ է ընդգ ծել, թե խո չըն դոտ-
ներ հաղ թա հա րե լիս որ քան կար ևոր է խրա խու սել սո վո րող նե րին՝ դժվա րութ-
յուն նե րի հետ ա ռե րես վել դրանք հաղ թա հա րե լու վճռա կա նութ յամբ:

9. Ձա խո ղու մը ներ կա յաց նել որ պես ու սում նա ռութ յան փորձ: Կար ևոր է օգ նել 
սո վո րող նե րին ըն կա լել ձա խո ղու մը որ պես ու սում նա կան գոր ծըն թա ցի մի մաս՝ 
խրա խու սե լով նրանց վեր լու ծել ան հա ջո ղութ յուն նե րը որ պես ա ճե լու, սո վո րե լու 
և քա ղած դա սե րը հե տա գա յում կի րա ռե լու հնա րա վո րութ յուն:

10. Բա ցատ րել կա ռու ցո ղա կան ար ձա գանքն ըն դու նե լու կար ևո րութ յու նը։ Սո վո-
րող նե րի հետ խո սել կա ռու ցո ղա կան քննա դա տութ յան մա սին՝ նշե լով, որ այն 
ան հա տա կան և  ա կա դե միա կան զար գաց ման գոր ծիք է։ 

Այս ռազ մա վա րութ յուն ներն ի րա կա նաց նե լով՝ ման կա վարժ նե րը կա րող են 
ստեղ ծել այն պի սի մի ջա վայր, ո րը զար գաց նում է սո վո րող նե րի աճ մա նը միտ-
ված/իմ տա ծո ղութ յու նը, սո վո րեց նում է նրանց ըն դու նել մար տահ րա վեր նե-
րը, հաս տա տա կա մո րեն հաղ թա հա րել ան հա ջո ղութ յուն նե րը, բա ցա հայ տել և  
ի րաց նել ի րենց ողջ նե րու ժը:
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ԴԻ ՄԱ ԿԱ ՅՈՒ ՆՈՒԹ ՅԱՆ ԶԱՐԳԱՑՈՒՄ՝ 
ՏՐԱՎ ՄԱ ՏԵ ՂԵ ԿԱՑ ՎԱԾ ԴՊՐՈՑ ՆԵ ՐԻ                  
ՄԻ ՋՈ ՑՈՎ

Դպ րոց նե րի ա ռաջ նա յին ա ռա քե լութ յունն է ա ջակ ցել սո-
վո րող նե րի ա կա դե միա կան և  ընդ հա նուր  զար գաց մա նը 
և փո խան ցել գի տե լիք ներ, հմտութ յուն ներ, վե րա բեր մունք 
և  ար ժեք ներ, ո րոնք անհ րա ժեշտ են արդ յու նա վետ, լիար-

ժեք կյանք վա րե լու հա մար:  Այս նպա տա կին հաս նե լու հա մար ա կա դե միա կան 
ուսու ցու մը բա վա րար չէ: Ման կա վարժ նե րը պետք է նաև ըն դու նեն, որ սո վո րող-
նե րի հո գե կան ա ռող ջութ յունն ու բա րե կե ցութ յունն ան բա ժա նե լիո րեն կապ ված 
են նրանց ա ռա ջա դի մութ յան հետ:  Սա ա ռա վել կար ևոր է հատ կա պես ներ կա յիս 
աշ խար հում ե րե խա նե րի տրավ մա յի են թարկ վա ծութ յան լայն տա րած վա ծութ-
յան պատ ճա ռով: Աշ խար հում 2-17 տա րե կան 2 ե րե խա յից 1-ն  ա մեն տա րի են-
թարկ վում է բռնութ յան։ 2020 թվա կա նին Լա տի նա կան Ա մե րի կա յի ե րե խա նե րի 
58%-ը և Հ յու սի սա յին Ա մե րի կա յի 61%-ը են թարկ վել են ֆի զի կա կան, սե ռա կան 
և/ կամ հու զա կան բռնութ յան: Հա յաս տա նում, մաս նա վո րա պես, բո լոր ե րե խա-
նե րի շուրջ մեկ եր րորդն ապ րում է աղ քա տութ յան մեջ: Բա ցի այդ, հա մա ձայն 
ՅՈՒՆԻՍԵՖ-ի զե կույց նե րի, ար ցախ ցի հա յե րի վեր ջին էթ նիկ զտում նե րի պատ-
ճա ռով Ար ցա խից Հա յաս տան  տե ղա հան ված ե րե խա նե րի շրջա նում  նկատ վում 
են ծանր հո գե բա նա կան վի ճա կի մա սին վկա յող նշան ներ:

Սո ցիա լա կան աշ խա տող նե րը հայտ նում են, որ ա կա նա տես են ե ղել այս ե րե խա-
նե րի տխրութ յան, ան հանգս տութ յան, վա խի և զայ րույ թի սուր դրսևո րում նե րի: 
Այս հույ զե րը հա ճախ դրսևոր վել են մղձա վանջ նե րի, ան մի զա պա հութ յան և  ան-
վե րահս կե լի լա ցի մի ջո ցով: Այլ ե րե խա ներ դար ձել են ինք նամ փոփ ու մե կու սա ցել՝ 
չկա րո ղա նա լով ար տա հայ տել հույ զե րը կամ հա ղոր դակց վել շրջա պա տող աշ-
խար հի հետ: Այս հան գա մանք նե րը զգա լիո րեն ազ դել են բազ մա թիվ ե րե խա նե րի 
ֆի զի կա կան և մ տա վոր ա ռող ջութ յան, հո գե բա նա կան բա րե կե ցութ յան վրա:

 Ման կութ յան տա րի նե րին բռնութ յան և տ րավ մա յի են թարկ վե լը կա րող է տևա-
կան ազ դե ցութ յուն ու նե նալ ե րե խա յի ա ռող ջութ յան և կ յան քի ընդ հա նուր ո րա կի 
վրա: Ա ռանց հա մա պա տաս խան մի ջամ տութ յան, այն կա րող է խան գա րել ճա-
նա չո ղա կան ա ճին և  ի վեր ջո ա կա դե միա կան, աշ խա տան քա յին լուրջ մար տահ-
րա վեր նե րի հան գեց նել: Տ րավ ման կա րող է նաև խա թա րել ու ղե ղի, ար յան շրջա-
նա ռութ յան, նյար դա յին, էն դոկ րին, հե նա շար ժա կան, ի մու նա յին հա մա կար գե րի 
զար գա ցու մը, ինչն ան դառ նա լի հետ ևանք նե րի կա րող  է հան գեց նել ողջ կյան-
քի ըն թաց քում: Ա վե լին, այն մե ծաց նում է սրտա նո թա յին հի վան դութ յուն նե րի, 
քաղց կե ղի, շա քա րախ տի և մի շարք այլ ա ռող ջա կան խնդիր նե րի հա վա նա կա-
նութ յու նը: Դժ վա րին ի րա վի ճակ նե րում հայտն ված ե րե խա ներն ա վե լի հակ ված 
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են տագ նա պայ նութ յան, ընկ ճախ տի (դեպ րե սիա յի) և հո գե կան ա ռող ջութ յան այլ 
խնդիր նե րի, նե րառ յալ՝ ինք նաս պա նութ յու նը կամ դրա փոր ձե րը:

Դպ րո ցա կան մի ջա վայ րում վե րը նշված ախ տա նիշ նե րը և վար քա գի ծը կա րող 
են խա փա նել գոր ծու նեութ յան կա նո նա վոր ըն թաց քը և կր թա կան գոր ծըն թաց-
նե րը: Ա կա դե միա կան հա ջո ղութ յու նը հիմն ված է հո գե կան բարձ րա գույն գոր-
ծըն թաց նե րի  և դ րանց գոր ծա ռույթ նե րի  վրա, ինչ պի սիք են ու շադ րութ յու նը, 
հու զա կան կար գա վո րու մը և կազ մա կերպ չա կան հմտութ յուն նե րը, ինչ պես նաև 
ըն կալ ման,  մտա պահ ման, ա ռա ջադ րանք նե րի կա տար ման և  ուս ման գոր ծըն-
թա ցին ակ տիվ մաս նակ ցե լու  կա րո ղութ յուն նե րը: Թեև դպրոց նե րը ա ռաջ նա-
հերթ են հա մա րում ա կա դե միա կան նվա ճում նե րը, այ նու հան դերձ, նրանք պետք 
է ըն դու նեն նաև, որ սո վո րող նե րի մտա վոր բա րե կե ցութ յու նը ան մի ջա կա նո րեն 
փոխ կա պակց ված է նրանց ա ռա ջա դի մութ յան հետ: Հետ ևա բար, կրթա կան 
շրջա նա կում ա ջակ ցութ յան ին տեգ րու մը ե րե խա նե րի հո գե կան ա ռող ջութ յան 
և հո գե սո ցիա լա կան խո չըն դոտ նե րի դեմ պայ քա րի արդ յու նա վետ ռազ մա վա-
րութ յուն է: Այս ռազ մա վա րութ յու նը հնա րա վո րութ յուն է կրթա կան շրջա նա կում 
ներգ րավ ված բո լոր կող մե րին ճա նա չել ե րե խա նե րի հո գե կան ա ռող ջութ յան 
հա մար վտանգ ներ կա յաց նող սթրե սա ծին և տ րավ մա տիկ գոր ծոն ներն ու ի րա-
վի ճակ նե րը և հա մար ժե քո րեն ար ձա գան քել դրանց՝ տրա մադ րե լով հա մա պա-
տաս խան ա ջակ ցութ յուն: Այս պի սի «տրավ մա տե ղե կաց ված» մո տե ցումն ա վե լի 
հա մա պար փակ կրթա կան ա ռա քե լութ յան ան բա ժա նե լի մաս է դառ նում:

Տ րավ մա տե ղե կաց ված դպրո ցա կան հա մա կար գի սահ մա նում

Ե րե խա նե րի տրավ մա տիկ սթրե սի ազ գա յին ցան ցը տրավ մա տե ղե կաց ված բո-
լոր հա մա կար գե րը սահ մա նում է հետև յալ կերպ. « Բո լոր ներգ րավ ված կող մե րը 
ճա նա չում և  ար ձա գան քում են տրավ մա տիկ սթրե սի ազ դե ցութ յա նը նրանց 
վրա, ով քեր կապ ու նեն հա մա կար գի հետ, նե րառ յալ՝ ե րե խա նե րը, խնա մա կալ-
նե րը, աշ խա տա կազ մը և ծա ռա յութ յուն մա տու ցող նե րը: Ն ման հա մա կար գում 
ընդգրկ ված ծրագ րերն ու  կազ մա կեր պութ յուն նե րը ներդ նում և կի րա ռում  են 
տրավ մա յի մա սին ի րա զեկ վա ծութ յու նը, գի տե լիքն ու հմտութ յուն ներն ի րենց 
մշա կույթ նե րի, կազ մա կերպ չա կան գոր ծե լա կեր պի և քա ղա քա կա նութ յան մեջ: 
Ն րանք հա մա գոր ծակ ցում են բո լոր նրանց հետ, ով քեր աշ խա տում են ե րե խա-
նե րի հետ՝ հնա րա վոր լա վա գույն մե թոդ նե րը  կի րա ռե լով ա ռա վե լա գույ նի հասց-
նե լու վեր ջին նե րիս ֆի զի կա կան և հո գե բա նա կան անվ տան գութ յու նը, նպաս տե-
լու ե րե խա յի և  ըն տա նի քի վե րա կանգն մա նը կամ հար մար վո ղա կա նութ յա նը և  
ա ջակ ցե լու նրանց ա ռա ջըն թա ցին»:
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Ինչ պե՞ս կա րող են դպրոց նե րը ի րա կա նաց նել                                          
տրավ մա տե ղե կաց ված փոր ձա ռութ յուն

Դպ րոց նե րը կա րող են ի րա կա նաց նել տրավ մա տե ղե կաց ված փոր ձա ռութ յուն՝ 
հետ ևե լով ե ռաս տի ճան մո տեց մա նը, ո րի նպա տակն է ստեղ ծել հստակ ակն կա-
լիք նե րով, բաց հա ղոր դակ ցութ յամբ, ա պա հով և զար գաց նող դպրո ցա կան մշա-
կույ թին հա վա տա րիմ  կրթա կան մի ջա վայր: Դպ րո ցի աշ խա տա կազ մը բա ցա ռիկ 
դեր ու նի սո վո րող նե րի կա րիք նե րի  բա ցա հայտ ման և դ րանց ար ձա գանք ման 
գոր ծում՝ սո վո րող նե րի ա ռօր յա կյան քում ու նե ցած ի րենց կենտ րո նա կան դե րի 
շնոր հիվ: Տ րավ մա տե ղե կաց ված դպրոց նե րը ձևա վո րում են դի մա կա յու նութ յան 
մշա կույթ՝ դպրո ցի անձ նա կազ մին նա խա պատ րաս տե լով հա մա պա տաս խա նա-
բար ար ձա գան քել ի րենց ա շա կերտ նե րի հու զա կան և վար քա յին կա րիք նե րին: 
Տ րավ մա տե ղե կաց ված դպրո ցը պետք է ու նե նա նաև հա կաա հա բեկ չա կան և  
ինք նաս պա նութ յուն նե րի կան խար գել ման ծրագ րեր: Հաշ վի առ նե լով հո գե կան 
ա ռող ջութ յան և  ա կա դե միա կան նվա ճում նե րի միջև  երկ կող մա նի կա պը՝ տրավ-
մա տե ղե կաց ված դպրո ցը խթա նում  է այս հա րա բե րութ յուն նե րը՝ միև նույն ժա-
մա նակ  իր ա ռաջ նա յին ու շադ րութ յան կենտ րո նում պա հե լով  ա կա դե միա կան 
նվա ճում նե րը: Սո վո րող նե րի և  աշ խա տա կազ մի բա րե կե ցութ յունն ա ռաջ նա-
հերթ հա մա րե լով՝ դպրոցն ըն դու նում է, որ տրավ մա յի հետ աշ խա տան քը և հո-
գե կան ա ռող ջութ յան խթա նու մը չա փա զանց կար ևոր են կրթա կան նպա տակ-
նե րին հաս նե լու հա մար:

ՀԱ ՄԱ ԿԱՐ ԳԱ ՅԻՆ ՇՐՋԱ ՆԱԿ

Տ րավ մա տե ղե կաց ված փոր ձա ռութ յան 
շրջա նա կը նե րա ռում է հիմ նա կան այն 
ո լորտ նե րը, ո րոնք պետք է հաշ վի առն վեն 
դպրոց նե րում: Դ րանք կա րող են կի րառ-
վել ե րեք մա կար դակ նե րում և  ուղղ ված են 
դպրոց նե րում տրավ մա տե ղե կաց ված մթնո-
լոր տի ստեղծ մա նը: Կարևոր է նշել, որ արդ-

յու նա վետ տրավ մա տե ղե կաց ված մի ջա վայր ստեղ ծե լու հա մար ոչ մի հիմ նա-
կան տի րույթ չպետք է դի տարկ վի ա ռան ձին: Որ պես զի շրջա նակն արդ յու նա-
վետ լի նի, հիմ նա կան ո լորտ ներն անհ րա ժեշտ է դի տար կել հա վա քա կա նո րեն:

Հիմ նա կան ո լորտ նե րը, ո րոնք պետք է հաշ վի առ նել տրավ մա տե ղե կաց ված 
դպրոց նե րի ստեղծ ման հա մար, հետև յալն են.

 3 Տ րավ մա տիկ սթրե սի բա ցա հայ տում և գ նա հա տում

Դպ րո ցը բա ցա հայ տում է տրավ մա յի հետ կապ ված հո գե կան ա ռող ջութ յան 
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խնդիր ներ ու նե ցող սո վո րող նե րին՝ գնա հա տե լով ֆի զի կա կան/ա ռող ջա կան, ճա-
նա չո ղա կան, վար քա յին և սո ցիա լա կան/հու զա կան գոր ծա ռույթ նե րի էա կան 
փո փո խութ յուն նե րը: Բա ցի այդ, դպրո ցը մշտա դի տար կում է ա շա կեր տի ա կա-
դե միա կան ա ռա ջա դի մութ յան, հա ճա խե լիութ յան կամ դպրո ցում ներգ րավ վա-
ծութ յան հետ կապ ված խնդիր նե րը: 

 3 Տրավմատիկ սթրեսի հասցեագրում և հաղթահարում

Ապացուցողական կանխարգելման և միջամտության ռեսուրսների ուղղոր դումը 
և մատչելիությունը հասանելի են և հարմարեցված սովորողների, ընտանիք-
ների, ու-սուցիչների, վարչակազմի և դպրոցի ողջ անձնակազմի կարիքներին:

 3 Տրավմայի վերաբերյալ կրթություն և իրազեկում

Մանկավարժներին և վարչական աշխատակազմին ընձեռվում է մասնա-
գիտական զարգացման հնարավորություն, որը կօգնի հասկանալ տրավմայի 
ազդեցությունը ուսման վրա և տեղեկանալ, թե ինչպես սովորողներին փոխանցել 
դժվարություններ հաղթահարելու և պաշտպանական մեխանիզմներ կիրառելու 
հմտություններ։

 3 Գործընկերություն սովորողների և ընտանիքների հետ

Տրավմատեղեկացվածությունը թույլ է տալիս տեսնել ընտանիքի անբա-
րենպաստ փորձի ազդեցությունը սովորողի վրա և գտնել աջակցության 
գործնական ուղիներ:

 3 Տրավմատեղեկացված ուսումնական միջավայրի ստեղծում

Դպրոցը ստեղծում է անվտանգ միջավայր՝ խթանելով սովորողների և անձ նա-
կազմի միջև առողջ փոխհարաբերությունները և սովորեցնելով սոցիա լական, 
հուզական և ինքնակարգավորման հմտություններ: Դպրո ցի անձ նակազմն առողջ 
սոցիալական և հուզական հմտությունների դրսևոր ման օրինակ: Կազմվում 
են ահաբեկչության, սպառնալիքների, ոտնձգությունների, մոլեռանդության, 
անհավասարության և ուսումնական միջավայրի անվտանգությունը վտանգող 
այլ վարքագծերի դեմ պայքարի տրավմատեղեկացված արձանագրություններ։

 3  Մշակութային զգայունություն

Դպրոցն ընդունում է, որ փորձառությունների, մեկնաբանությունների և 
տրավմային տրվող արձագանքների միջև  մշակութային տարբերություններ 
կան: Տրավմայից հետո օգնություն փնտրող  սովորողների համար դպրոցը 
երաշխավորում է ուսումնական հաստատության անձնակազմի համարժեք 
արձագանք՝  համապատասխան մշակութային զգայունությամբ։
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 3 Արտակարգ իրավիճակների կառավարում/ճգնաժամային արձագանք

Դպրոցն ունի հստակ ընթացակարգեր՝ արձագանքելու արտակարգ իրավի-
ճակներին նախապես, ընթացքում և հետո: Ուսուցումը և վարժանքները, 
որոնցում ներգրավված են սովորողները և դպրոցի անձնակազմը, պետք է 
անցկացվեն տրավմատեղեկացված ձևով՝ առանձնահատուկ ուշադրություն 
հատկացնելով նրանց, ովքեր նախկինում տրավմայի են ենթարկվել՝ 
նվազագույնի հասցնելով հնարավոր բացասական ազդեցությունը։

 3 Անձնակազմի ինքնախնամք և երկրորդային տրավմատիկ սթրես

Դպրոցը վերապատրաստում է անձնակազմին՝ նպաստելով բոլոր ուսուցիչների 
և ողջ անձնակազմի ֆիզիկական, սոցիալական, հուզական բարեկեցությանը: 
Բացի այդ, դպրոցները հայտնաբերում են ուսուցիչների և անձնակազմի 
մյուս անդամների երկրորդային տրավմատիկ սթրեսի աղբյուրները և 
համապատասխան միջամտություն են առաջարկում:

 3 Դպրոցական կարգապահության քաղաքականություն և պրակտիկա

Կարգապահական գործողություններ սահմանելիս ևս դպրոցը հաշվի է առնում 
տրավմատիկ փորձառության ազդեցությունը սովորողների վարքի և կենցաղի 
վրա:

 3 Միջհամակարգային և համայնքային համագործակցություն

Դպրոցները համագործակցում են համայնքի գործընկերների հետ՝ ներառյալ 
հոգեկան առողջության հիմնահարցերով զբաղվող կազմակերպությունները, 
համայնքային իրավապաշտպան կազմակերպությունները, երիտասարդական 
խմբերը, իրավապահ մարմինները, երեխաների շահերի պաշտպանության 
խմբերը և զինվորականների ընտանիքների կազմակերպությունները:
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ՄԱԿԱՐԴԱԿ 1

Անվտանգ միջավայրերի ստեղծում, առողջ                                    
և առաջադիմող սովորողներ

Դպրոցները ստեղծում և բարելավում են անվտանգ միջավայրեր, 
որոնք նպաստում են սովորողների առողջությանն ու առաջադիմությանը։

Առաջարկվող գործողություններ և նկատառումներ

 3 Ծրագրերի մշակման և իրականացման վերաբերյալ որոշումներ կայացնելիս 
դպրոցները համագործակցում են սովորողների, նրանց ընտանիքների և 
խնամակալների հետ:

 3 Դպրոցի մակարդակով գնահատում է իրականացվում՝ սովորողների 
և անձնակազմի աջակցությանն ուղղված տրավմատեղեկացված 
քաղաքականությունը, գործելակերպը և/կամ ընթացակարգերը հատկորո-
շելու համար:

Խորացված 
աջակցություն

Վաղ միջամտություն. ռիսկի գոտում 
գտնվող սովորողների, աշխատակիցների 

բացահայտում

Անվտանգ միջավայրի ստեղծում և առողջ                               
ու առաջադիմող սովորողների խթանում

Աջակցության մակարդակները



29Ներառական, սոցիալ-հուզական և հոգեսոցիալական համալիր 
ռազմավարություններ դպրոցական համակարգում

 3 Անձնակազմի կողմից միշտ հաշվի է առնվում տրավմայի առկայությունն 
ու դրա ազդեցությունը սովորողների ակադեմիական և վարքային 
արդյունքների վրա՝ համապատասխան նշանների և ախտանիշների 
դիտարկման միջոցով։

 3 Սովորողները, դպրոցի անձնակազմը և ծնողները/խնամակալները տեղ յակ 
են համայնքում հասանելի աջակցության ծառայությունների մասին, որոնք 
գաղտնիություն են ապահովում։

 3 Դպրոցն ընդունում է, որ հոգեկան առողջության մարտահրավերներին և 
տրավմայով պայմանավորված վարքագծին անդրադառնալը և պատշաճ 
արձագանքելը հիմնարար են ակադեմիական արդյունքների բարելավման 
համար:

 3 Տրավմայի մասին տեղեկացված լինելը, այն ճանաչելն ու երեխայի 
ակադեմիական նվաճումների վրա դրա ազդեցությունը հասկանալը 
դպրոցի վարչակազմի, ուսուցիչների և անձնակազմի մասնագիտական 
զարգացման կարևոր մաս է:

 3  Սովորողներին և ծնողներին տրամադրվում է հոգեկրթություն՝ մարմնի 
վրա սթրեսի և տրավմայի ազդեցության ու հետևանքների վերաբերյալ։

 3 Անհրաժեշտ է զարգացնել այդ հետևանքների առողջ հաղթահարման 
հմտությունները՝ դանդաղ շնչառություն, մտարթնություն, խնդիրների 
արդյունավետ լուծում և օգնության դիմելու պատրաստակամություն:

 3 Դպրոցները ստեղծում են այնպիսի միջավայր, որը ֆիզիկապես և 
հոգեբանորեն ապահովության զգացում է առաջացնում իր բոլոր 
անդամների համար:

 3 Դպրոցը դաստիարակում է պատկանելության զգացում և միավորում է 
սովորողներին, ուսուցիչներին, դպրոցական ծրագրերի և դպրոցական 
համայնքի այլ անդամներին:

 3 Անձնակազմը վերապատրաստված է արտակարգ իրավիճակներում 
համապատասխան վաղ միջամտություն, օրինակ՝ հոգեբանական առաջին 
օգնություն ցուցաբերելու համար։

 3 Անձնակազմի հոգեկան առողջության պահպանումը կարևոր է: 
Դպրոցի ղեկավարությունը հաշվի է առնում դպրոցի անձնակազմի 
պարտավորությունների, ընդհանուր ծանրաբեռնվածության և տրավմա-
տիկ սթրեսային ազդակներ դրսևորող սովորողների ազդեցությունը 
անձնա կազմի հոգեկան առողջության վրա:



30Ներառական, սոցիալ-հուզական և հոգեսոցիալական համալիր 
ռազմավարություններ դպրոցական համակարգում

 3 Դպրոցները վերապատրաստում են անցկացնում անձնակազմի 
համար՝ երկրորդային տրավմատիկ սթրեսի նշանները հասկանալու և 
մասնագիտական այրումը կանխելու նպատակով։

 3 Կարգապահական ընթացակարգերն իրականացվում են արդար կերպով 
և հնարավորինս զերծ են մնում սովորողների վարքային դրսևորումներին 
ի պատասխան պատժիչ միջոցների կիրառումից։ Ուսուցիչները պետք է 
կարողանան տարբերակել, թե արդյո՞ք դրսևորված վարքը աշակերտի կրած 
տրավմայի հետևանք է: Դպրոցներում պետք է հստակ և հետևողական 
կերպով արտահայտվեն վարքային ակնկալիքները և կարգապահական 
գործողություններ:

ՄԱԿԱՐԴԱԿ 2

Վաղ միջամտություն. ռիսկի գոտում գտնվող սովորողների, 
աշխատակիցների բացահայտում

Դպրոցները բացահայտում են ռիսկի գոտում գտնվող սովորողներին, 
աշխատակիցներին

Առաջարկվող գործողություններ և նկատառումներ

 3 Տրավմայի հայտնաբերմանը հաջորդում է ավելի համապարփակ 
գնահատում՝ ապագա միջամտություններն ուղղորդելու նպատակով:

 3 Կարիքների գնահատման արդյունքների հիման վրա դպրոցը տրամադրում 
է տրավմատեղեկացված և գիտահեն, դիմակայանություն զարգացնող 
վաղ միջամտություններ (կոգնիտիվ-վարքաբանական թերապիա  կամ  
մտարթնության տեխնիկաների ուսուցում): Ավելի լուրջ վարքագծային 
խնդիրների  պարագայում  (օրինակ՝ ալկոհոլի, թմրանյութերի օգտագործում), 
դեպքն ուղղորդվում է համապատասխան ծառայություններ։

 3 Երեխայի կրթական կարիքները, դասասենյակի կառուցվածքը և 
աջակցության ձևերը որոշելիս հաշվի է առնվում նրա զարգացման 
մակարդակը: Ուշադրություն է հատկացվում նաև այն հանգամանքին, 
որ որոշ սովորողներ կարող են ունենալ զարգացման խնդիրներ, որոնք 
պահանջում են տարբեր հատուկ միջամտություններ:



31Ներառական, սոցիալ-հուզական և հոգեսոցիալական համալիր 
ռազմավարություններ դպրոցական համակարգում

 3 Դպրոցը հարգում է սովորողի ընտանիքի մշակութային 
առանձնահատկությունները:

 3 Դպրոցը ստեղծում և պահպանում է սպառնալիքների հայտնաբերման 
համապարփակ կարգ, որի պահպանման համար պատասխանատու է 
բազմամասնագիտական թիմը՝ հնարավոր բռնության դրսևորումները 
հայտնաբերելու և համապատասխանաբար միջամտելու համար:

 3 Գործընկերների աջակցություն և սթրեսի կառավարում է տրամադրվում 
մասնագիտական այրման նշաններ ցուցաբերող մանկավարժներին:

 3 Այն սովորողները, որոնց նկատմամբ անհրաժեշտ է կարգապահական 
միջոցներ կիրառել, գնահատվում են, վարքագծի հիմքում ընկած 
պատճառները լուծելու համար նրանց տրամադրվում են համապատասխան 
աջակցության ծառայություններ։ Դպրոցի անձնակազմին հասանելի են 
ռեսուրսներ՝ պոտենցիալ տրավմատիկ իրադարձություններից կամ իրենց 
մասնագիտական կամ անձնական կյանքում սթրեսի ենթարկվելուց հետո:

ՄԱԿԱՐԴԱԿ 3

Խորացված աջակցություն

Ինտենսիվ միջամտություններ են կիրառվում այն սովորողների նկատ մամբ, 
ում վարքագիծը պահանջում է խորացված աջակցություն, որը համա պա-
տասխանում է երեխաների  առանձնահատուկ դրսևորումներին, փոր ձա-
ռություններին, զարգացման և անձնական կարիքներին:

Առաջարկվող գործողություններ և նկատառումներ

 3 Դպրոցն ամուր գործընկերություններ է ստեղծում համայնքային ծա-
ռա  յություն մատուցողների հետ, որպեսզի միջամտությունների և 
խնամքի անհրա ժեշտության դեպքում կարողանա համապատասխան 
ուղղորդումներ կատարել:

 3 Դպրոցն առաջարկում է շարունակական միջամտություն այն սովորողնե րին, 
որոնք շարունակաբար դժվարությունների են բախվում ակադեմիական, 
վարքային և հոգեկան առողջության ոլորտներում:



32Ներառական, սոցիալ-հուզական և հոգեսոցիալական համալիր 
ռազմավարություններ դպրոցական համակարգում

 3 Վարքային աջակցության ծրագրեր են ստեղծվում առանձին սովորողների 
համար, վերհանվում է նրանց տրավման և դրա ազդեցությունը զարգացման 
ոլորտների վրա:

 3 Միջամտությունների ընթացքում կարևորվում է ընտանիքների ակտիվ 
ներգրավվածությունը, նրանց կարիքները և ակնկալիքները հասկանալը։ 
Դպրոցը բացահայտում է դրանց դերը երեխայի բուժման ընթացքում, 
լուծում անվտանգության խնդիրները, փարատում մտահոգությունները և 
պարբերաբար տեղեկատվություն տրամադրում առաջընթացի մասին:

 3 Դպրոցը մշակում և ձևավորում է անվտանգ տարածքներ դասասենյակի 
ներսում և դրսում, որտեղ վարքային կամ հուզական խնդիրներ ունեցող 
սովորողները կարող են հանդարտվել և ինքնակարգավորվել։

 3 Ճգնաժամից հետո դպրոցը տրամադրում է և՛ կարճաժամկետ 
աջակցություն՝ սովորողին կայունացնելու համար, և՛ երկարաժամկետ 
աջակցություն՝ վերականգնման և հարմարվողականության գործ
ընթացը հեշտացնելու նպատակով:

 3 Կարգապահական ընթացակարգերը ներառում են սովորողի վարքային 
դրսևորումների պատճառով ստեղծված իրավիճակների հաղթահարման  
ու տուժած հարաբերությունների վերականգնման լավագույն փորձը:

 3 Տրավմատեղակացված դպրոցահեն անհատական և ընտանեկան 
միջամտությունները ներառում են խորհրդակցություններ դպրոցի 
անձնակազմի և գործընկերություններ՝ համայնքի հետ:

 

Դպրոցներում տրավմատեղեկացված փորձառությունների իրականացումը 
կարևոր քայլ է սովորողների ամբողջական զարգացմանը նպաստող 
միջավայրեր ստեղծելու ուղղությամբ: Ճանաչելով սովորողների անբարենպաստ 
փորձառությունների բազմազանությունը՝ դպրոցները կարող են զարգացնել 
ապրումակցման, աջակցության և փոխըմբռնման մշակույթ: Նման 
մոտեցումը ոչ միայն նպաստում է ակադեմիական առաջադիմությանը, այլև 
հուզական դիմակայունություն և բարեկեցություն է սերմանում սովորողների 
և անձնակազմի շրջանում: Տրավմատեղեկացված դպրոցներ կառուցելու 
ձգտումը իրատեսական է դարձնում յուրաքանչյուր սովորողի համար ապահով 
կրթական միջավայրում առաջադիմելու և դժվարությունները հաղթահարելու 
հնարավորությունը: 
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ՍՈՑԻԱԼ-ՀՈՒԶԱԿԱՆ ՈՒՍՈՒՄՆԱՌՈՒԹՅԱՆ 
ԿԱՐԵՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆԸ ԴՊՐՈՑՈՒՄ

Ի՞նչ է սոցիալ-հուզական ուսումնառությունը (ՍՀՈՒ)

Սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յունն այն գոր ծըն թացն է, ո րի մի ջո-
ցով ան հատ նե րը ձեռք են բե րում գի տե լիք ներ և հմ տութ յուն ներ, ո րոնք 

անհ րա ժեշտ են հույ զե րը հաս կա նա լու և կա ռա վա րե լու, սե փա կան գոր ծո ղութ-
յուն ներն ու վար քա գի ծը ճա նա չե լու, նպա տակ ներ սահ մա նե լու և դ րանց հաս-
նե լու, դրա կան մի ջանձ նա յին հա րա բե րութ յուն ներ հաս տա տե լու, այ լոց հան դեպ 
ապ րու մակ ցում ցու ցա բե րե լու և պա տաս խա նա տու ո րո շում ներ կա յաց նե լու 
հա մար:

«Ա կա դե միա կան, սո ցիա լա կան և հու զա կան ու սում նա ռութ յան հա մա գոր-
ծակցութ յուն» կազ մա կեր պութ յու նը (CASEL) սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ-
յան մեջ ա ռանձ նաց րել է կոմ պե տեն ցիա յի (կա րո ղու նա կութ յան) հինգ հիմ նա-
կան ո լորտ.

1. Ինք նա ճա նա չում՝ սե փա կան հույ զե րը, մտքե րը և  ար ժեք նե րը ճա նա չե լու և 
հաս կա նա լու կա րո ղութ յուն։

2. Ինք նա կա ռա վա րում՝ հույ զերն ար տա հայ տե լու և կար գա վո րե լու, սթրե սը 
հաղ թա հա րե լու և  ազ դակ նե րը վե րահս կե լու կա րո ղութ յուն:

3.  Սո ցիա լա կան ի րա զեկ վա ծութ յուն՝ այ լոց հաս կա նա լու և  ապ րու մակ ցե լու, 
տար բեր տե սա կետ ներ ըն դու նե լու կա րո ղութ յուն:

4.  Հա ղոր դակց ման հմտութ յուն ներ. դրա կան հա րա բե րութ յուն ներ կա ռու ցե լու, 
պահ պա նե լու և  արդ յու նա վետ հա մա գոր ծակ ցե լու կա րո ղութ յուն:

5.  Պա տաս խա նա տու ո րո շում նե րի կա յա ցում. կա ռու ցո ղա կան և  է թի կա կան 
ընտ րութ յուն նե րի կա տա րում՝ հաշ վի առ նե լով սե փա կան և  այ լոց բա րե կե ցութ-
յու նը:

Ի՞նչ են փաստում հետազոտությունները

 Հե տա զո տութ յուն նե րը ցույց են տա լիս, որ սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա-
ռութ յու նը բա րե լա վում է ա կա դե միա կան նվա ճում նե րը, զար գաց նում 

է պաշտ պա նա կան այն պի սի գոր ծոն ներ, ինչ պի սիք են ինք նագ նա հա տա կա նը 
և  հույ զե րի կար գա վոր ման հմտութ յուն նե րը և  կա ռու ցում դրա կան հա րա բե-
րութ յուն ներ, ո րոնք ամ րապն դում են հո գե կան ա ռող ջութ յունն ու դի մա կա յու-
նութ յու նը: Ա վե լի ու ժեղ սո ցիա լա կան և  հու զա կան հմտութ յուն նե րով օժտ ված 
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սո վո րող ներն ա վե լի մեծ հա վա նա կա նութ յամբ են հաս նում սահ ման ված նպա-
տակ նե րին՝ ա վար տում են ա վագ դպրո ցը, ստա նում բարձ րա գույն կամ մի ջին 
մաս նա գի տա կան կրթութ յուն, ու նե նում կա յուն  աշ խա տանք:

2011 թվա կա նին 12-րդ  դա սա րա նի 270,000 ա շա կերտ նե րի շրջա նում անց-
կաց ված մե տա վեր լու ծութ յան արդ յուն քում պարզ վել է, որ ՍՀՈՒ-ը բա րե լա վում 
է սո վո րող նե րի վար քը դա սա սեն յա կում, նպաս տում է սո վո րող նե րի սթրե սա-
կա ռա վար ման կա րո ղութ յուն նե րի զար գաց մա նը, բա րե լա վում է դրա կան վե-
րա բեր մուն քը սե փա կան ան ձի և  այ լոց հան դեպ, ինչ պես նաև ա վե լաց նում է 
սո վո րող նե րի ա կա դե միա կան միա վոր նե րը 11 տո կո սա յին կե տով՝ հա մե մա տած 
այն սո վո րող նե րի հետ, ով քեր չեն մաս նակ ցել ՍՀՈՒ ծրագ րե րին։ 3,5 տա րի անց, 
այ նու հետև մինչև 18 տար վա ըն թաց քում անց կաց ված հե տա գա ու սում նա սի-
րութ յուն նե րը շա րու նա կե ցին ցույց տալ սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան 
դրա կան ա կա դե միա կան և  վար քա յին արդ յունք ներն ու ա ռա վե լութ յուն նե րը:

 Հե տա զո տութ յուն ներն ա ռա ջար կում են ժա մա նակ հատ կաց նել ե րե խա նե րի սո-
ցիալ-հու զա կան կոմ պե տեն ցիան զար գաց նե լու և ն րանց սո ցիա լա մետ վարքն 
ուղ ղոր դե լու հա մար։  Հույ զե րի կար գա վո րու մը և  կոնֆ լիկտ նե րի լու ծու մը ոչ միայն 
նպաս տում են դա սա րա նում դրա կան մի ջա վայ րի ձևա վոր մանն, այլև նվա զեց-
նում են բարդ կամ խնդրա հա րույց վար քի դրսևո րում նե րը:  Սո ցիալ-հու զա կան 
ու սում նա ռութ յունն, ըստ էութ յան, կան խար գե լիչ մի ջոց է՝ ուղղ ված կար գա պա-
հա կան գոր ծո ղութ յուն նե րի անհ րա ժեշ տութ յան նվա զեց մա նը և  սո վո րող նե րի 
դրա կան ա ռա ջա դի մութ յա նը:

Հարաբերությունների կառուցման կարևորությունը

Ապահով և վստահելի հարաբերությունների ձևավորումը սոցիալ-հուզական 
ուսումնառության հիմքն է: Անձնակազմի անդամներն առաջնահերթում են 
սովորողների հետ հարաբերությունների կառուցումն ու զարգացումը, ինչը  
հանգեցնում է երկարատև ազդեցությունների և ծառայում որպես բուֆերային 
գոտի այն երեխաների համար, ովքեր բախվել են դժվարությունների կամ 
տրավմա են ապրել: Անձնակազմի դերը կենսական է սովորողների շրջանում 
դպրոցին և համայնքին պատկանելության զգացում սերմանելու գործում:

§Երեխաները լավ են սովորում, երբ սիրում 
են իրենց ուսուցչին և կարծում են, որ 
ուսուցիչը սիրում է իրենց¦:

Դոկտոր Գորդոն Նոյֆելդ
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Խորհուրդներ ուսուցիչներին 
սոցիալ-հուզական ուսումնառության կիրառման վերաբերյալ

• Իմաստալից կապեր. ժամանակ հատկացրեք  սովորողների հետ շփվելու և 
մտքեր փոխանակելու իրենց հետաքրքրությունների, սիրած զբաղմունքների, 
նպատակների և ձգտումների մասին:
• Առավոտյան ողջույններ. ջերմորեն ողջունեք սովորողներին հատուկ 
վանկարկումով կամ ձեռքսեղմումով:
• Ընկերության շրջաններ. ամեն օր 10 րոպե հատկացրեք «ընկերության 
շրջանների» անցկացմանը՝ սովորողներին թույլ տալով կիսել իրենց փորձը, 
ներգրավվել քննարկման մեջ, ցույց տալ կամ պատմել ինչ-որ բան, սովորել 
ապրումակցել: Հնարավորություն տվեք սովորողներին խոսել հերթով կամ 
իրար փոխանցելով «խոսող գնդակը» (կամ որևէ այլ իր): Ընկերության 
շրջաններն օգնում են օրն  սկսել  դրականորեն, «կոտրում են սառույցը»,  դրանց 
համատեքստում սովորողների և ուսուցիչների միջև կապ է հաստատվում, 
նրանք ավելի լավ են ճանաչում միմյանց։ Զարգանում են նաև սովորողների 
միջանձնային հմտությունները:
• Սովորողներին դիմեք անունով. մտապահեք սովորողների անունները, 
դա կօգնի նրանց զգալ, որ դպրոցական համայնքի տեսանելի, գնահատված և 
կարևոր անդամներ են:
• Դրական մթնոլորտ դասարանում. ստեղծեք աջակցող միջավայր, որը 
հիմնված է բարության, փոխադարձ հարգանքի և փոխըմբռնման վրա: Ձեր 
խոսքը դրականորեն կառուցեք, քանի որ բառերը երկարատև ազդեցություն 
են ունենում երեխայի վրա: Կենտրոնացեք այն բանի վրա, թե ինչ եք ուզում, 
որ նրանք անեն, այլ ոչ թե ներկա պահին դրսևորվող վարքի վրա օգնելով 
սովորողներին  ավելի ապահով զգալ իրենց: Խուսափեք սովորողներին 
ամաչեցնելուց կամ պարսավելուց. դա չի փոխում վարքը և չի նպաստում 
նրանց առաջադիմությանը: Ընդհակառակը, երբ սովորողներին ամաչեցնում 
կամ պատժում են, նրանք սկսում են մտածել, որ իրենք «վատն» են և սկսում են 
ապրել այդ պիտակավորմանը համապատասխան:
• «Ռիսկային» խմբի սովորողներին անձնակազմի որևէ անդամ կցեք. 
անձնակազմից նշանակեք կամավորներ, որ ամեն օր կապ հաստատեն իրենց 
«խնամառու» սովորողի հետ՝ մի քանի րոպե հատկացնելով նրա առօրյայի, 
հետաքրքրությունների, ձգտումների մասին զրույցին, քաջալերելով ու 
ոգեշնչելով նրան։  Այս սովորողների հանդեպ անհատական ուշադրությունը 
կարևոր է։
• «Հատուկ առաջադրանքներ» տվեք. այն սովորողներին, ում վրա ֆիզի-
կական ակտիվությունը բարենպաստ ազդեցություն ունի, տվեք «հատուկ 
առաջադրանքներ», օրինակ՝ տետրերը տանել ուսուցչանոց, կամ դասա-
մատյանը փոխանցել ուսուցիչներից մեկին: «Անհանգիստ ձեռքեր» ունեցող 
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սովորողներին կանգնեցրեք շարքի սկզբում կամ վերջում և խնդրեք օգնել 
ձեզ տեղափոխել, օրինակ, գրքեր, գրենական պիտույքներ, ջրի շշեր։ Սա 
նվազագույնի կհասցնի նրանց անցանկալի ֆիզիկական շփումն այլոց հետ։
• Աջակցություն տրամադրեք․ ոչ խոսքային ազդանշանային համակարգ 
մշակեք այն սովորողների համար, ովքեր անհանգստություն են զգում 
կամ խուսափում են դասընկերների ներկայությամբ բարձրաձայնել իրենց 
կարիքները։ Օրինակ՝ կարող են խաչաձևել մատները, դիպչել քթին կամ 
փոքրիկ գրություն փոխանցել ձեզ, երբ ձեր ուշադրության կարիքն ունեն: Բացի 
այդ, ուշադրություն դարձրեք սովորողների անհատական կարիքներին՝ ըստ 
անհրաժեշտության թույլ տալով նստել իրենց նախընտրած տեղում, մի փոքր 
հավել յալ ժամանակ ունենալ և այլն։ Զգայական, տեսողական կամ լսողական 
աջակցություն տրամադրեք, անհրաժեշտության դեպքում հարմարեցրեք 
առաջադրանքը սովորողի առանձնահատուկ կարիքներին։
• Ներառեք հետաքրքրությունները. ինտեգրեք սովորողների հետաքրքրու-
թյունները դասերի ընթացքում՝ ուսումնառության գործընթացն ավելի ուշագրավ 
դարձնելու համար:
• Կենտրոնացեք ուժեղ կողմերի վրա. բացահայտեք և շեշտադրեք 
սովորողների ուժեղ կողմերը։ Դա կբարձրացնի նրանց ինքնագնահատականը, 
նաև դրական լույսի ներքո կներկայացնի դասընկերներին: Նշեք և ընդգծեք մեծ 
ու փոքր ձեռքբերումները։

Ինչպես սովորեցնել ճանաչել հույզերը

• Օգտագործեք պատկերներ. Գտեք պատկերներ համացանցից, գրքերից 
կամ ամսագրերից: Երեխաներն ավելի լավ են արձագանքում իրական 
պատկերներին: Քննարկեք դեմքի արտահայտությունները, մարմնի լեզուն և 
պատկերի հետ կապված զգացողությունը: (Օրինակ. «Ի՞նչ եք կարծում, ի՞նչ է նա 
զգում: Նայեք, թե ինչպես է ձեռքերը խաչել, հոնքերը կիտել, աչքերը պսպղում են, 
և կծոտում է շրթունքը: Կարծես թե շատ զայրացած է»:) Օգնեք սովորողներին 
հաղորդակցվել միմյանց հետ և ճանաչել դեմքով ու մարմնով փոխանցվող 
ազդանշաններով արտահայտված զգացողությունները, հույզերը։

• Օգտագործեք հայելիներ. դեմքի արտահայտությունների պատկերներ 
ցուցադրելիս սովորողների հետ փորձեք հայելու մեջ կրկնօրինակել դրանք: 
Հանձնարարեք սովորողներին կազմել «ես»-ով սկսվող արտահայտություններ՝ 
իրենց զգացողություններն արտահայտելու համար, (օրինակ՝ «Ես զարմացած 
եմ»), և զուգահեռ փորձել նույն հույզն արտահայտել դիմախաղով:

• Գուշակիր հույզը. ամեն օր մի պատկեր ցուցադրեք սովորողներին՝ 
առաջարկելով կռահել, թե ինչ հույզ է դրանում արտահայտված։  
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• Գրեք հույզերի մասին. գրականության դասի ընթացքում սովորողներին 
խնդրեք համեմատել և հակադրել գրքի կերպարները, նկարագրել, թե ինչ 
են նրանք զգում այս կամ այն իրավիճակում: Կարելի է նաև հույզերի օրագիր 
պահել՝ սեփական հույզերն ու զգացողությունները նկարագրելու և հասկանալու 
համար (օրինակ՝ «Գրե՛ք այն պահի մասին, երբ   զգացիք: Ի՞նչ տեղի ունեցավ 
հետո»):

• Օգտագործեք զգացողություններ, հույզեր արտահայտող բառեր. սովորու-
թյուն դարձրեք ամեն օր օգտագործել զգացմունքներ, հույզեր արտահայտող 
բառեր, դա կօգնի հարստացնել սովորողների «հուզական» բառապաշարը: 
Օրինակ՝ «Այսօր զայրացած էի, երբ համակարգիչս դադարեց աշխատել»։ Կամ 
«Ես այնքան ուրախ եմ քեզ տեսնել»:

• Ուշադրություն հրավիրեք դեմքի արտահայտություններին։ Երբ սովորող-
ները կոնֆլիկտի մեջ են մտնում հասակակիցների հետ, հորդորեք նրանց 
ուշադրություն դարձնել իրենց ընկերոջ հույզերին և դիմախաղին. «Ի՞նչ ես 
կարծում, ընկերդ ի՞նչ է զգում հիմա»: Այնուհետև, օգնեք նրանց վերլուծել դեմքի 
արտահայտությունները և մարմնի լեզուն․ սա կոնֆլիկտի լուծման դրական 
միջամտություն կարող է լինել:

• Պար երաժշտության ներքո. միացրեք տարբեր տեսակի երաժշտություն 
և հարցրեք սովորողներին, թե երաժշտությունն ինչ զգացողություններ է 
առաջացնում նրանց մոտ: Խնդրեք շարժումներով կամ պարով արտահայտել 
այդ զգացողությունները։

• «Մնջախաղի թատրոն» խաղացեք. խնդրեք սովորողներին հերթով ցուցադրել 
զգացողություններ, հույզեր, իսկ համադասարանցիներին առաջարկեք կռահել 
դրանք:

• Բացատրեք, որ տարբեր զգացմունքներ և հույզեր ունենալը նորմալ երևույթ է:

• Ստեղծեք այնպիսի միջավայր, որտեղ բոլոր զգացմունքներն ու հույզերն 
ընդունելի են։  Խնդրեք զերծ մնալ զգացմունքները որպես «լավ» կամ «վատ» 
որակելուց:
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Հաղթահարման ռազմավարություններ.

• Շն չա ռա կան վա րութ յուն ներ. խրա խու սեք ե րե խա նե րին նկա տել ի րենց 
շնչա ռութ յու նը,  դան դաղ ու խո րը շունչ քա շել քթով և  դան դաղ ար տաշն չել բե-
րա նով: Շն չա ռա կան վար ժութ յուն ներն օգ նում են նվա զեց նել տագ նա պը, ան-
հանգս տութ յու նը, սթրե սը և  բա րե լա վել կեն տո նա ցու մը:
• Ան վա նեք հույզ․ դա օգ նում է ե րե խա նե րին նկա տել և  գի տակ ցել  ի րենց ապ-
րած հույ զե րը: Երբ ե րե խան ճա նա չում  է հույ զը, նվա զում է  ֆի զիո լո գիա կան 
ան հանգս տութ յու նը և  հու զա կան հա կազ դե ցութ յու նը: Օգ նեք սո վո րող նե րին 
վարժ վել հա ճախ ա սել «ես զգում եմ____» ա սե լով, որ պես զի ա վե լի լավ ճա նա չեն 
ու հաս կա նան ի րենց հույ զե րը:
• Մ կա նա յին վար ժութ յուն ներ. Խ րա խու սեք ե րե խա նե րին լա րել և  թու լաց նել 
տար բեր մկա նա յին խմբեր ամ բողջ մարմ նում: Ա ռա ջար կեք հինգ վայրկ յան լա-
րել մկան նե րը ներշն չե լիս, այ նու հետ՝ դան դաղ ար տա շոն չել և  թու լա նալ:
• Ա պա հով տա րածք կամ հան գիստ անկ յուն.  Ձեր դա սա սեն յա կում տա րածք 
հատ կաց րեք, որ տեղ սո վո րող նե րը կա րող են դա դար առ նել՝ կար գա վո րե լու 
ի րենց մար մինն ու հույ զե րը:  Տե ղադ րեք այն տեղ գրքեր, զգա յա կան խա ղա լիք-
ներ, մեծ բար ձեր, փա փուկ խա ղա լիք ներ կամ այլ ի րեր, ո րոնք անհ րա ժեշ տութ-
յան դեպ քում կա րող են հանգս տաց նել սո վո րո ղին:  Կար ևոր է հի շել, որ այս տա-
րած քը ե րե խա նե րի հա մար ա պա հով անկ յուն է և  եր բեք չպետք է օգ տա գործ վի 
նրանց «պատ ժե լու» հա մար:
• « Հո ղակց ման» վար ժութ յուն ներ. 5-4-3-2-1 տեխ նի կան օգ նում է սո վո րող նե-
րին մնալ ներ կա պա հի մեջ՝ իր շուրջ գտնե լով և  ան վա նե լով հինգ բան, որ կա րող 
են տես նել, չորս բան, ո րին կա րող են դիպ չել, ե րեք բան, որ կա րող են լսել, եր կու 
բան, որ կա րող են հո տո տել և  մի բան, որ կա րող են համ տե սել: « Հո ղակց ման» այլ 
վար ժութ յուն նե րից են ար տա շուն չը հաշ վե լը, յո թե րով գու մա րում-հա նու մը կամ 
տե սա նե լիութ յան դաշ տում գտնվող գույ ներ հաշ վե լը:
•  Ֆի զի կա կան վար ժութ յուն ներ. հա մա կարգ ված, կրկնվող, ռիթ միկ շար ժում-
ներն օգ նում են հանգս տաց նել նյար դա յին հա մա կար գը: Այս պի սի շար ժում նե րի 
օ րի նակ ներ են պա րը, թմբկա հա րու մը, օ րոր վե լը, ձգվե լը:
• Ջ րա յին ընդ մի ջում ներ. ե րե խա նե րին հի շեց րեք օր վա ըն թաց քում բա վա րար 
ջուր խմել, քա նի որ ջրազր կու մը խիստ բա ցա սա կան ազ դե ցութ յուն ու նի հի շո-
ղութ յան և  ընդ հա նուր ինք նազ գա ցո ղութ յան վրա։ 
• Բ նութ յուն. հնա րա վո րութ յան դեպ քում սո վո րող նե րին կա րող եք թույլ տալ 
դուրս գալ դպրո ցի բակ և զ բոս նել դպրո ցի տա րած քում:  Մա քուր օ դում, բնութ-
յան մեջ լի նե լը ա պա ցուց ված շատ ա ռա վե լութ յուն ներ ու նի, և  նույ նիսկ բնութ յան 
պատ կեր նե րը կամ տե սան յու թեր դի տե լը հանգս տաց նող ազ դե ցութ յուն ու նի 
մարմ նի վրա:
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• Օ րա գիր. խրա խու սեք սո վո րող նե րին գրել ի րենց հույ զե րի, սթրե սի և  տագ-
նա պի հաղ թա հար ման ձևե րի, դրանք կա ռա վա րե լու ու ղի նե րի մա սին:  Սա կօգ-
նի զար գաց նել ինք նա վեր լու ծութ յան, ինք նար տա հայտ ման հմտութ յուն նե րը։
• Գր քա թե րա պիա. ա պա ցուց ված է, որ գրքե րը բա րե լա վում են ե րե խա նե րի 
սթրե սի հաղ թա հար ման հմտութ յուն նե րը և  հիա նա լի օ ժան դակ գոր ծիք են՝ հույ-
զե րի և զ գաց մունք նե րի մա սին գի տե լիք ներ, դժվա րութ յուն ներ հաղ թա հա րե լու, 
խնդիր ներ լու ծե լու, թի մա յին աշ խա տան քի հմտութ յուն ներ ձեռք բե րե լու, փո-
խօգ նութ յան և  ապ րու մակց ման կա րո ղութ յուն և  պատ կա նե լութ յան զգա ցում 
սեր մա նե լու հա մար:

Օ րա կար գում սթրե սի և հու զա կան դժվա րութ յուն նե րի
հաղ թա հար ման ռազ մա վա րութ յուն նե րը նե րա ռե լու ու ղի ներ

 3  Բա ցատ րեք սո վո րող նե րին հաղ թա հար ման հմտութ յուն նե րի կար ևո րութ-
յու նը, ման րա մաս նեք, թե ինչ պես են դրանք կի րառ վում՝ սթրե սը կա ռա վա րե լու 
տե սանկ յու նից: Ներ կա յաց րեք հաղ թա հար ման տար բեր ռազ մա վա րութ յուն ներ, 
տրա մադ րեք տե սո ղա կան պատ կեր ներ և  օ րի նակ ներ, թե ինչ պես կա րե լի է կի-
րա ռել այդ հմտութ յուն ներն ա մեն օր:

 3  Ժա մա նակ առ ժա մա նակ սո վո րեց րեք ե րե խա նե րին խո րը շնչել կամ հաշ վել 
մինչև տա սը:

 3  Կի րա ռեք շնչա ռութ յամբ ար ձա գան քե լու մե թո դը. Բ րիթ Հո թորն ա նու նով մի 
ման կա վարժ փո խա րի նեց հետ հաշ վար կի մե թո դը՝* իր ա շա կերտ նե րի ու շադ-
րութ յու նը գրա վե լու հա մար՝ «Ե թե լսում ես իմ ձայ նը, խո րը շունչ քա շիր» բա ռե րով։

 3 Դպ րո ցա կան օր վա ըն թաց քում կարճ ընդ մի ջում ներ տվեք։ Դա հեշ տութ յամբ 
կա րե լի է ա նել՝ մի թե մա յից մյու սին անց նե լիս, ա ռա ջադ րանք նե րի միջև կամ երբ 
նկա տում եք, որ սո վո րող նե րի ու շադ րութ յու նը շեղ վում է:

 3  Նախ քան նոր գոր ծո ղութ յան անց նե լը, մկան նե րի ձգման-թու լաց ման կամ 
ցան կա ցած այլ փոք րիկ ֆի զի կա կան վար ժութ յուն անց կաց րեք։

 3 Քն նութ յուն հանձ նե լուց ա ռաջ կի րա ռեք շնչա ռա կան կամ «հո ղակց ման» 
վար ժութ յուն նե րը:

 3 Օ րի նակ ծա ռա յեք՝ մի քա նի րո պեով «հան գիստ անկ յուն» գնա լով։ Օ րի նակ, 
կա րող եք ա սել «այս պա հին մի փոքր զայ րա ցած եմ և  ինձ անհ րա ժեշտ է մի 
քա նի րո պե դա դար առ նել հան գիստ անկ յու նում»։ Սա եր կու նպա տա կի կա րող 
է ծա ռա յել՝ ինք նա կար գա վոր վել և քա ջա լե րել ձեր ա շա կերտ նե րին անհ րա ժեշ-
տութ յան դեպ քում նույն կերպ վար վել։ 

* Հետհաշվարկի մեթոդը դասարաններում կիրառվում է սովորողների ուշադրու թյունը 
գրավելու համար: Օրինակ, ուսուցիչը կարող է ասել՝ «5, 4, 3, 2, 1», և ակնկալվում է, որ մինչև 
հաշիվն ավարտվի, սովորողները  պատրաստ կլինեն լսելու նրան։
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 3  Սե փա կան օ րի նա կով ցույց տվեք, թե ինչ պես կա րե լի է կի րա ռել հաղ թա հար-
ման և հա ղոր դակց ման հմտութ յուն նե րը՝ սթրե սին ար ձա գան քե լիս:  Ա ռողջ, 
դրա կան ձևա կեր պում նե րով պատ մեք, թե ինչ պես եք դի մա կա յում մար տահ րա-
վեր նե րին:

 3 Գր քե րի հե րոս նե րի հույ զերն ու ապ րում նե րը քննար կե լով՝ խնդրեք սո վո րող-
նե րին վեր հի շել, թե արդ յոք ի րենք ու նե ցե՞լ են նմա նա տիպ հույ զեր, ի՞նչ ի րա վի-
ճակ նե րում։ Սա հիա նա լի մի ջոց է հույ զե րի մա սին գի տե լիք ներ և դ րանք կար գա-
վո րե լու հմտութ յուն ներ փո խան ցե լու հա մար:

Հա մա կար գա վոր ման կար ևո րութ յու նը

Ա մե նա կար ևոր քայ լե րից մե կը, որ կա րող եք ձեռ նար կել օգ նե լու ե րե խա յին 
հաղ թա հա րել հու զա կան դժվա րութ յուն նե րը, տվ յալ պա հին ե րե խա յի կող մից 
ապրվող հույ զերն ան վա նե լը, վա վե րաց նե լը, ըն դու նելն  ու հա մա կար գա վո րելն է: 
Հա մա կար գա վո րու մը մե ծա հա սա կի կող մից ա պա հով և  ա ջակ ցող ներ կա յութ-
յուն ա պա հո վե լու գոր ծըն թաց է, ո րի նպա տակն է օգ նել ե րե խա յին կա ռա վա րել 
իր հույ զերն ու վար քը:

Երբ ե րե խան սրտնե ղած է, նկա տեք, ըն դու նեք և հաս տա տեք նրա հույ զե րը՝ 
ա սե լով. «Ես տես նում եմ, որ դու հի մա զայ րա ցած ես: Քեզ բար կաց րեց այն, որ 
Դա վիթն ա ռանց հարց նե լու վերց րել է մա տիտ ներդ  (նկա րագ րեք, թե ինչ է տե-
ղի ու նե ցել): Մենք հա ճախ կամ ժխտո ղա բար ենք ար ձա գան քում ե րե խա յի հույ-
զե րին՝ ա սե լով « Մի՛ զայ րա ցիր», «Ան հանգս տա նա լու ո չինչ չկա», « Վերջ», կամ էլ 
ան տե սում/պատ ժում ենք ե րե խա նե րին՝ ու ժեղ հույ զեր ապ րե լու հա մար, ին չը 
նրանց մղում է ճնշել, թաքց նել զայ րույ թը, տխրութ յունն, ան հանգս տութ յու նը և  
այլ բա ցա սա կան հույ զեր: Փո խա րե նը մենք պետք է հեն վենք զգաց մունք նե րի 
վրա՝ ա սե լով. «Ես տես նում եմ, որ դու վա խե նում ես: Ես քո կող քին եմ։ Ա մեն ինչ 
կա նեմ քեզ օգ նե լու հա մար, գի տեմ, որ սա իս կա պես կա րող է վա խեց նել»: Երբ 
ե րե խա յին ա սում ենք, որ նրա զգաց մունք ներն իս կա կան չեն, կամ հրա հան գում 
ենք չզգալ այս կամ այն հույ զը, ո չինչ չի փո խի։ Իսկ երբ ե րե խան զգում է, որ ի րեն 
լսում են, հաս կա նում են, նա կա րո ղա նում է շատ ա վե լի ա րագ հան դարտ վել և վե-
րահս կել իր հույ զե րը։  Կար ևոր է նշել, որ ան հա վա սա րակ շիռ վի ճա կում գտնվող 
ու սու ցի չը չի կա րող  կար գա վո րել ե րե խա յի բա ցա սա կան հույ զե րը: Բ ղա վե լը, 
գո ռա լը, սպառ նա լը կամ ա մո թանք տա լը ա նարդ յու նա վետ մի ջոց ներ են վար քի 
փո փո խութ յան հար ցում և կա րող են միայն վատ թա րաց նել ի րա վի ճա կը: Հա մա-
կար գա վո րու մը կա րող է տե ղի ու նե նալ միայն այն ժա մա նակ, երբ մե ծա հա սա կը 
գի տակ ցում է, թե ինչ պես են իր հույ զե րը, մտքերն ու ար ձա գանք ներն ազ դում 
այ լոց վրա: Միայն կա ռա վա րե լով սե փա կան հու զա կան վի ճա կը և հա ղոր դակց-
ման ո ճը՝ կա րող ենք ստեղ ծել բա րեն պաստ մի ջա վայր:
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Թեև հու զա կան դժվա րութ յուն նե րի,  սթրե սի հաղ թա հար ման  հմտութ յուն նե րի 
ու սու ցու մը կար ևոր է, այ նու հան դերձ ա մե նաարդ յու նա վետ ճա նա պար հը, ո րով 
ե րե խա նե րը սո վո րում են զար գաց նել ինք նա կար գա վոր ման հմտութ յուն նե րը, 
կրկնվող և հետ ևո ղա կան գործ նա կան օ րի նակ ներն են, և հա մա կար գա վո րումն 
ի րենց ա ջակ ցող մե ծա հա սակ նե րի հետ, ում շրջա պա տում նրանք ա պա հով են 
զգում: Ե րե խա նե րին  ի րենց հույ զե րի  կար գա վոր ման  հար ցում օգ նե լու հա մար 
կար ևոր է ներ կա լի նել և ն րա հետ միա սին կի րա ռել հաղ թա հար ման մե թոդ նե րը: 
Օ րի նակ, դուք կա րող եք ա սել, « Դու այս պա հին իս կա պես վա խե ցած ես: Ա րի՛ 
ի րար ձեռք բռնենք ու խո րը շունչ քա շենք»։ Հա մա կար գա վո րու մը խթա նում է 
վստա հութ յու նը և  ա պա հո վութ յան զգա ցու մը՝ հիմք դնե լով ե րե խա յի ինք նա կար-
գա վոր ման հմտութ յուն նե րի զար գաց մա նը:

 
Ար ձա գանք ան ցան կա լի վար քին

 
Ե րե խա ներն ի րենց նե րաշ խար հը եր ևան են հա նում ար տա քին վար քաձ ևի մի-
ջո ցով, ո րը կա րող է դրսևոր վել նվնվո ցի, մերժ ման, պոռթ կում նե րի, զայ րույ թի, 
հար վա ծե լու, ոտ քով խփե լու, բղա վե լու տես քով: Երբ ե րե խա յի հույ զե րը կա նո-
նա կարգ ված չեն և ն յար դա յին հա մա կար գը գրգռված է, ինք ներդ ձեզ հարց 
տվեք, թե ե րե խան իր վար քով ի՞նչ է ու զում փո խան ցել։ «Ի՞նչ է կա տար վում այս 
ե րե խա յի հետ», «ի՞նչ է նա ակն կա լում ին ձա նից», «ի՞նչ է նա փոր ձում հա ղոր դել», 
«նկա տե լի՞ է որ ևէ օ րի նա չա փութ յուն նրա վար քում», «ի՞նչ հմտութ յուն նե րի կա-
րիք ու նի նա», «ի՞նչ կա րող եմ ես ա նել հենց հի մա՝ նրան օգ նե լու հա մար»: Ան-
ցան կա լի վար քի հետ ևում կա րող է թաքն ված լի նել վախ, վի րա վո րանք, ա մոթ, 
ծան րա բեռն վա ծութ յուն, զգա յա կան կամ հա ղոր դակց ման դժվա րութ յուն, սե-
փա կան կա րիք ներն ար տա հայ տե լու հմտութ յուն նե րի բա ցա կա յութ յուն:
Մենք հա ճախ վար քը դա սա կար գում ենք որ պես «վատ պահ վածք» և պի տա-
կա վո րում ե րե խա նե րին, օ րի նակ՝ նվնվան է, մա նի պուլ  յա տիվ է, ե րե սա ռած է, 
հա մառ է։ Ս րա նով իսկ ակ նար կում ենք, որ նրանք մի տում նա վոր փոր ձում են 
հաս նել ի րենց ու զա ծին: Սա կայն, ի րա կա նութ յունն այն է, որ «ան վե րահս կե լի» 
վար քը հա կազ դե ցութ յուն է սթրե սին, և  ե րե խա յի հույ զե րը նպա տա կա յին կամ 
մի տում նա վոր չեն։ Դոկ տոր Մո նա Դե լա հու կը գրում է. «Երբ տես նում եք, որ ե րե-
խան ան վե րահս կե լի վարք է ցու ցա բե րում, մի մտա ծեք, թե «ե րե խան վատ է 
պա հում ի րեն», այլ մտա ծեք՝ «ե րե խան տանջ վում է և հու զա կան ա ջակ ցութ յան 
կա րիք ու նի»։ 
Երբ մենք փո խում ենք վար քի վե րա բեր յալ մեր տե սա կե տը, կա րո ղա նում ենք 
ա վե լի լավ հաս կա նալ և  օգ նել այն սո վո րող նե րին, ով քեր ի րենց մարմ նում «սթրե-
սի հա կազ դե ցութ յուն» են զգում: Երբ  ո րո շա կի ի րա վի ճակ նե րում, օ րի նակ՝ 
ուսում նա կան օր վա վեր ջում կամ կոնկ րետ ա կա դե միա կան ա ռա ջադ րանք նե րի 
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ժա մա նակ, նկա տում եք, որ ե րե խան օ րի նա չա փո րեն նույն վարքն է դրսևո րում՝ 
տխրում է կամ ան հանգս տութ յան նշան ներ ցու ցա բե րում, դի տար կեք ինչ-որ 
բան փո փո խե լու հնա րա վո րութ յու նը: Կա րե լի է վե րաձ ևա կեր պել ա ռա ջադ-
րանք նե րը, նվա զեց նել ծան րա բեռն վա ծութ յու նը կամ հանձ նա րա րութ յուն նե րը 
տրո հել փոքր մա սե րի՝ ժա մա նա կի ըն թաց քում  աս տի ճա նա բար  ա վե լաց նե լով 
ծան րա բեռն վա ծութ յու նը:  Բա ցի այդ, սո վո րող նե րին կա րող են օգ նել  ֆի զի կա-
կան վար ժութ յուն նե րը կամ զգա յա կան գոր ծիք նե րի կի րա ռու մը: Ե թե նկա տում 
եք, որ սո վո րո ղը սննդա յին վար քի կամ քնի խան գար ման նշան ներ է դրսևո-
րում, հա մա գոր ծակ ցեք ծնող նե րի հետ, փոր ձեք լու ծում գտնել այս խնդիր նե րին: 
Մ տար թուն լի նե լով շրջա կա մի ջա վայ րի գոր ծոն նե րի հան դեպ և  անհ րա ժեշտ մի-
ջոց ներ ձեռ նար կե լով, ապ րու մակ ցե լով սո վո րող նե րի հույ զե րին՝ մենք կա րող ենք 
նպաս տել  նրանց ինք նա կար գա վոր մա նը  և հա ջո ղութ յան հաս նե լուն:

Հա սա կա կից նե րի հետ փոխ գոր ծակ ցութ յան հմտութ յուն ներ

Ե րե խա նե րը կա րիք ու նեն ա ջակ ցութ յան` ա ռողջ ըն կե րա կան հա րա բե րութ յուն-
ներ նա խա ձեռ նե լու, կա ռու ցե լու և պահ պա նե լու հա մար:  Մի հե տա զո տութ յան 
ընթաց քում սո վո րող նե րին պա տա հա կան սկզբուն քով հանձ նա րար վել է ե րեք 
բա րի  գործ ա նել ա մեն շա բաթ: Այն ե րե խա նե րը, ով քեր բա րութ յուն էին դրսևո-
րում, զգա լիո րեն բա րե լա վե ցին հա րա բե րութ յուն ներն ի րենց հա սա կա կից նե րի 
հետ (Layous et al 2012):
Հա սա կա կից նե րի հետ փոխ գոր ծակ ցութ յան հմտութ յուն նե րին ա ջակ ցե լու  
ու ղի ներ
•  Սո վո րող նե րի հա մար ստեղ ծեք բա րութ յուն, խրա խու սում կամ ա ջակ ցութ-
յուն ցու ցա բե րե լու հնա րա վո րութ յուն ներ: Օ րի նակ՝ փոքր խմբեր ստեղ ծեք, 
ո րոնց ներ սում սո վո րող նե րը պետք է օգ նեն ի րար տար բեր հար ցե րում։
•  Դե րեր և պար տա կա նութ յուն ներ սահ մա նեք, թույլ տվեք նրանց ա ռաջ նոր դի 
դիր քում լի նել, խրա խու սեք թի մա յին աշ խա տան քը և զար գաց րեք կազ մա կերպ-
չա կան հմտութ յուն նե րը։
• Խ րա խու սեք սո վո րող նե րին վեր լու ծել ի րենց խմբա յին աշ խա տան քի փոր-
ձը․ արդ յոք բո լո՞ րը հնա րա վո րութ յուն ու նե ցան ար տա հայտ վե լու, ի րենց գա ղա-
փար նե րը կի սե լու։ Հա մա գոր ծակ ցա բար ու սում նա սի րեք թի մա յին աշ խա տան-
քը ուժե ղաց նե լու ու ղի նե րը և հա մոզ վեք, որ բո լո րի տե սա կետ նե րը լսվում են և  
արժևոր վում:
• Ապ րու մակց ման հմտութ յուն ներ ար մա տա վո րեք՝ հարց նե լով․ «Ի՞նչ ես կար-
ծում, ի՞նչ է զգում ըն կերդ հենց հի մա», «Ի՞նչ է ար տա հայ տում նրա դեմ քը, մարմ-
նի լե զուն», «Ի՞նչ կզգա յիր, ե թե նրա փո խա րեն լի նեիր»:
•  Սո վո րեց րեք կոնֆ լիկ տի լուծ ման ե ղա նակ ներ՝ «ես» հա ղոր դում նե րի մի ջո ցով. 
Խոսքն  սկսել «ես»-ով, խնդրի լու ծում ներ ու փոխ զի ջում ներ գտնել, ին չից շա հում 
են բո լոր կող մե րը:
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• Գր քե րի մի ջո ցով պատ մեք ըն կե րա սի րութ յան, ապ րու մակց ման,  հա սա կա-
կից նե րի հետ դրա կան հա րա բե րութ յուն նե րի կար ևո րութ յան մա սին։
•  Սո ցիա լա մետ գոր ծո ղութ յուն ներ նա խա ձեռ նեք դա սա րա նում կամ դպրո ցում, 
օ րի նակ՝ կա մա վո րա բար օգ նել միմ յանց, խրա խու սա կան ու ղերձ ներ փո խան ցել 
միմ յանց, օգ նել մաք րել դա սա սեն յա կը, ծա ռա տունկ ա նել, հա մա գոր ծակ ցա յին 
խա ղեր խա ղալ, թի մա յին ո րո շում կա յաց նել և  այլն։  
•  Դա սա սեն յա կում ստեղ ծեք մի մի ջա վայր, ո րը հիմն ված է միմ յանց մա սին հոգ 
տա նե լու և փո խօգ նութ յան սկզբունք նե րի վրա (օ րի նակ ներ. «Այս դա սա րա նում 
մենք հոգ ենք տա նում միմ յանց մա սին՝ օգ տա գոր ծե լով բա րի խոս քեր և  օգ նե լով 
միմ յանց», «Այս դա սա րա նում մենք օգ նում ենք միմ յանց մաք րութ յուն պահ պա-
նել», «Այս դա սա րա նում մենք կիս վում ենք նյու թե րով և խա ղա լիք նե րով», «Այս 
դա սա րա նում մենք կար ծես մի ըն տա նիք լի նենք»)։
• Ս տեղ ծեք մի հա մայնք, որ տեղ սո վո րող ներն ի րենց գնա հատ ված կզգան, 
հու զա կան կա պեր կու նե նան միմ յանց հետ և կաշ խա տեն այն պի սի ընդ հա նուր 
նպա տակ նե րի հաս նե լու հա մար, ինչ պի սիք են ա պա հով մի ջա վայ րում սո վո րե լը, 
հա մա գոր ծակ ցե լը և  այլն:
• Ա ռաջ նոր դեք ձեր օ րի նա կով, բաց մի թո ղեք սո ցիա լա մետ հմտութ յուն ներն 
ամ րապն դե լու հար մար պա հը:
• Ու շադ րութ յուն դարձ րեք և բարձ րա ձայ նեք, երբ ինչ-որ մե կը օգ նութ յան կա-
րիք ու նի (օ րի նակ՝ « Կար ծես թե Սամ վե լը դժվա րա նում է բա ցել լու սա մու տը: 
Որևէ մե կը կա րո՞ղ է օգ նել նրան»):
• Ու ղերձ ներ փնտրեք ձեր օր վա դա սի թե մա յում, օ րի նակ՝ կար ևո րեք թի մա յին 
աշ խա տան քը՝ պատ մե լով, թե ինչ պես են մրջյուն նե րի կամ մե ղու նե րի թա գա վո-
րութ յուն նե րը միա սին աշ խա տում, օգ նում միմ յանց:
• « Մենք օգ նում ենք միմ յանց և հոգ տա նում մեկս մյու սի մա սին»․  այս կամ այլ 
նմա նօ րի նակ ու ղերձ նե րով պաս տառ ներ պատ րաս տեք և փակց րեք դա սա սեն-
յա կի պա տին: Խնդ րեք սո վո րող նե րին նկա րել, գու նա վո րել և պատ կե րել, թե ինչ-
պես է այդ ու ղեր ձը դրսևոր վում գործ նա կա նում:
•  Սո վո րող նե րին խրա խու սեք հար ցեր տալ՝ ըն կեր նե րի տե սա կետ ներն ի մա նա-
լու, դրանք ա վե լի լավ հաս կա նա լու հա մար:
•  Շեշ տեք և  արժ ևո րեք բազ մա զա նութ յու նը, հի շեց րեք, որ յու րա քանչ յուր սո-
վո րող ա նե լիք ու նի դա սա րա նում: Տար բեր տե սա կետ ներն ա վե լի մեծ ար ժեք են 
հա ղոր դում ամ բող ջին:
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ՀՈԳԵԿԱՆ ԱՌՈՂՋՈՒԹՅԱՆ, 
ՀՈԳԵՍՈՑԻԱԼԱԿԱՆ ԱՋԱԿՑՈՒԹՅԱՆ ԵՎ 
ՍՈՑԻԱԼ-ՀՈՒԶԱԿԱՆ ՈՒՍՈՒՄՆԱՌՈՒԹՅԱՆ 
ԻՆՏԵԳՐՈՒՄԸ ԿՐԹԱԿԱՆ ՀԱՄԱԿԱՐԳՈՒՄ

Ամ բողջ աշ խար հում մե ծա պես ա վե լա նում են հու մա նի տար  
ճգնա ժա մե րը՝ ա ճող հա կա մար տութ յուն նե րի,  տեխ նա ծին և 
բ նա կան ա ղետ նե րի և գ լո բալ տա քա ցու մով պայ մա նա վոր ված  
կլի մա յի փո փո խութ յուն նե րի տես քով, ին չը  հան գեց նում է բնակ-
չութ յան մեծ կամ փոքր խմբե րի տե ղա հան մա նը: Այս ի րա դար-
ձութ յուն նե րից շա տե րը հա ճախ եր կա րաձգ վում  են և զ գա լի 

հետ ևանք ներ ու նե նում հատ կա պես ե րե խա նե րի բա րե կե ցութ յան վրա: Հար կա-
դիր կամ բռնի տե ղա հա նու մը  հան գեց նում է կյան քի բո լոր ո լորտ նե րի եր կա րա-
ժամ կետ խա թար մա նը՝  իր հետ բե րե լով  բնա կա րա նա յին, ա ռող ջա պա հա կան, 
սա նի տա րա կան, հանգս տի և կր թութ յան հետ կապ ված բա զում խնդիր ներ: 

Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րը կա րող են էա կան  հո գե բա նա կան ազ դե ցութ յուն 
ու նե նալ կար ճա ժամ կետ հե ռան կա րում, կա րող են  նաև եր կար ժա մա նա կով 
խա թա րել  տու ժած բնակ չութ յան հո գե կան ա ռող ջութ յու նը և հո գե սո ցիա լա կան 
բա րե կե ցութ յու նը: Ման կա վար ժա կան տե սանկ յու նից կար ևոր է ու շադ րութ յան 
կենտ րո նում պա հել  և  ա ջակ ցել ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րում տու ժած ե րե խա-
նե րի` նե րառ յալ  հաշ ման դա մութ յուն ու նե ցող ե րե խա նե րի հո գե կան ա ռող ջութ-
յան պահ պան մա նը՝ հաշ վի առ նե լով այն հան գա ման քը, որ սթրե սը և դ րա հետ-
ևանք նե րը  կա րող են լրջո րեն ազ դել ա մե նօր յա գոր ծու նեութ յան, սո ցիա լա կան 
շփման և փո խազ դե ցութ յան վրա:3

Հատ կան շա կան է, որ ոչ բո լոր ե րե խա ներն են ու նե նում հո գե սո ցիա լա կան 
ա ջակ ցութ յան կա րիք` պայ մա նա վոր ված ներ քին ռե սուրս նե րով և դի մա կա յու-
նութ յամբ,  այ նո ւա մե նայ նիվ, կան ե րե խա ներ, ո րոնք ի հա վե լումն  հիմ նա կան 
անվ տան գութ յան և  ա պա հո վութ յան կա րիք նե րի, ու նե նում են  լրա ցու ցիչ ա ջակ-
ցութ յան կա րիք:  Այս խմբին են պատ կա նում այն ե րե խա նե րը, ո րոնք նախ կի-
նում ու նե ցել են հո գե կան ա ռող ջութ յան հետ կապ ված խնդիր ներ, անց յա լում 
ենթարկ վել են բռնութ յուն նե րի, ստա ցել են ծանր վնաս վածք ներ, կորց րել են 
ըն տա նի քի ան դամ նե րին, հա րա զատ նե րին, կրկնա կի են  տե ղա հան վել կամ 
գտնվում են խո ցե լի ի րա վի ճակ նե րում: 

3 ASC Guidelines on the Inclusion of persons with Disabilities in Humanitarian Action, 
2019
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Հո գե կան ա ռող ջութ յուն եզ րույ թը վե րա բե րում է ան ձի գոր ծու նեութ յան, հու զա-
կան և  ի մա ցա կան վի ճակ նե րին և  եր բեմն օգ տա գործ վում է նկա րագ րե լու ար-
տա կարգ ի րա վի ճակ նե րին պատ րաստ վա ծութ յան և  ար ձա գանք ման ա ռող ջա-
կան (ի տար բե րութ յուն հո գե սո ցիա լա կան) տար րե րը:

Հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յու նը սո վո րա բար օգ տա գործ վում է նկա րագ րե լու 
հո գե կան ա ռող ջութ յանն ու բա րե կե ցութ յանն ա ջակ ցե լու հա մար կի րառ վող ոչ 
բժշկա կան/կլի նի կա կան, հո գե բա նա կան և սո ցիա լա կան մի ջամ տութ յուն նե րը:

Բա րե կե ցութ յու նը4 նկա րագր վում է որ պես կյան քի բա վա րար վա ծութ յան սուբ-
յեկ տիվ զգա ցում: Սո վո րա բար դա ա վե լին է, քան պար զա պես եր ջան կութ յու նը, 
այն նե րա ռում է կյան քում ա վե լի մեծ նպա տակ նե րին հաս նե լը և հու զա կան, ֆի-
զի կա կան և սո ցիա լա կան զար գա ցու մը/ա ճը: 

Հո գե կան ա ռող ջութ յուն և հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յուն (MHPSS)5 եզ րույթն 
օգ տա գործ վում է նկա րագ րե լու ցան կա ցած տե սա կի ա ջակ ցութ յուն, ո րը նպա-
տակ ու նի պաշտ պա նել կամ բա րե լա վել ան ձանց  հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե-
ցութ յու նը և/ կամ կան խել կամ բու ժել հո գե կան ա ռող ջութ յան հետ կապ ված 
խնդիր նե րը:

Հո գե կան ա ռող ջութ յու նը և հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յու նը բազ մաո լոր տա-
յին և հա մա կար գա յին    հո լիս տիկ մո տե ցում է և չի են թադ րում միայն ա ռող ջա-
պա հա կան մի ջամ տութ յուն:6

Դի մա կա յու նութ յու նը դժբախտ պա տա հար նե րը հա մե մա տա բար լավ և  ա րագ 
հաղ թա հա րե լու  և  վե րա կանգն վե լու ան ձանց կա րո ղութ յունն է7 (Southwick & 
Charney, 2018; Dweck, 2017):

« Հո գե սո ցիա լա կան» տեր մի նը վե րա բե րում է մեր փոր ձի հո գե բա նա կան (մտքեր, 
հույ զեր և վար քա գիծ) և սո ցիա լա կան (հա րա բե րութ յուն ներ, ըն տա նե կան և հա-
մայն քա յին կա պեր, սո ցիա լա կան ար ժեք ներ և մ շա կու թա յին հա րա բե րութ յուն-
ներ)  կող մե րի միջև զար գա ցող կա պին,  որ տեղ մեկն  ազ դում է մյու սի վրա8: 
« Հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յուն» եզ րույ թի օգ տա գոր ծու մը հիմն ված է այն 
գա ղա փա րի վրա, որ ան ձի հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յու նը պայ մա նա վոր-
ված է մի շարք գոր ծոն նե րով, այն է՝ կեն սա բա նա կան, հու զա կան, հոգ ևոր, մշա-

4 UNICEF Interagency Guide to the Evaluation of Psychosocial Programming in 
emergencies, New York, 2011
5 IASC Guidelines on MHPSS in Emergency Settings, 2007
6 IASC Guidelines on MHPSS in Emergency Settings, 2007
7 Southwick, Steven, Charney, Dennis, Resilience: The Science of Mastering Life’s 
Greatest Challenges, DO  - 10.1017/9781108349246
8 (IFRC Reference Center for Psychosocial Support, 2014; Psychosocial Working Group, 
2005
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կու թա յին, սո ցիա լա կան, մտա վոր, նյու թա կան, և  որ այս գոր ծոն նե րը հնա րա վոր 
չէ տա րան ջա տել ի րա րից:  Հետ ևա բար, ա ռող ջութ յան և բա րե կե ցութ յան  ֆի զի-
կա կան և  հո գե բա նա կան գոր ծոն նե րը դի տար կե լուց զատ, եզ րույթն ընդգծում 
է մարդ կանց փոր ձի ամ բող ջա կա նութ յու նը և շեշ տադ րում է խնդիր նե րը ա վե-
լի լայն` ըն տա նե կան և հա մայն քա յին կյան քի հա մա տեքս տում դի տար կե լու 
անհրա ժեշ տութ յու նը9:

Հաշմանդամություն ունեցող երեխաների ներառումը հոգեկան 
առողջության և հոգեսոցիալական աջակցության ծրագրերում

  Հու մա նի տար ճգնա ժա մե րի ժա մա նակ շատ հա ճախ հաշ ման դա մութ յուն ու նե-
ցող ե րե խա նե րը չեն ստա նում ի րենց կա րիք նե րին հա մա պա տաս խան ա ջակ-
ցութ յուն և  անհ րա ժեշտ  ծրագ րե րում լիար ժեք ընդգրկ վե լու ճա նա պար հին 
բախ վում են բա զում խո չըն դոտ նե րի10:

Այս հան գա ման քը մե ծաց նում  է հաշ ման դա մութ յուն ու նե ցող ե րե խա յի մոտ 
դիսթ րե սի ա ռա ջաց ման հա վա նա կա նութ յու նը՝ ի տար բե րութ յուն նույն ի րա վի-
ճա կում գտնվող հաշ ման դա մութ յուն չու նե ցող ե րե խա յի: 

Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րում հաշ ման դա մութ յուն ու նե ցող ե րե խա ներն ա վե լի 
շատ են են թարկ վում խտրա կա նութ յան, մե կու սաց ման  և  շատ հա ճախ կա րող 
են զրկվել հու մա նի տար ա ջակ ցութ յուն ստա նա լու հնա րա վո րութ յու նից՝ ծա ռա-
յութ յուն նե րի ան մատ չե լիութ յան, մաս նակ ցութ յան խո չըն դոտ նե րի և  հու մա նի-
տար կազ մա կեր պութ յուն նե րի շրջա նում ե րե խա նե րի ի րա վունք նե րը պաշտ-
պա նե լու  կա րո ղութ յուն նե րի բա ցա կա յութ յան պատ ճա ռով:11   Հատ կան շա կան 
է, որ  երբ հաշ ման դա մութ յուն ու նե ցող ե րե խա նե րը մաս նակ ցում են հո գե կան 
ա ռող ջութ յան և  հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան ծրագ րե րին, դրա արդ յուն քը 
տա րած վում է ըն տա նիք նե րի, հա մայնք նե րի և  առ հա սա րակ հա սա րա կութ յան 
վրա:12

10 IASC, IASC Key Messages on Applying IASC Guidelines on Disability in the COVID-19 
Response(2020); IDDC, DRI et al., Disability rights during the pandemic, A global report 
on findings of the COVID-19 disability rights monitor, COVID-19 disability rights monitor 
(2020); WHO and World Bank, World Report on Disability (2011)
11CBM Disability Inclusive Humanitarian Action Strategy 2020-2024
12Community Mental Health Good Practice Guide: Inclusive Mental Health and 
Psychosocial Support (MHPSS) in Humanitarian Emergencies()



47Ներառական, սոցիալ-հուզական և հոգեսոցիալական համալիր 
ռազմավարություններ դպրոցական համակարգում

 Հո գե կան ա ռող ջութ յան և  հո գե սո ցիա լա կան                                          
ա ջակ ցութ յան ծրագրե րը13

 Հո գե կան ա ռող ջութ յան և  հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան ծրագ րե րը կի րառ-
վում են ինչ պես ամ բող ջա կան, այն պես էլ ա ռան ձին-ա ռան ձին: Ա ջակ ցութ յու նը 
կա րող է տրա մադր վել ինչ պե՛ս ան հատ նե րին, այն պե՛ս էլ խմբե րին: Ա ջակ ցութ-
յան տար բեր տե սակ նե րը կի րառ վում են՝ հաշ վի առ նե լով ի րա վի ճա կը, առ կա 
կա րո ղութ յուն նե րը, և  որ ա մե նա կար ևորն է, հա մայն քի կա րիք նե րը, ո րի վե րա-
բեր յալ տե ղե կութ յուն է հա վաք վում կա ռա վա րութ յան, տա րած քա յին կա ռա վար-
ման, ա ռող ջա պա հա կան կա ռույց նե րից, հաշ ման դա մութ յուն ու նե ցող ան ձանց 
կազ մա կեր պութ յուն նե րից: 

 Հո գե բա նա կան ա ռա ջին օգ նութ յու նը14 հմտութ յուն նե րի ար ժե քա վոր հա-
վա քա ծու է, ո րոնք կի րա ռե լի են  հո գե կան ա ռող ջութ յան և  հո գե սո ցիա լա կան 
ա ջակ ցութ յան բո լոր ծրագ րե րում և  մի ջամ տութ յուն նե րում:  Այս մի ջամ տութ յան 
ա ռանց քա յին տար րը ար տա կարգ ի րա վի ճա կում հայտն ված ան ձանց հետ հա-
ղոր դակ ցումն է, որն ի րա կա նաց վում է ապ րու մակց ման, կա րիք նե րին ար ձա-
գանք ման և  ա ջակ ցութ յան մի ջո ցով: Այս մի ջամ տութ յան ըն թաց քում  կար ևո-
րում է  մարդ կանց ա ջակ ցե լը ակ տիվ լսե լու և  դե պի ա ջակ ցութ յան մե խա նիզմ-
ներ ուղ ղոր դե լու  մի ջո ցով:  Հո գե բա նա կան ա ռա ջին օգ նութ յու նը  ար տա կարգ 
ի րա վի ճակ նե րում գոր ծող անձ նա կազ մին և  կա մա վոր նե րին հնա րա վո րութ-
յուն է տա լիս գործ նա կան, մար դա սի րա կան և  ա ջակ ցող օգ նութ յուն ցու ցա բե-
րել դիսթրե սի* մեջ գտնվող ան ձանց: Այն հիմն ված է «դի տել, լսել և  ուղ ղոր դել» 
սկզբունք նե րի վրա և  օգ տա կար է բո լոր ար տա կարգ կամ ճգնա ժա մա յին ի րա-
դար ձութ յուն նե րի ըն թաց քում և դ րա նից հե տո: 

 Հո գե բա նա կան ա ռա ջին օգ նութ յու նը են թադ րում է ա ջակ ցել մարդ կանց՝ գնա-
հա տե լով ան մի ջա կան կա րիք նե րը և տ րա մադ րե լով տա րի քին, սե ռին և  ան հա-
տա կան կա րիք նե րին  հա մա պա տաս խան  ա ջակ ցութ յուն: Այս մի ջամ տութ յան 
հիմ նա րար սկզբունք նե րը կա րող են օգ տա գործ վել բո լոր մշա կույթ նե րում և  հա-
մա տեքս տե րում և  հիմն ված են ճգնա ժա մից տու ժած մարդ կանց կա րիք նե րի 
հա մա լիր ար ձա գանք ման վրա:

13 Inclusive Mental Health and Psychosocial Support (MHPSS) in Humanitarian 
Emergencies
14 Psychological First Aid: Guide for Fieldworkers (who.int) Psychological First Aid: Guide 
for Fieldworkers, WHO, War Trauma Foundation. World Vision 2011

* Դիսթրեսը  սթրեսի տեսակ է, որը կարող է հանգեցնել օրգանիզմի դիմադրողականու-
թյան թուլացմանը և հյուծմանը՝ հանգեցնելով մարդու առողջության վատթարացմանը 
ու ծանր հիվանդությունների:
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 Խորհր դատ վութ յուն

 Հո գե կան ա ռող ջութ յան և  հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան մի ջամ տութ յուն նե-
րից շա տե րը նե րա ռում են ինչ պես ան հա տա կան, այն պես էլ խմբա յին խորհր-
դատ վութ յուն ներ:  Խորհր դատ վութ յունն ան վան վում է նաև զրույ ցի թե րա պիա: 
 Խորհր դատ վութ յան տե սա կը հատ կո րոշ վում է ըստ ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե-
րում տու ժած բնակ չութ յան կա րիք նե րի և  առ կա ռե սուրս նե րի:  Հո գե բա նա կան 
խորհր դատ վութ յու նը օգ տա կար մի ջամ տութ յուն է, սա կայն այն պետք է ի րա-
կա նաց վի մաս նա գե տի կող մից` հաշ վի առ նե լով ի րա վի ճա կը և մ շա կու թա յին 
ա ռանձ նա հատ կութ յուն նե րը: 

Ինք նօգ նութ յան և  փո խօգ նութ յան մե խա նիզմ ներ

Ընդ հա նուր փոր ձի սկզբուն քով պայ մա նա վոր ված` շատ մաս նա կից ներ օգտվում 
են փո խա ջակ ցութ յան տար բեր մո տե ցում նե րից: Ընդ հա նուր փոր ձը կա րող է 
նե րա ռել  տա րի քը, սե ռը, հաշ ման դա մութ յու նը  կամ այլ  ընդ հա նուր հան գա-
մանք ներ, ո րոնք  մաս նա կից ներն ու նե նում են:  Մաս նա կից նե րը կա րող են օգ նել 
միմ յանց, այդ թվում նաև հու զա կան ա ջակ ցութ յուն ցու ցա բե րել, կիս վել փոր ձով 
և դժ վա րութ յուն նե րով կամ սո վո րել նոր հմտութ յուն ներ:  Կար ևոր է, որ մաս նա-
կից ներն ու նե նան խմբա յին պատ կա նե լութ յան զգա ցում:  Միայն այն, որ մաս նա-
կից նե րը նույն վայ րում են բնակ վում կամ  նույն դժվա րութ յուն նե րի  մի ջով են 
անց նում, դեռևս չի նշա նա կում, որ նրանք կու նե նան խմբա յին պատ կա նե լութ-
յան զգա ցում:  Հատ կան շա կան է, որ փո խա ջակ ցութ յան խումբ կա րող են վա րել 
ինչ պես խմբի ան դամ նե րը, այն պես էլ այլ ան ձինք, ով քեր քա ջա տեղ  յակ են խմբի 
դի նա մի կա յից և  մաս նա կից նե րի առջև ծա ռա ցած խնդիր նե րից: 

Ինք նօգ նութ յան մե թոդ ներն ու ռազ մա վա րութ յուն նե րը շատ օգ տա կար են այն-
պի սի պայ ման նե րում, երբ տար բեր կոնֆ լիկտ նե րի, հա մա վա րակ նե րի կամ 
ա պա հո վութ յան  և  անվ տան գութ յան ռիս կե րով պայ մա նա վոր ված`  մար դիկ չեն 
կա րող ֆի զի կա պես հան դի պել: Այն օգ տա կար է նաև հաշ ման դա մութ յուն ու նե-
ցող ան ձանց հա մար, ով քեր չեն կա րող կա նո նա վոր կեր պով օգտ վել ո րո շա կի 
ա ջակ ցութ յուն նե րից, ինք նօգ նութ յան ռազ մա վա րութ յուն նե րը կա րող են օգ-
տա կար լի նել և  հեշտ ին տեգր վել վեր ջին նե րիս ա ռօր յա յում, ինչ պես նաև՝ տրա-
մադրվող ա ջակ ցութ յան ծա ռա յութ յուն նե րում: 
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Երեխաների 
կարիքները

 Հնարավոր հոգեսոցիալական 
միջամտություններ

Պատկանելության 
զգացում

Ստեղծել կրթական ձևաչափեր, որտեղ երեխա-
ներն իրենց ներառված կզգան:

Հնարավորության դեպքում նպաստել երեխաների 
համար նշանակալի մշակութային, ավանդական 

արարողակարգերի  վերականգնմանը:

Հարաբերություններ 
հասակակիցների հետ

Դպրոցի կամ այլ կրթական ձևաչափերի միջոցով 
ապահովել օրվա ռեժիմ: 

Կազմակերպել խմբային և թիմային 
պարապ մունք ներ (օրինակ՝ սպորտային, 

թատերա կան և այլն), որոնք պահանջում են 
համագործակցություն և փոխկախվածություն: 

Անձնական 
կապվածություններ

Ներգրավել ուսուցիչների, ովքեր կարող են 
հոգատար վերաբերմունք դրսևորել երեխաների 

հանդեպ:

Ստեղծել սոցիալական ինտեգրման և 
համախմբման հնարավորություններ ՝ 

ուսուցանելով և ցուցաբերելով հարգանք բոլոր 
մշակութային արժեքների նկատմամբ՝ անկախ 

ծագման տարբերություններից: 

Մտավոր 
խթանում

Նպաստել երեխաների զարգացմանը՝ 
նրանց տրամադրելով կրթական տարբեր 

հնարավորություններ: 

Ֆիզիկական 
խթանում

Խրախուսել ինչպես ավանդական, այնպես էլ նոր 
ժամանցային միջոցառումների կազմակերպումը, 
ստեղծագործական,   սպորտային, երաժշտական, 

պարային և այլ  խաղեր:

Գնահատված 
զգալը

Ստեղծել ինքնարտահայտման 
հնարավորություններ անհատական կամ 

խմբային քննարկումների միջոցով, օրինակ` 
նկարչության, գրավոր աշխատանքների, 

թատերական ներկայացումների, երաժշտության` 
նպաստելով վերջիններիս մոտ հպարտության և 
ինքնավստահության զգացումի  զարգացմանը:

Ճանաչել, խրախուսել և գովաբանել երեխաներին:
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ՍՈՑԻԱԼ-ՀՈՒԶԱԿԱՆ ՈՒՍՈՒՄՆԱՌՈՒԹՅԱՆ 
ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆԸ ԲԱՐԵԿԵՑՈՒԹՅԱՆ ՎՐԱ 
ԵՎ ԴԵՐԸ ԱՐՏԱԿԱՐԳ ԻՐԱՎԻՃԱԿՆԵՐՈՒՄ

Արտակարգ իրավիճակներում կրթությունը ծառայում է որպես երեխաների 
պաշտպանության գլխավոր  գործոն և հիմնական հոգեբանական 
միջամտություն: Պատշաճ կերպով կազմակերպելու դեպքում այն կարող է 
սովորողներին տրամադրել ապահով, կայուն միջավայր և օգնել վերականգնել 
արժանապատվության և հույսի զգացումը` ապահովելով որոշակի կառուցվածք 
և օժանդակ գործողություններ (IASC, 2007; Talbot, 2013):  Երեխաներն ու 
դեռահասները, որոնք  դպրոց չեն հաճախում, ավելի խոցելի են բռնությունների 
հանդեպ, ինչպես նաև զինված ուժերում, կյանքին սպառնացող և այլ  հանցավոր 
գործողություններում ներգրավվելու հանդեպ: Հակամարտությունների 
և տեղահանման ժամանակ ֆորմալ կամ ոչ ֆորմալ կրթություն ստացող 
երեխաներն  ավելի շատ  հասանելիություն ունեն   անվտանգության վերաբերյալ 
տեղեկատվությանը, գոյատևման հմտություններին, ներառյալ՝ վտանգների մասին 
իրազեկմանը, ինչպիսիք են ականներից պաշտպանվելը, ավելի լավ սնունդը, 
պաշտպանությունը սեռական չարաշահումից և տարբեր  վարակ նե րից խուսափելը: 
Հակամարտության ժամանակ որակյալ կրթության ապահովումը կարող է օգնել 
դիմակայել բռնության հիմքում ընկած պատճառներին՝ խթանելով այնպիսի 
արժեքներ, ինչպիսիք են ներառականությունը, հանդուրժողականությունը, մարդու 
իրավունքները և հակամարտությունների կարգավորումը (Sinclair, 2004a):15  

Սոցիալ-հուզական ուսումնառության և հոգեկան առողջության և սոցիալ-
հոգեբանական աջակցության վրա կազմակերպված կրթությանն ուղղված  
ներդրումներն  ապացուցել են, որ դրանք պաշտպանում են աղետների 
բացասական հետևանքներից՝ նվազեցնելով սթրեսը, ստեղծելով կայուն 
առօրյա, խաղալու  և ընկերներ ձեռք բերելու հնարավորություններ` ներշնչելով 
հույս, խրախուսելով համագործակցություն և ինքնարտահայտում:16 Հետա-
զոտությունները ցույց են տալիս, որ սոցիալ-հուզական ուսումնառության (ՍՀՈՒ)  
ծրագրեր իրականացնելու համար պարտադիր չէ  ներգրավել այլ  մասնա-
գետների (Durlak et al., 2011), դրանք պետք է ներառվեն  ընթացիկ կրթական 
գործընթացների մեջ և իրականացվեն դպրոցի անձնակազմի  կողմից, օրինակ`  
ուսուցիչների  և աջակցող անձնակազմի (Payton et al., 2008; Varela et al. ., 2013):

15Psychosocial Support and Social and Emotional Learning for Children and Youth in 
Emergency Settings, INEE, 2016
16Action for The Rights of Children, 2002, Alexander, Boothby, & Wessells, 2010, Gewirtz, 
& Sapienza, 2013
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Քլարկը և Բարրին (n.d.) իրականացրել են 317 
հետազոտությունների վերանայում, որոնցում 
մասնակցել են 5-13 տարեկան 324,303 դպրոցական: 
Նրանք պարզել են, որ երբ դպրոցի անձնակազմ ն 
է իրականացնում միջամտությունը, սովորողների  
ակադեմիական առաջընթացը զգալիորեն բարելավվում է: 
Այդ միջամտությունները ներառում են հասակակիցների 
աջակցություն, համագործակցություն և այլն:

Ա ջակ ցող ու սում նա կան մի ջա վայ րի դե րը

Այն սո վո րող նե րը, ով քեր  զգում են, որ ի րենց մա սին հոգ են 
տա նում,  ա ջակ ցում, և  առ հա սա րակ,  ի րենց  ա պա հով են 
զգում, ա վե լի լավ են կա րո ղա նում սո վո րել: 

Դ րան կա րե լի է հաս նել ստեղ ծե լով այն պի սի  դպրո ցա կան մի ջա վայր, որ տեղ 
կա  վե րահս կո ղութ յուն  և կան խա տե սե լիութ յուն, սահ ման ված են և գոր ծում են  
հստակ և հետ ևո ղա կան կա նոն ներ և դ րանք խախ տե լու դեպ քում՝  հետ ևանք-
նե րի ըն թա ցա կար գեր: Արդ յու նա վետ ու սու ցու մը հնա րա վո րութ յուն է տա լիս 
ձևա վո րել սո ցիալ-հու զա կան հմտութ յուն ներ, ին չը վճռո րոշ է ընդ հա նուր բա-
րե կե ցութ յան հա մար: Կա յուն ա ռօր յա յի և կա ռուց ված քի շնոր հիվ կրթութ յունն 
օգ նում  է ե րե խա նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին վե րա կանգն վել և  ա վե լի տո կուն 
դառ նալ: Ու սում նա կան մի ջա վայ րը  հնա րա վո րութ յուն է  ըն ձե ռում  ե րե խա նե-
րին շփվել մե ծա հա սակ նե րի հետ, ստա նալ նրանց ա ջակ ցութ յու նը, ձեռք բե րել 
ըն կեր ներ և  ա ջակ ցել միմ յանց: Վե րոնշ յալ հան գա մանք նե րը կար ևոր են ա ռողջ 
սո ցիա լա կան մի ջա վայ րի, հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յան և  տո կու նութ յան 
հա մար: Այս տե սանկ յու նից անհ րա ժեշտ է, որ դպրոց ներն ա պա հո վեն խտրա-
կա նութ յու նից և խա րա նից զերծ մի ջա վայր, որ տեղ  հաշ ման դա մութ յուն կամ հո-
գե կան ա ռող ջութ յան հետ կապ ված խնդիր ներ  ու նե ցող սո վո րող նե րի կրթութ-
յան կազ մա կեր պու մը կնպաս տի նրանց բա րե կե ցութ յա նը: 

Հա մայնք և սո ցիա լա կան հա մախմբ վա ծութ յուն

Ու սում նա կան մի ջա վայ րը ոչ միայն օգ նում է ա ռան ձին սո վո րող նե րին, այլև 
միա վո րում է  ա վե լի լայն հան րութ յա նը: Ծ նող նե րի, հա մայն քի ղե կա վար նե րի 
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և կր թա կան մար մին նե րի ներգ րա վու մը դպրո ցա կան գոր ծու նեութ յան մեջ կա-
րող է բարձ րաց նել սո ցիա լա կան հա մախմբ վա ծութ յու նը և  ու ժե ղաց նել խո ցե լի 
ե րե խա նե րին ա ջակ ցող ցան ցը: Կազ մա կերպ ված  խա ղա յին գոր ծու նեութ յու նը 
կրթա կան մի ջա վայ րում և հա մայն քին պատ կա նե լու զգա ցո ղութ յունն օգ նում է 
ե րե խա նե րին սո վո րել, վե րա կանգն վել և զար գաց նել սո ցիա լա կան և հու զա կան 
հմտութ յուն ներ:

Սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան  և հո գե սո ցիա լա կան                                                      
ա ջակ ցութ յան դե րը

Սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յունն ա ջակ ցում է այն պի սի կա րո ղութ յուն նե րի 
ձևա վոր մա նը, ո րոնք նպաս տում են սո վո րող նե րի ա կա դե միա կան ա ռա ջըն թա-
ցին և տար բեր դժվա րութ յուն նե րի ժա մա նակ կողմ նո րոշ ման հմտութ յուն նե րի 
զար գաց մա նը:  Դպ րոց նե րը բաց պա հե լը կամ այ լընտ րան քա յին ուսում նա կան 
տա րածք ներ ստեղ ծե լը ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րի ժա մա նակ կամ դրա նից 
հե տո, հնա րա վո րութ յուն են տա լիս ստեղ ծել ա պա հով մի ջա վայր ե րե խա նե րի, 
ե րի տա սարդ նե րի և ն րանց ըն տա նիք նե րի հա մար: Սո վո րող-սո վո րող և սո վո-
րող-ու սու ցիչ հա րա բե րութ յուն նե րում գործ նա կան հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ-
ցութ յան և սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան ներդ րու մը կա րող է էա պես 
բարձ րաց նել հա րա բե րութ յուն նե րի ո րա կը: Առ հա սա րակ  հա մա պա տաս խան 
խա ղե րը, հույ զե րի կար գա վոր ման վար ժութ յուն նե րը, դե րա խա ղե րը և ռեֆ լեկ-
տիվ քննար կում նե րը, որ պես կա նոն, դրա կան արդ յունք ներ են ա պա հո վում  սո-
վո րող նե րի, ու սու ցիչ նե րի և հա մայն քի  հա մար (NRC, 2017; UNICEF, 2009): Ի 
հա կադ րութ յուն վե րոնշ յա լի` այս եր կու մո տե ցում նե րի բա ցա ռու մը կա րող է խո-
չըն դո տել ա կա դե միա կան ա ռա ջըն թա ցին, քա նի որ ար տա կարգ ի րա վի ճա կի 
հո գե բա նա կան ազ դե ցութ յու նը կա րող է զգա լիո րեն սահ մա նա փա կել ե րե խա նե-
րի և  ե րի տա սարդ նե րի սո վո րե լու կա րո ղութ յու նը: 

Այս հան գա մանքն է՛լ ա վե լի է ընդգ ծում ա պա հով ու սում նա կան մի ջա վայր ու նե-
նա լու անհ րա ժեշ տութ յու նը կրթա կան և  այլ հնա րա վո րութ յուն նե րի ստեղծ ման 
տե սանկ յու նից: 
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Կր թութ յան քա ղա քա կա նութ յան մեջ և կր թա կան                                              
գոր ծըն թաց նե րում հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան և                                                                                    

սո ցիալ-հուզա կան ու սում նա ռութ յան ին տեգր ման օ րի նակ ներ

Նշ ված ե րեք նպա տակ ներն ուղղ ված են կրթա կան գոր ծըն թաց նե րում հո գե սո-
ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան և սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան ին տեգր մա նը: 

1. Ա ջակ ցել սո վո րող նե րի հմտութ յուն նե րի և գի տե լիք նե րի զար գաց մա նը կյան-
քի հմտութ յուն նե րի, մաս նա գի տա կան   կա րո ղութ յու նե րի, հու զա կան դժվա-
րութ յուն նե րի հաղ թա հար ման մե խա նիզմ նե րի և կոնֆ լիկտ նե րի կա ռա վար ման 
տեխ նի կա նե րի կի րառ ման մի ջո ցով:

2. Բա րե լա վել ընդ հա նուր հու զա կան բա րե կե ցութ յու նը՝ բարձ րաց նե լով 
անվտան գութ յան և  ինք նավս տա հութ յան զգա ցու մը, ու րիշ նե րի հան դեպ վստա-
հութ յան զգա ցու մը և  ա պա գա յի  հան դեպ հույ սը:

3. Ամ րապն դել սո վո րող նե րի սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յու նը ու սու ցիչ նե րի, 
ծնող նե րի և հա սա կա կից նե րի հետ շփման և հա րա բե րութ յուն նե րի հաս տատ-
ման մի ջո ցով, խթա նել հա մայն քին պատ կա նե լու  զգա ցու մը:

Այս նպա տակ նե րը կա րող են տար բեր ձևե րով ար տա ցոլ վել տար բեր մշա կույթ-
նե րում, սա կայն դրանք ա պա հո վում են ընդ հա նուր հիմք, ո րը կա րող է ա պա հո-
վել  հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յուն  և ն պաս տել  սո ցիալ-հու զա կան ու սում-
նա ռութ յա նը (UNICEF, 2011):

                     ՄԻ ՖԵ ՐԸ ԿԱ ՐՈՂ ԵՆ ՎՆԱ ՍԵԼ

Ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի մե ծա մաս նութ յու նը կա րող է հաղ թա հա րել 
կար ճա ժամ կետ դժվա րութ յուն ներն  ու ճգնա ժա մե րը և շա հել կրթա կան հա մա-
կար գում հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան և սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ-
յան ին տեգ րու մից:  Ման կա վար ժա կան  անձ նա կազմն օգ նում է սո վո րող նե րին 
ա ռա ջա դի մել ինչ պես ա կա դե միա կան ա ռու մով, այն պես էլ սո ցիա լա պես, այս 
աշ խա տան քը կա րող է լի նել և՛ դժվար, և՛  միա ժա մա նակ գնա հա տե լի: Այ նո ւա-
մե նայ նիվ, ճգնա ժա մի ըն թաց քում և դ րա նից հե տո ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ-
նե րի հո գե բա նութ յան վե րա բեր յալ  մի քա նի մի ֆեր ար ժա նի են  ու շադ րութ յան, 
իսկ դրան ցում ար տա ցոլ վող կեղծ պատ կե րա ցում նե րը՝ շտկման: Այս մի ֆե րին 
չա փա զանց խստո րեն հետ ևե լը կա րող է հան գեց նել հու մա նի տար  ար ձա գան քի 
չա փից ա վե լի բժշկա կա նաց ման, ծա ռա յութ յուն նե րի հե տաձգ ման, ին չը կա րող է 
օ տա րել ե րե խա նե րին, ե րի տա սարդ նե րին և ն րանց ըն տա նիք նե րին: 
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Միֆ   1: Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րը  բո լո րին  տրավ մա յի են                          
են թար կում

Ե րե խա ներն ու ե րի տա սարդ ներն ու նեն տար բեր փոր ձա ռութ յուն ներ, դժվա-
րութ յուն նե րին դի մագ րա վե լու հմտութ յուն ներ և դ րա նով պայ մա նա վոր ված 
տար բեր կերպ են ար ձա գան քում  ա ղետ նե րին կամ կոնֆ լիկտ նե րի նին: Շա տե րը 
տո կուն  են և  ու շադ րութ յուն են պա հան ջում  միայն հիմ նա կան ֆի զի կա կան և 
հո գե սո ցիա լա կան կա րիք նե րը բա վա րա րե լու հա մար: Մ յուս նե րը դիսթ րե սի մեջ 
կա րող են հայտն վել,  հատ կա պես, ե թե նրանք կորց րել են ծնո ղին կամ ըն տա-
նի քի այլ  ան դամ նե րին: Այ նո ւա մե նայ նիվ,  ողջ բնակ չութ յան հա մար տրավ ման 
հա մընդ հա նուր խնդիր չի կա րող դի տարկ վել: Սա կար ևոր է հի շել, քա նի որ այն 
սխալ են թադ րութ յու նը, թե ար տա կարգ ի րա վի ճա կում գտնվող բո լոր մար դիկ  
տրավ մա յի են են թարկ ված, կա րող է հան գեց նել հո գե կան ա ռող ջութ յան մաս նա-
գի տաց ված ծա ռա յութ յուն նե րի մեջ ա վե լորդ ներդ րում նե րի և,  ընդ հա կա ռա կը, 
նվազ կար ևո րել հա մայն քի բո լոր ան դամ նե րի հա մար հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ-
ցութ յան, ինչ պես նաև  ֆոր մալ և  ոչ ֆոր մալ կրթա կան հա մա կար գում սո ցիալ-
հու զա կան ուս ւում նա ռութ յան ներդր մա նը: Այս պի սով, այս մի ֆի  հան դեպ հա վա-
տը կա րող է զրկել  ե րի տա սարդ նե րի մեծ մա սին անհ րա ժեշտ ա ջակ ցութ յու նից 
և խան գա րել  վե րա կանգն վել  և զար գա նալ:  

Միֆ 2:  Միայն հո գե բան նե րը կա րող են ի րա կա նաց նել                                           
հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յուն և սո ցիալ-հու զա կան 
ու սում նա ռութ յուն

Ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի բա րե կե ցութ յունն ան մի ջա կա նո րեն կապ ված 
է ի րենց հա մար կար ևոր ան ձան ցից` ծնող նե րից, քույր-եղ բայր նե րից, ու սու ցիչ նե-
րից: Այս հա րա բե րութ յուն նե րը լրջա գույնս կա րող են պաշտ պա նել ար տա կարգ 
ի րա վի ճակ նե րում: Մ յուս կող մից, ճգնա ժա մե րին դի մա կա յե լու  կա րո ղութ յան 
զար գաց մա նը նպաս տում են ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի տո կու նութ յունն 
ու  ինք նա կա ռա վա րու մը: Կախ ված հա մա տեքս տից՝ հո գե կան ա ռող ջութ յան 
մաս նա գետ նե րը կար ևոր ուղ ղոր դող դեր կա րող են ու նե նալ  հաշ ման դա մութ-
յուն կամ զար գաց ման ա ռանձ նա հատ կութ յուն ներ ու նե ցող  ե րե խա նե րի և  ե րի-
տա սարդ նե րի հա մար, սա կայն կար ևոր է հի շել, որ ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ-
նե րի հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յու նը կապ ված է նրանց ա մե նօր յա փոխ-
հա րա բե րութ յուն նե րից և դժ վա րութ յուն նե րի հաղ թա հար ման մե խա նիզմ նե րից: 
Ն վա զա գույն, սա կայն, բարձ րո րակ վե րա պատ րաստ ման շնոր հիվ ու սու ցիչ նե րը 
և ծ նող նե րը  կա րող են ա պա հո վել պարզ և  արդ յու նա վետ սո ցիալ-հու զա կան 
ուսում նա ռութ յան գոր ծո ղութ յուն ներ և պա րապ մունք ներ: 
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Դպ րոց ներն  ա ջակ ցող և  անվ տանգ վայր դարձ նե լու 
ռազ մա վա րութ յուն ներ

ՉՎ ՆԱ ՍԵԼ: Կր թութ յան ո լոր տում հու մա նի տար  աշ խա տանք նե րի 
ժա մա նակ  « Մի՛ վնա սիր» հաս կա ցութ յու նը ըն դուն վել է, որ պես զի 
կրթա կան գոր ծըն թաց նե րը  բա ցա սա կան ազ դե ցութ յուն չու նե նան 
և չն պաս տեն   ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի սթրե սի խո րաց մա-

նը,  չխա թա րեն նրանց բա րե կե ցութ յու նը: Անց յա լի փոր ձի շրջա նակ նե րում   
կա տար ված վեր լու ծու թուն ներն ընդգ ծում են ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րի 
ա մե նա տա րած ված սխալ նե րը, ո րոնք հետև յալն են.

(1) ա վե լի շատ կենտ րո նա նա լը ա ռան ձին սո վո րող նե րի, այլ ոչ թե խմբե րի վրա,     

(2) ե րե խա նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին խորհր դատ վութ յուն տրա մադ րե լը, այն 
դեպ քում, երբ վեր ջին ներս  պա հան ջում են հո գե կան ա ռող ջութ յան մաս-
նա գի տաց ված բու ժում, 

(3) կար գա պա հութ յան սահ ման ման դեպ քե րում  մարմ նա կան պատ ժի վրա հեն -
վե լը՝ որ պես գե րակշ ռող ձև,

(4) սահ մա նա փակ պատ կե րա ցու մը, թե ինչ պես կա րե լի է բա ցա հայ տել և զար-
գաց նել սո վո րող նե րի ու ժեղ կող մե րը (Wessells, 2009):

Խմ բա յին մի ջամ տութ յուն ներն ընդ դեմ ան հա տա կա նի: Ճգ նա ժա մի վաղ փու-
լե րում ե րե խա նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին ան հա տա կան   խորհր դատ վութ յուն 
տրա մադ րե լը կա րող է ոչ այն քան արդ յու նա վետ լի նել: Շր ջա պա տող  մարդ կանց 
հա մար վնա սա կար է նաև սո վո րող նե րին մո տե նա լը որ պես «դեպ քե րի» կամ 
նրանց խոր հուրդ ներ տալն ա ռանց հա մա պա տաս խան վե րա պատ րաստ ման, 
հա վաս տագր ման և հս կո ղութ յան: Սա վտան գա վոր է նրա նով, որ աշ խա տան քի 
ըն թաց քում կամ արդ յուն քում սո վո րող նե րի մոտ կա րող են ա ռա ջա նալ հույ զեր, 
ո րոնք և՛ սո վո րող նե րը, և՛ ման կա վարժ նե րը չեն կա րո ղա նա կա ռա վա րել, և կա-
րող են սո վո րող նե րին թող նել ա ռանց հա մա պա տաս խան մաս նա գի տա կան   շա-
րու նա կա կան աշ խա տան քի: Բա ցի այդ, ե րե խա նե րին կամ ե րի տա սարդ նե րին 
հա տուկ մի ջամ տութ յուն նե րի  հա մար խմբից  ա ռանձ նաց նե լը կա րող է խա րա-
նել նրանց և լ րա ցու ցիչ վնաս պատ ճա ռել: Ման կա վարժ նե րը պետք է մշա կեն 
սո վո րո ղա կենտ րոն դա սի պլան ներ, ո րոնք օգ տա կար են ի րենց սո վո րող նե րի 
մե ծա մաս նութ յան հա մար, ինչ պես նաև, նրբան կա տո րեն  ա ռա ջար կեն/կազ մա-
կեր պեն այն պի սի գոր ծո ղութ յուն ներ, ո րոնք բարձ րաց նում են նրանց հու զա կան 
բա րե կե ցութ յու նը և սթ րե սի հաղ թա հար ման  հմտութ յուն նե րը: Հո գե սոցիա-
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լական ա ջակ ցութ յան ու սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան ին տեգ րու մը 
ուսում նա կան ծրագ րե րում` հնրա վո րութ յուն է տա լիս կրթութ յու նը ծա ռա յեց նել 
որ պես կան խար գե լիչ մի ջոց`  խթա նե լով  ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի հո գե-
բա նա կան բա րե կե ցութ յու նը: Դժ վա րութ յուն նե րի հաղ թա հար ման սո ցիա լա կան 
և հու զա կան հմտութ յուն նե րի զար գա ցու մը բա րե լա վում է սթրե սա կա յու նու թ յունն 
ու ըն դար ձա կում սթրե սից ա ռա ջա ցած վնա սից խու սա փե լու նրանց հնա րա վո-
րութ յուն նե րը: 

Մաս նա գի տաց ված հո գե կան ա ռող ջութ յան մի ջամ տութ յուն ներ

Ու սու ցիչ նե րի կող մից կի րառ վող  հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յունն ու սո ցիալ-
հու զա կան ու սում նա ռութ յու նը դրա կան ազ դե ցութ յուն են ու նե նում սո վո րող նե-
րի մեծ մա սի վրա և ն պաս տում  ա պա քին մա նը, վստա հութ յան և  անվ տան գութ-
յան զգա ցու մի ձեռք բեր մա նը: Այ նո ւա մե նայ նիվ, ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի 
մի փոքր տո կո սը շա րու նա կում  է դրսևո րել ագ րե սիվ,  ինք նամ փոփ վարք, ին չը  
կա րող  է  հու շել ա վե լի խո րը հո գե բա նա կան խնդիր նե րի մա սին: Այս վար քագ ծե-
րը պա հան ջում են ուղ ղոր դում դե պի հո գե կան ա ռող ջութ յան մաս նա գի տաց ված 
ծա ռա յութ յուն ներ  կամ ա վան դա կան ա ջակ ցութ յան ծա ռա յութ յուն ներ: Ման-
կա վար ժա կան անձ նա կազ մի դերն է հայտ նա բե րել ա վե լի խո րը հո գե բա նա կան 
խնդիր նե րի նշան նե րը, հա մա պա տաս խան ուղ ղորդ ման մե խա նիզմ նե րի մի ջո-
ցով ռիս կա յին գո տում  գտնվող  սո վո րող նե րին ուղ ղոր դել հո գե կան ա ռող ջութ-
յան մաս նա գետ նե րի մոտ և  ա պա հո վել, որ եզ րա կա ցութ յուն ներն ու ուղ ղոր դում-
նե րը տրա մադր վեն պրո ֆե սիո նալ և գաղտ նի ձևով: 

Կար գա պա հութ յուն ա ռանց բռնութ յան: Ֆի զի կա կան պա տի ժը, խոս քի մի ջո-
ցով բռնութ յու նը և սո ցիա լա կան նվաս տա ցու մը հազ վա դեպ են արդ յու նա վետ 
սո վո րո ղի վատ վար քա գի ծը բա րե լա վե լու հա մար: Ճգ նա ժա մա յին ի րա վի ճակ-
նե րում այս մո տե ցում նե րը կա րող են բար դաց նել առ կա  ռիս կե րը և հե տա գա 
վնաս պատ ճա ռել սո վո րող նե րի հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յա նը և զար գաց-
մա նը: Աղ ջիկ նե րը և տ ղա նե րը, ով քեր են թարկ վել են բռնութ յան,  ար տա կարգ 
ի րա վի ճակ նե րի ժա մա նակ, կա րող են կրկնա կի տրավ մա յի են թարկ վել` ապ րե-
լով  ֆի զի կա կան  վի րա վոր վանք  կամ ա մոթ: Խ րա խու սան քը  և գո վա սան քը 
ֆի զի կա կան պատ ժի այ լընտ րան քա յին տար բե րակ ներ են, սա կայն սթրե սա յին 
պայ ման նե րում աշ խա տող ման կա վարժ ներն ի րենք  կա րող են լրա ցու ցիչ ա ջակ-
ցութ յան կա րիք ու նե նալ նման գոր ծո ղութ յուն նե րի և վար քագ ծի մո դե լա վոր ման 
հա մար: Ուս տի նա խա պատ րաստ վելն ա ռանց քա յին դեր կա րող է ու նե նալ: Այս-
տե ղից հետ ևում է, որ սո վո րող նե րի սո ցիա լա կան, հու զա կան  և  ա կա դե միա կան 
կա րո ղութ յուն նե րի զար գաց ման վրա նման փոր ձա ռութ յան բա ցա սա կան ազ դե-
ցութ յան մա սին ու սու ցիչ նե րի ի րա զե կու մը, ինչ պես նաև դա սա րա նա յին կա ռա-
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վար ման այ լընտ րան քա յին ե ղա նակ ներ նե րի վե րա բեր յալ դա սըն թաց նե րի  անց-
կա ցու մը  հնա րա վո րութ յուն են տա լիս զերծ պա հել ու սու ցիչ նե րին  ֆի զի կա կան 
պա տիժ նե րի կի րա ռու մից: 

Ընդգ ծե լով ու ժեղ կող մերն ու դի մա կա յու նութ յու նը: Ա ղետ ներն ու հա կա մար-
տութ յուն նե րը ստեղ ծում են տու ժող ներ: Տու ժող նե րի  ինք նութ յան վրա կենտ րո-
նա նա լը կա րող է խո րաց նել  հու սա հա տութ յու նը և ն վաս տաց նել  մարդ կա յին 
ար ժա նա պատ վութ յու նը: Ե րե խա նե րը և  ե րի տա սարդ նե րը շա հում են այն պի սի 
մի ջամ տութ յուն նե րից, ո րոնք բա ցա հայ տում և զար գաց նում են նրանց ու ժեղ 
կող մե րը և, ո րոնք  հիմն ված են  նրանց ան հա տա կան   տա ղանդ նե րի և կա րո-
ղութ յուն նե րի,  ըն տա նե կան հա րա բե րութ յուն նե րի և մ շա կու թա յին գոր ծե լա կեր-
պի վրա (օ րի նակ՝ ե րե խա յի հու մո րի զգա ցու մը, սի րա լիր տա տիկն ու պա պի կը 
կամ, ա ղոթ քը): Ճգ նա ժա մի ժա մա նակ ե րե խա նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին ա ռա-
վե լա գույնս արդ յու նա վետ կեր պով ա ջակ ցե լու հա մար ծնող նե րի, ու սու ցիչ նե րի 
և հա մայնք նե րի կող մից պետք է խրա խուս վեն սո վո րող նե րի անձ նա կան և սո-
ցիա լա կան կա պե րը մե ծաց նե լու  ջան քե րը: Պա կաս կար ևոր չէ  նաև ա ջակ ցել 
սո վո րող նե րին՝ վե րա կանգն մա նը և զար գաց մանն ուղղ ված կա րո ղութ յու նը վե-
րահս կե լու հար ցում:

Ման կա վարժ նե րի  և սո վո րող նե րի միջև ա ջակ ցող հա րա բե րութ յուն նե րը կա-
րող են լի նել կրթա կան մի ջա վայ րում տրա մադր վող հո գե բա նա կան ա ջակ ցութ-
յան ա մե նաարդ յու նա վետ ձևը: Ման կա վարժ նե րը  պետք է ձգտեն ստեղ ծել 
անվ տանգ և  ա ջակ ցող ու սում նա կան մի ջա վայ րեր, ո րոնք ամ րապն դում են սո-
վո րող նե րի ֆի զի կա կան, մտա վոր և հու զա կան զար գա ցու մը: Դա հնա րա վոր է 
ի րա կա նաց նել,  երբ ու սու ցիչ ներն ի րենք են հո գե սո ցիա լա կան ա ջակ ցութ յուն  
ստա նում և հա մա պա տաս խան վե րա պատ րաս տում ներ անց նում: Հո գե սո ցիա-
լա պես ա ջակ ցող ու սում նա կան  մի ջա վայ րե րը կա րող են դրա կան ազ դե ցութ-
յուն ու նե նալ սո վո րող նե րի ինք նագ նա հա տա կա նի և  արդ յու նա վե տութ յան վրա, 
հետ ևա բար՝  նաև նպաս տել ու սում նա կան՝ մա թե մա տի կա, ըն թեր ցա նութ յուն, 
գի տութ յուն և հու մա նի տար ա ռար կա նե րի հեշտ յու րաց մա նը: Դա  եր կուս տեք 
գոր ծըն թաց է, քա նի որ ու սում նա կան նյու թի յու րա ցումն օգ նում է սո վո րող նե-
րին ա վե լի շատ վստա հութ յուն, բարձր ինք նագ նա հա տա կան   և  ինք նարդ յու-
նա վե տութ յուն ձեռք բե րել, և նույ նիսկ դրա կան  հույս ներշն չել ա պա գա յի հան-
դեպ: Ու սու ցիչ նե րը և ման կա վար ժա կան  անձ նա կազ մը հա ճախ ա վե լի լավ են 
հաս կա նում ի րենց ա շա կերտ նե րին,  քան այլ մար դիկ, ով քեր դուրս են դպրո ցից 
կամ ու սում նա կան հա մա տեքս տից, հետ ևա բար, նրանց պետք է ա ջակ ցել՝ հար-
մա րեց նե լու ու սում նա կան ծրագ րե րը ի րենց  սո վո րող նե րի   կա րիք նե րին կամ 
ստեղ ծե լու այդ կա րիք նե րին հա մա պա տաս խա նող նոր ծրագ րեր:
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Սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յուն նե րա ռող ման կա վար ժա կան մե թոդ նե-
րի կի րա ռում: Դա սա րա նա յին այն պի սի  ա ռա ջադ րանք նե րը/գոր ծո ղութ յուն նե-
րը, ո րոնք նե րա ռում են արդ յու նա վետ հա ղոր դակց ման հմտութ յուն ներ և զար-
գաց նում են  սո վո րող նե րի  սո ցիալ-հու զա կան  կա րո ղութ յուն նե րը, օգ նում են 
վեր ջին նե րիս ա վե լի լավ հաս կա նալ և կա ռա վա րել ի րենց հույ զե րը, վե րահս կել 
ներ քին ազ դակ նե րը, սե փա կան վար քը և  ապ րու մակ ցել այ լոց: Կար ևոր է, որ 
ման կա վարժ նե րը նպաս տեն հա սա կա կից նե րի շփմա նը,  հատ կա պես խթա նեն 
փո խա ջակ ցութ յու նը: Հա սա կա կից նե րի միջև ա մուր հա րա բե րութ յուն նե րը բա-
րե լա վում են ե րե խա նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի ինք նավս տա հութ յու նը, ինք նագ-
նա հա տա կա նը և ն րանց գոր ծու նեութ յան արդ յու նա վե տութ յու նը: Քն նար կում-
նե րը և սո վո րող նե րի միջև երկ խո սութ յուն են թադ րող դա սա րա նա յին ա ռա ջադ-
րանք նե րը, հատ կա պես զույ գե րով աշ խա տան քը, մեն թո րութ յու նը, չա փա զանց 
կար ևոր են և կա րող են դառ նալ ա մե նօր յա դա սա րա նա յին գոր ծու նեութ յան 
մաս: Կար ևոր է նշել նաև ար վես տի, խա ղի և ս պոր տի  ազ դե ցութ յու նը, ո րոնք  
պետք է նե րառ վեն անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում՝ միա ժա մա նակ հաշ վի առ-
նե լով  գեն դե րա յին և մ շա կու թա յին ա ռանձ նա հատ կութ յուն նե րը:  Ար տա կարգ 
ի րա վի ճակ նե րի ժա մա նակ ար տա դա սա րա նա յին գոր ծու նեութ յու նը շատ հա-
ճախ կրճատ վում կամ ընդ հան րա պես դա դա րեց վում է, որ պես զի ու սու ցիչ նե րը 
կա րո ղա նան ժա մա նա կին կա տա րել չա փո րոշ չով սահ ման ված ու սում նա կան 
պլա նը: Այ նո ւա մե նայ նիվ, կար ևոր է հաշ վի առ նել, որ ինք նար տա հայտ ման և 
հա մա գոր ծակ ցութ յան հնա րա վո րութ յուն ներ պա րու նա կող ա ռա ջադ րանք նե-
րը, գոր ծո ղութ յուն նե րը  կա րող են է՛լ ա վե լի սրել մե կու սա ցումն ու  տխրութ յան 
զգա ցու մը: Սա իր հեր թին կա րող է բա ցա սա բար ազ դել սո վո րող նե րի  ա կա դե-
միա կան ա ռա ջըն թա ցի վրա: Հետ ևա բար, կար ևոր է  ու սում նա կան պլա նում նե-
րա ռել դրա կան ինք նար տա հայտ մանն ա ջակ ցող գոր ծո ղութ յուն ներ:
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 ԳԱ ՂԱ ՓԱՐ ՆԵ ՐԻ  ՇՏԵ ՄԱ ՐԱՆ
Դա սա րա նա յին ա ռա ջադ րանք ներ, 

ո րոնք  խթա նում են հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յու նը

Ապ րու մակ ցող սիրտ17 

Գործ նա կան վար ժութ յուն 5-10 տա րե կան ե րե խա նե րի հա մար  

Դա սա րա նի յու րա քանչ յուր ա շա կեր տի հա մար նա խա պես պատ րաս տեք թղթե 
«սրտեր», կամ կա րե լի է դրանք դա սա րա նում միա սին ստեղ ծել: Դ րանք պատ-
րաս տում եք՝ թուղ թը եր կու մա սի բա ժա նե լով և կես «սիրտ» կտրե լով, այն պես, 
որ երբ թուղ թը բաց վի, դառ նա ամ բող ջա կան «սիրտ»։

Բա ժա նեք թղթե «սրտե րը»` միա ժա մա նակ տե ղե կաց նե լով, որ պատ մութ յուն 
են  լսե լու: Սո վո րող նե րին հանձ նա րա րեք ծա լել ի րենց թղթե «սրտերն» ա մեն ան-
գամ, երբ պատ մութ յան գլխա վոր հե րոսն ի րեն վատ է զգում, քա նի որ նրան չեն 
կա րեկ ցում: Պատ մութ յուն նե րը կա րող են լի նել մի ե րե խա յի կամ  ե րի տա սար դի 
մա սին, ո րին ա նընդ հատ  ծաղ րում են կամ նա խա տում են իր հա րա զատ  մար-
դիկ (ծնող ներ, քույ րեր ու եղ բայր ներ, ու սու ցիչ ներ կամ այլ ա շա կերտ ներ):

Պատ մութ յունն ա վար տե լուց հե տո դուք կա րող եք վե րա դառ նալ պատ մութ յան 
տար բեր  հատ ված նե րին և հարց նել ե րե խա նե րին, թե ինչ պես կա րող էինք ա վե-
լի կա րե կից ար ձա գան քել: Ն րանք կա րող են մեկ ան գամ ետ ծա լել ի րենց թղթե 
«սիր տը» , երբ ինչ-որ լավ բան է պա տա հում: 

Քն նարկ ման հար ցեր: Երբ պատ մութ յունն ա վարտ վի, կա րող եք քննար կում 
սկսել` օգ տա գոր ծե լով հետև յալ հար ցե րը.

1. Ինչ պի սի՞ն են ձեր սրտե րը հի մա (նրանք բո լո րը կնճռոտ են):

2. Ին չու՞ են սրտե րը այդ վի ճա կում (քա նի որ կեր պա րը տու ժել է այն բա նից, որ 
մար դիկ իր նկատ մամբ չար են):

3. Ինչ պե՞ս կա րող ենք վար վել, որ սիր տը չկնճռոտ վի (չար բա նե րի փո խա րեն լավ 
բա ներ ա սե լով):

Ա ռանց քա յին գա ղա փա րը: Խոս քե րը և գոր ծո ղութ յուն նե րը կա րող են մեծ ազ-
դե ցութ յուն ու նե նալ ինչ-որ մե կի ինք նազ գա ցո ղութ յան վրա, ուս տի մենք միշտ 
պետք է զգույշ լի նենք, թե ինչ ենք ա սում ու րիշ նե րի մա սին և  ինչ ենք ա նում 
նրանց հան դեպ:

17 Աղբյուրը` PACER National Bullying Prevention Center, 2017
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Տաք կե տեր18

Հա մա գոր ծակ ցա յին խաղ 6-9 տա րե կան ե րե խա նե րի հա մար

Յու րա քանչ յուր ե րե խա կա վի ճով գծում է իր շուր ջը քա ռա կու սի, ե ռանկ յուն կամ 
ուղ ղանկ յուն: Ու սու ցի չը ժա մա նակ առ ժա մա նակ «տաք» է հայ տա րա րում որ-
ևէ երկ րա չա փա կան պատ կեր  ա սե լով` «ե ռանկ յուն նե րը տաք են»: Ե ռանկ յու նու 
մեջ կանգ նած բո լոր  ե րե խա նե րը  պետք է դուրս գան  դրա նից և միա նան  մյուս 
ե րե խա նե րին այլ պատ կե րի  մեջ: Կար ևոր պայ ման է, որ չոր սից ա վե լի ե րե խա 
միա ժա մա նակ չլի նեն մեկ պատ կե րում: Երբ դրա մեջ չորս ե րե խա է կանգ նած, 
ու սու ցի չը կա րող է ընտ րել մեկ այլ  երկ րա չա փա կան պատ կեր՝ «տաք» հայ տա-
րա րե լու հա մար:

Խա ղը նո րից սկսե լու հա մար ե րե խա նե րը պետք է վե րա դառ նան ի րենց սկզբնա-
կան երկ րա չա փա կան պատ կեր նե րին: Կար ևոր է հետ ևել` արդ յո՞ք ե րե խա ներն 
ակ տի վո րեն օգ նում են միմ յանց տե ղա վոր վե լու այն պի սի երկ րա չա փա կան 
պատ կեր նե րում, ո րոնք «տաք» չեն: Արդ յո՞ք ե րե խա նե րը կա րո ղա նում են միմ-
յանց հետ տա րածք կի սել:

Քն նարկ ման հար ցեր

Խաղն ա վար տե լուց հե տո ու սու ցիչ նե րը կա րող են քննար կում սկսել՝ օգ տա գոր-
ծե լով հետև յալ հար ցե րը: 

 3 Մ տա ծեք. Ի՞նչ զգա ցիք, երբ ի մա ցաք, որ ձեր տա րած քը «տաք» էր, և դուք 
պետք է նո րը գտնեիք: Ի՞նչ զգա ցո ղութ յուն ու նեիք, երբ մյուս նե րը խնդրում էին 
միա նալ ձեր տա րած քին: Դուք օգ նե՞լ եք մյուս ե րե խա նե րին՝ գտնել այլ տա րածք, 
ե թե ձեր տա րած քում տեղ չկար:  Ե թե ոչ, ա պա ին չո՞ւ։

 3 Միա ցեք. Կա րո՞ղ եք մտա ծել ինչ-որ պա հե րի  մա սին, երբ խմբում չէիք նե րառ-
վել: Ի՞նչ զգա ցո ղութ յուն ա ռա ջաց րեց դա:

 3 Դի մեք. Ի՞նչ կա րող եք ա նել, որ պես զի հա մոզ վեք, որ մյուս ներն ի րենց ըն դուն-
ված զգան խմբում:

Միա բա նութ յան պի տակ

Տա րի քը`  5-11 տա րե կան ե րե խա ներ

Ե րե խա նե րի մի խումբ (ե րե քից ոչ պա կաս, տա սից ոչ ա վե լի) բռնում են ձեռ քե րը 
և շր ջան կազ մում: Մեկ ե րե խա նշա նակ վում է որ պես «պաշտ պան ված ե րե խա» 
և կանգ նում  է «պաշտ պան նե րի» կող մից ձևա վոր ված շրջա նա կի ներ սում:

18 Աղբյուրը`  International Institute for Child Rights and Development, 2017
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Ե րե խա նե րից մե կին խնդրում են կանգ նել շրջա նից դուրս: Նա ներ կա յա նում  է 
որ պես «վտանգ»: Երբ խա ղը սկսվում է, «վտան գը» փոր ձում է դիպ չել «պաշտ-
պան ված ե րե խա յին»:

« Պաշտ պան նե րը» փոր ձում են «պաշտ պան ված ե րե խա յին» անվ տանգ պա հել՝ 
պատ նեշ ստեղ ծե լով եր կու սի միջև: Շր ջա նը չպետք է ճեղք վի, այ լա պես «վտան-
գը» կհաղ թի: Յու րա քանչ յուր խաղ տևում է մո տա վո րա պես 30 վայրկ յան:

Ա ռանց քա յին գա ղա փա րը: Այս խա ղը զվար ճա լի մի ջոց է խմբին միաս նա կա-
նութ յան և միաս նութ յան հաս կա ցութ յուն նե րին ծա նո թաց նե լու հա մար: Այն 
խորհր դան շում է խմբի հանձ նա ռութ յու նը՝ պաշտ պա նե լու միմ յանց ֆի զի կա կան 
և հու զա կան վտանգ նե րից:

Մարդ կա յին հան գույց

Տա րի քը` 12-18 տա րե կան ե րե խա ներ

Ե րե քից-ութ ե րե խա նե րից բաղ կա ցած խմբե րին ա ռա ջարկ վում է կանգ նել շրջա-
նագ ծի մեջ: Յու րա քանչ յուր ե րե խա յի ա ռա ջարկ վում է բռնել եր կու տար բեր 
ե րե խա նե րի ձեռ քը: Երբ յու րա քանչ յուր ե րե խա բռնում է մյուս եր կու սի ձեռ քը, 
նրանց ձեռ քե րը մարդ կա յին հան գույց են կազ մում:

Խա ղի նպա տակն է, որ ե րե խա ներն ար ձա կեն ի րենց ձեռ քե րի հան գույցն այն-
պես, որ ձեռ քե րը չխա չեն, բայց ա ռանց որ ևէ ձեռք բաց թող նե լու: Սա նշա նա կում 
է, որ նրանք պետք է անց նեն միմ յանց թևե րի վրա յով կամ տա կով, որ պես զի լու-
ծեն ի րենց առջև դրված խնդի րը:

Ե րե խա նե րը պար տա դիր չէ, որ կանգ նած լի նեն նույն ուղ ղութ յամբ, այն պես, ինչ-
պես սկսե լու պա հին:

Ա ռանց քա յին գա ղա փա րը: Այս խա ղը հե տաքր քիր մի ջոց է խմբին ծա նո թաց-
նե լու գնա հատ ման, միաս նա կա նութ յան, միաս նութ յան և խն դիր նե րի լուծ ման 
հաս կա ցութ յուն նե րին: Այն խորհր դան շում է խմբի հանձ նա ռութ յու նը համ բե րա-
տար և  ա պա հով կեր պով հա մա տեղ աշ խա տե լու հա մար:

Մարդ կա յին հան գույց. դրսից ներս

Տա րի քը` 12-18  տա րե կան ե րե խա ներ

Խում բը ձեռ քե րը բռնում է և կանգ նում շրջա նաձև` մեջ քով միմ յանց: Խա ղի նպա-
տակն է տես նել, թե արդ յո՞ք խում բը, ա ռանց ձեռ քե րը բաց թող նե լու, կա րող է 
մանև րել այն պես, որ դեմ քով կանգ նեն  շրջա նա կի մեջ՝ դեմ առ դեմ:
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Տա րի քը` 12-18 տա րե կան ե րե խա ներ

Ե րե խա նե րին խնդրում են կանգ նել շրջա նագ ծի մեջ,  այ նու հետև  մե կին տրվում 
է գնդակ: Նա գնդա կը նե տում է  խմբի ե րե խա նե րից մե կին,  որն  էլ իր հեր թին 
գնդա կը նե տում է խմբի մեկ այլ ան դա մի: Սա շա րու նակ վում է այն քան ժա մա-
նակ, մինչև խմբի յու րա քանչ յուր ան դամ խա ղի  ըն թաց քում գո նե մեկ ան գամ 
դիպ չի գնդա կին: Որ ևէ մե կը չպետք է եր կու ան գամ դիպ չի գնդա կին  խա ղի 
մեկ շրջա նի ըն թաց քում: Երբ գնդա կը հայտն վում է բո լո րի մոտ, այն նո րից վե-
րա դարձ վում է  ա ռա ջի նը սկսած ե րե խա յին:   Խում բը շա րու նա կում է գնդա կը 
փո խան ցել շրջա նով ՝ հետ ևե լով նույն կա նո նին: Կա րե լի է երկ րորդ և  եր րորդ  
գնդակն ա վե լաց նել՝  մար տահ րա վե րը մե ծաց նե լու և խա ղը ա վե լի հե տաքր քիր 
դարձ նե լու հա մար:  (Macy, Macy, Gross et al, 2002) 

Ամ փո փում

Հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յու նը ու սուց ման կար ևոր նա խադր յալ է և  էա-
կան՝ ա կա դե միա կան ձեռք բե րում նե րի հա մար: Այն կար ևոր ազ դե ցութ յուն ու նի 
ինչ պես ան հատ նե րի, այն պես էլ հա սա րա կութ յան լայն խմբե րի  վրա:  Հո գե սո-
ցիա լա կան ա ջակ ցութ յան և սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան մո տե ցում նե-
րը լա վա գույնս գոր ծում են, երբ ին տեգր վում են  կյան քի տար բեր ո լորտ նե րում:  
Քա նի որ կրթութ յու նը միա վո րում է ե րե խա նե րին, նրանց, ծնող նե րին, ըն տա նիք-
նե րին և հա մայնք նե րին,  այն նաև կա րող է օգ նել ստեղ ծե լու ա ջակ ցող մի ջա-
վայր`  նպաս տե լով  հո գե սո ցիա լա կան բա րե կե ցութ յան բա րե լավ մա նը: Առ հա սա-
րակ, յու րա քանչ յուր ե րե խա յի կրթա կան հաս տա տութ յու նը և հա մայն քը պետք 
է հա մա գոր ծակ ցեն և  ե րե խա յին տրա մադ րեն լա վա գույն  խնամք և վե րահս կո-
ղութ յուն, ին չը են թադ րում է  հա ղոր դակ ցութ յուն և հա մա գոր ծակ ցութ յուն  ու սու-
ցիչ նե րի, ծնող նե րի և  այլ մաս նա գետ նե րի միջև:

Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րում սո ցիա լա կան, հու զա կան և  ա կա դե միա կան 
հմտութ յուն նե րի միջև կապն ա վե լի է ու ժե ղա նում,  քա նի որ բո լոր տա րի քի  սո-
վո րող նե րը պայ քա րում և գո յատ ևում  են ան կա յուն և հա ճախ կյան քին վտանգ 
սպառ նա ցող մի ջա վայ րե րում:  Սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան  հմտութ-
յուն նե րը կար ևոր գոր ծիք ներ են ճգնա ժա մից տու ժած ե րե խա նե րի և  ե րի տա-
սարդ նե րի շրջա նում դի մա կա յու նութ յուն զար գաց նե լու հա մար, ին չը կա րող է 
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էա պես ազ դել ա ջակ ցող հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նա լու կամ սո ցիա լա պես մե-
կու սաց ված լի նե լու, սթրե սը կա ռա վա րե լու կամ հաղ թա հար ման բա ցա սա կան 
մե խա նիզմ նե րին դի մե լու,  դպրո ցում ա ռա ջա դի մութ յուն ցու ցա բե րե լու  կամ 
ուսու մը թող նե լու վրա (Varela et al., 2013): 

Փաս տա ցի, սո ցիալ-հու զա կան հմտութ յուն նե րի զար գա ցու մը դի տարկ վում է որ-
պես   հա կա մար տութ յու նից ա ռաջ, ըն թաց քում և դ րա նից հե տո ի րա կա նաց վող 
սո ցիա լա կան ծրագ րե րի հիմ նա կան բա ղադ րիչ: Բազ մա թիվ նա խա ձեռ նութ յուն-
ներ են մշակ վել, այդ թվում՝ կոնֆ լիկտ նե րի լուծ ման, կյան քի հմտութ յուն նե րի, 
բռնութ յան կան խար գել ման, քա ղա քա ցիա կան կրթութ յան և խա ղա ղա շի նութ-
յան վե րա բեր յալ,  որ պես զի ե րե խա նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին հնա րա վո րութ-
յուն ըն ձեռ վի բա րե լա վել ա կա դե միա կան, սո ցիալ-հու զա կան ու սում նա ռութ յան  
արդ յունք նե րը (Varela et al., 2013):

Դասարանային խաղեր ներառականության և սոցիալ-հուզական 
ուսումնառության խթանման համար

ԱՊՐՈՒՄԱԿՑՈՒՄ

Գործունեության նկարագիր․ Սովորողները նստում են շրջանաձև և հերթով 
ներկայացնում իրենց մտքերն ու զգացմունքները տվ յալ թեմայի շուրջ 
(թեման կարող է առաջարկել ուսուցիչը): Շրջանի յուրաքանչյուր մասնակից 
լսում է, որից հետո անդրադառնում է նախ իր լսածին, հետո՝ ներկայացնում 
սեփական մտքերը:

Նպատակը
Զարգացնում է ակտիվ լսելու հմտություններ, կարեկցանք և տարբեր 
տեսակետների ըմբռնում:

ԶԳԱՑՄՈՒՆՔՆԵՐԻ ԱՐԱՀԵՏՈՒՄ

Գործունեության նկարագիր․ Փոքր թղթերի վրա ուսուցիչը գրում է տարբեր 
հույզեր, որից հետո խնդրում յուրաքանչյուր սովորողի արտահայտել հույ-
զերը` առանց խոսելու:  Իսկ մյուսները կռահում են, թե ինչ հույզ է դրսևորվում: 
ԿԱՊԿ ունեցող երեխաների համար կարելի է կիրառել նաև հույզերի նկարներ: 
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Նպատակը 
Օգնում է ճանաչել և հասկանալ տարբեր հույզեր, զարգացնել հուզական 
ընկալումն ու արտահայտչականությունը:

ԲԱՐՈՒԹՅԱՆ ՇՂԹԱ

Գործունեության նկարագիր․ Յուրաքանչյուր սովորող թղթի վրա գրում է իր 
կատարած կամ ստացած բարության դրսևորումը:
Նշված գործողությունից հետո բոլոր թղթերը միացնում են իրար՝ կարծես թե 
ստեղծելով բարության շղթա։

Նպատակը
Խրախուսում է դրական վարքագիծ, զարգացնում է դիմացինի հանդեպ 
դրական վերաբերմունք և ամրապնդում է բարության կարևորությունը:

ԴԵՐԱԽԱՂԱՅԻՆ ՍՑԵՆԱՐՆԵՐ

Գործունեության նկարագիր․ Նախապես ուսուցիչը մշակում է սոցիալական 
կոնֆլիկտներ կամ մարտահրավերներ պարունակող սցենարներ, որից հետո 
սովորողների միջև կատարվում է դերաբաշխում և առաջարկվում է գտնել և 
խաղարկել  իրավիճակների կարգավորման կամ լուծման եղանակներ:
Ավարտին  քննարկվում են արդյունքները և այլընտրանքային լուծումները:

Նպատակը
Ձևավորում է խնդիրներ լուծելու հմտություններ, խթանում է կարեկցանք և 
սովորեցնում է լուծել հակամարտությունները:

ԵՐԱԽՏԱԳԻՏՈՒԹՅԱՆ ԱՐՁԱՆԱԳՐՈՒՄ

Գործունեության նկարագիր․ Սովորողները պահում են տետրեր/
նոթատետրեր, որտեղ նրանք պարբերաբար գրում են այն ամենի մասին, 
որոնց համար երախտապարտ են: 
Պարբերաբար նրանք կարող են գրառումներով կիսվել համադասարանցի-
ների հետ:

Նպատակը
Խթանում է դրական մտածելակերպ, բարելավում է ինքնագիտակցումը, 
հուզական ճկունությունը:
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ԽՄԲԱՅԻՆ ՆԱԽԱԳԾԵՐ

Գործունեության նկարագիր․ Սովորողներին հանձնարարել աշխատել 
փոքր խմբերով իրենց նախագծերի վրա, որոնք պահանջում են 
համագործակցություն: Կարևոր է խրախուսել խմբերի բազմազանությունը և 
ներառական մասնակցությունը:

Նպատակը
Զարգացնում է թիմում աշխատելու, տեսակետների բազմազանությունն 
ընդունելու  կարողություններ, հաղորդակցման հմտություններ:

ԸՆԿԵՐԱԿԱՆ ՀԱՐԱԲԵՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ

Գործունեության նկարագիր․ Բաժանել երկուական սովորողներից բաղկա-
ցած զույգերի, ովքեր կոնկրետ առաջադրանքի, նախագծի վրա պիտի 
աշխատեն որոշակի ժամանակահատվածում։ Կարևոր է սովորողներին 
պարբերաբար խմբից խումբ տեղափոխել, որպեսզի գրեթե բոլոր սովորողները 
միմյանց հետ կարողանան աշխատել։

Նպատակը
Խթանում է ընկերական հարաբերությունները, ներառականությունն ու 
սոցիալական հմտությունները։

ՄՏԱԾՈՂՈՒԹՅԱՆ ՎԱՐԺԱՆՔ

Գործունեության նկարագիր․ Սովորողների ուշադրությունը կենտրոնաց-
նելու, հույզերը հավասարակշռելու նպատակով կարելի է իրականացնել 
շնչառական վարժանքներ օրինակ, « 4-2-4» Գրաունդինգ։

Նպատակը
Նվազեցնում է սթրեսը, բարելավում է կենտրոնացումը և զարգացնում 
հուզական կարգավորումը:
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ԴՐԱԿԱՆ ԽՈՍՔ ՈՒ ԳՈՎԱՍԱՆՔ

Գործունեության նկարագիր․ Սովորողները նստում են շրջանաձև և հերթով 
հաճոյախոսություններ են անում իրենց կողքին գտնվողի վերաբերյալ: 
Կարևոր է, որ շրջանի յուրաքանչյուր մասնակից և՛ ստանա, և՛ փոխանցի 
հաճոյախոսություն։ 

Նպատակը
Զարգացնում է ակտիվ լսելու հմտություններ, տարբեր տեսակետներ 
ըմբռնելու և կարեկցելու կարողություններ:

ԲԱԶՄԱԶԱՆՈՒԹՅԱՆ ԸՆԿԱԼՈՒՄ

Գործունեության նկարագիր․ Անհրաժեշտ է կազմակերպել այնպիսի 
միջո ցա ռումներ, դասեր, որտեղ սովորողները ներկայացնում են տարբեր 
մշակույթներ, ավանդույթներ կամ անձնական փորձառություններ: 
Նշվածները կարող են լինել պատմություն-ներկայացումներ, մշակութային 
օրեր կամ հեքիաթասացություններ և այլն:

Նպատակը
Խրախուսում է հարգանքը բազմազանության նկատմամբ, մշակութային 
իրազեկությունը և ձևավորում պատկանելության զգացում:
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