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Շ նոր հա կա լա կան խոսք

 Սույն ու ղե ցույ ցը մշակ վել է Կար միր խա չի մի ջազ գային կո մի տե ի (ԿԽՄԿ) հա յաս տա նյան պատ
վի րա կու թյան կող մից ՀՀ Կր թու թյան, գի տու թյան, մշա կույ թի և սպոր տի նա խա րա րու թյան (ՀՀ 
ԿԳՄՍՆ) հետ հա մա տեղ ի րա կա նաց վող հո գե բա նա կան տար րա կան ա ջակ ցու թյան ո լոր տում 
ու սու ցիչ նե րի կա րո ղու թյուն նե րի զար գաց մանն ու ղղ ված «Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» փորձ նա կան 
ծրագ րի շր ջա նակ նե րում։ 

Մեր ե րախ տա գի տու թյունն ե նք հայտ նում ՀՀ ԿԳՄՍՆ Հան րա պե տա կան ման կա վա րա ժա հո
գե բա նա կան կենտ րո նին (ՀՄՀԿ) ծրագ րի փորձ նա կան ի րա կա նաց ման ո ղջ փու լում հա մա տեղ 
կա տար ված ար դյու նա վետ աշ խա տան քի հա մար. մաս նա վո րա պես՝ կենտ րո նի ան ձնա կազ մից 
վե րա պատ րաս տող նե րի ը նտ րու թյան, վե րա պատ րաստ ման դա սըն թաց նե րին մաս նակ ցե լու, 
Տա վու շի ու Սյու նի քի մար զե րում ու սու ցիչ նե րի հետ ի րա կա նաց վող դա սըն թաց նե րը հա մա տեղ 
ի րա կա նաց նե լու, ի նչ պես նաև սույն ու ղե ցույ ցի լրամ շակ ման և վերջ նա կա նաց ման հա մար։

Սիրով ուզում ենք նշել Ուղեցույցի ստեղծմանն իրենց նպաստը բերած մեր գործընկերներին 

ԿԽՄԿ-ից՝

Լուսինե Մկրտչյան  Ուղեցույցի գաղափարի մշակում և իրականացում, դասընթացների 
նյութերի հավաքագրում և տեղայնացում 

Մանուկ Խաչատրյան  համագործակցության համակարգում

Աննա Թալալյան  Ուղեցույցի թարգմանություն անգլերենից

ՀՄՀԿ-ից՝

Արաքսիա Սվաջյան  աջակցություն ծրագրի փորձնական իրականացմանը

Հայկուհի Ադամյան, Անի Գարեգինյան, Լուսինե Հակոբյան  և Գայանե Հարությունյան - 
Ուղեցույցի բովանդակության տեղայնացում

Հատուկ շնորհակալություն ենք հայտնում

Հերիքնազ Հարությունյանին՝ Ուղեցույցի խմբագրման և սրբագրման համար

Կարինե Չալաբյանին՝ Ուղեցույցի դիզայնի և էջադրման համար
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 Նա խա բան

 Քա ղա քա ցի ա կան բնակ չու թյան հո գե կան ա ռող ջու թյան վրա պա տե րազ մի թո ղած ազ դե ցու թյու
նը ա մե նան շա նա կա լի հետ ևանք նե րի շար քում է։ Զին ված հա կա մար տու թյուն նե րը, բռ նու թյու
նը, վա խը և ա նո րո շու թյու նը ստեղ ծում են քաոս, սպա ռում հա մայն քի ռե սուրս նե րը, խա փա նում 
սո ցի ա լա կան ա ջակ ցու թյան կա ռույց նե րը և լար վա ծու թյան մեջ են պա հում քա ղա քա ցի ա կան 
բնակ չու թյու նը։ Ո ւս տի, պա տե րազ մա կան և հետ պա տե րազ մա կան ի րա վի ճակ նե րի ա ռաջ նա
հեր թու թյուն նե րից մեկն է մշա կել ծրագ րեր՝ բա րե լա վե լու մարդ կանց հո գե կան ա ռող ջու թյունն ու 
հո գե բա նա կան բա րե կե ցու թյու նը։ 

ԿԽՄԿն նշա նա կա լի փոր ձա ռու թյուն է գրան ցել հո գե կան ա ռող ջու թյան ու հո գե սոցի ա լա կան 
ա ջակ ցու թյան ո լոր տում։ ԿԽՄԿի բազ մաբ նույթ ծրագ րերն ար ձա գան քում են խո ցե լի և տու ժած 
բնակ չու թյան կա րիք նե րին, ո րոնք կա րող են սր վել կամ սաստ կա նալ զին ված հա կա մար տու թյան 
հետ ևան քով։ ԿԽՄԿի ծրագ րե րը մշակ ված են զար գաց նե լու հա մար տե ղա կան դե րա կա տար նե
րի կա րո ղու թյուն նե րը՝ ամ րապն դե լու մարդ կանց դի մա կա յու նությու նը և նվա զեց նե լու հո գե բա
նա կան ապ րում ե րը։ ԿԽՄԿի՝ աշ խար հի շատ տար բեր հա մա տեքս տե րում ի րա կա նաց վող «Օգ
նե՛նք օգ նող նե րին»1 ի նս տի տու ցի ո նալ մո տե ցու մը հա մայն քա հեն ա ջակ ցու թյան մո դել է՝ հիմ ված 
այն գա ղա փա րի վրա, որ շատ հա ճախ տու ժած հա մայն քի ան դամ ե րը (օ րի նակ՝ ու սու ցիչ ներ, 
հա մայն քի ղե կա վար ներ, այլք) մի ակն են, ո րոնք ա մե նա մոտն են գտն վում հա կա մար տու թյան 
և ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րի մի ջով ան ցած մարդ կանց։ Նրանք են հենց այն «օգ ն ող նե րը», 
ո րոնք ի րենց պար տա կա նու թյուն նե րի շր ջա նակ նե րում և դրան ցից դուրս հոգ են տա նում ի րենց 
սա նե րի ու հա մայն քի այլ բնա կիչ նե րի հա մար։ Այս դեպ քե րում ա վե լի մեծ ու շադ րու թյուն պետք 
է հատ կաց նել հենց օգ նող նե րին՝ ոչ մի այն նրա հա մար, որ նրանց սե փա կան հո գե բա նա կան և 
հո գե սո ցի ա լա կան կա րիք նե րը կա րող են ու ժգ նա նալ, այլև քա նի որ նրանց ջան քերն է ա կան են 
հա մա յանք նե րին հո գե բա նա կան ա ջակ ցու թյուն տրա մադ րե լու հար ցում։ «Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» 
մոտեցում ու շադ րու թյան կի զա կե տում, մաս նա վո րա պես, այն ան ձինք են, ո րոնք ու ղ ղոր դում են 
ի րենց է ներ գի ան, ջան քերն ու գի տե լի քը՝ ար ձա գան քե լու դժ վար կա ցու թյան մեջ գտն վող հա
մայնք նե րի կա րիք նե րին»։

1 ICRC Guidelines on Mental Health and Psychosocial support, 2003, (pp. 60  71)/ԿԽՄԿ Հոգեկան առողջության և 
հոգեսոցիալական աջակցության ուղեցույց, 2019թ.:
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 Նե րա ծու թյուն

 Կյան քը լի է լար ված ի րա վի ճակ նե րով։ Մարդ կան ցից շա տերն ի րենց կյան քում ի նչոր պա հի 
կա րող են ան ցնել մեկ կամ մի քա նի ճգ նա ժա մային կամ ցն ցու մային ի րա վի ճակ նե րի մի ջով։ 
Զին ված հա կա մար տու թյան գո տի նե րում ապ րող քա ղա քա ցի ա կան բնակ չու թյու նը հատ կա պես 
են թարկ վում է մշ տա կան սթ րե սի և ցն ցում ե րի։ Կյան քին սպառ նա ցող ի րա դար ձու թյուն նե րը, 
սի րե լի նե րի կո րուս տը, վա խը, ա նո րո շու թյու նը, ան վտան գու թյանն ա ռնչ վող սահ մա նա փա կում
նե րը և այլն, կա րող են հրահ րել հո գե բա նա կան խն դիր ներ, ո րոնք հա ճախ մում են որ պես «ան
տե սա նե լի» վեր քեր։ 

Կաս կած չկա, որ պա տե րազ մի և հա կա մար տու թյան ի րա վի ճակ նե րում հայտն ված բնակ չու
թյունն ու նե նում է հո գա կան ա ռող ջու թյան հետ կապ ված խն դիր ներ, ո րոնց մա սին հոգ տա նե
լը մարդ կանց ը նդ հա նուր կազ դուր ման և վե րա կանգն ման մաս է կազ մում։ Սա կայն, տու ժած 
հա մայնք նե րին մաս նա գի տա կան հո գե բա նա կան ա ջակ ցու թյան տրա մադ րու մը ճգ նա ժա մային 
կամ ան կա յուն ժա մա նակ նե րում միշտ չէ, որ հա սա նե լի է։ Բա ցի այդ, թե մայի շուրջ խա րա նու մը, 
կարծ րա տի պային վե րա բեր մուն քը կամ թե րի տե ղե կաց վա ծու թյու նը կա րող է մարդ կանց կաշ
կան դել օգ նու թյուն փնտ րե լիս։

 Հիմ վե լով այն կան խադ րույ թի վրա, որ տու ժած հա մայնք նե րի ներ սում գտն վող մար դիկ ար ժե
քա վոր աղ բյուր են ի րենց ի սկ հա մայն քի ան դամ ե րի կա րիք նե րին ար ձա գան քե լիս, պա հանջ
վում են ա ջակ ցող հա մայն քա հեն մի ջամ տու թյուն ներ, ո րոնք կբա րե լա վեն բնակ չու թյան սթ րե սի 
հաղ թա հար ման մե խա նիզմ երն ու դի մա կա յու նու թյու նը։ Այս պա րա գա յում ան հրա ժեշտ է կար
ևո րել դպ րոց նե րի պաշտ պա նող և կան խար գե լող դե րը հա կա մար տու թյան կամ ա նո րո շու թյան և 
սպառ նա լի քի ցան կա ցած ի րա վի ճա կի ըն թաց քում կամ դրա նից հե տո։ Լի նե լով կա յուն և ա պա
հով կա ռույց, ո րը բնո րոշ վում է հա մա կարգ ված և նպա տա կային աշ խա տանք նե րով, դպ րոցն այն 
վայրն է, որ տեղ կա րող են ներ մուծ վել, մշակ վել և խթան վել հաղ թա հար ման դրա կան մե խա նիզմ
նե րը, հաս տատ վել և պահ պան վել հա րա բե րու թյուն ներն ու սո ցի ա լա կան ա ջակ ցու թյան ցան ցը, 
վս տա հե լի ո րեն փո խանց վել ան հրա ժեշտ տե ղե կու թյուն ներն ու գի տե լի քը։ Հետ ևա բար, սահ մա
նային հա մայնք նե րի դպ րոց նե րում ներգ րավ ված ու սու ցիչ նե րը կա րող են նպաս տել ի րենց սո վո
րող նե րի և հա մայն քի այլ ան դամ ե րի հո գե բա նա կան բա րե կե ցու թյանն ու դի մա կա յու նու թյա նը։ 
Աշ խա տե լով և ապ րե լով միև նույն պայ ման նե րում՝ հա ճախ նրանք ա ռա ջինն են, որ օգ նու թյուն են 
տրա մադ րում ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րում, օ գտ վե լով ի պաշ տո նե ի րենց շնորհ ված վս տա հու
թյու նից և հար գան քից։ Ի հա վե լում, կր թա կան մի ջա վայ րի դերն ա ռաջ նային է հո գե բա նա կան 
հար ցե րի շուրջ հա մայնք նե րի զգո նու թյու նը խթա նե լիս և խա րա նի դեմ պայ քա րե լիս։ 

Այ նու ա մե նայ նիվ, այս ա մե նը զերծ չէ մար տահ րա վեր նե րից։ Ու սու ցիչ ներն ի րենք զգա յա կան 
ա ռու մով խո ցե լի են ճգ նա ժա մե րի ժա մա նակ և հա ճախ ոչ լի ար ժեք պատ րաստ՝ բռ նու թյա նը 
և սպառ նա լի քին զգա յա կան ա ռու մով ար ձա գան քե լիս։ Ի նչ պես բո լո րը հա մայն քում, նրանք ևս 
ա ռօ րյա յում կա րող են ի րենց զգալ ան պաշտ պան, ու նե նալ տա րա տե սակ ապ րում եր ու վա խեր, 
լի նել ծան րա բեռն ված կեն ցա ղային և աշ խա տան քային պար տա կա նու թյուն նե րով և հա մայն
քային խն դիր նե րով։ Ե րբ խա թար վում է ու սու ցիչ նե րի բա րե կե ցու թյու նը աշ խա տան քին ա ռնչ վող 
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սթ րես նե րով, աշ խա տան քի հետ ևան քով սպառ վա ծու թյամբ կամ սե փա կան ան ձի մա սին թե րի 
հո գա ծու թյամբ, ը նկ նում է նրանց աշ խա տան քի ու կյան քի ո րա կը՝ ազ դե լով սո վո րող նե րի և գոր
ծըն կեր նե րի հետ նրանց հա րա բե րու թյուն նե րի վրա։ Այդ ա մե նի հետ մեկ տեղ, հա ճախ ոչ պատ
շաճ պատ րաստ վա ծու թյու նը հո գե բա նո րեն ը նկճ ված սո վո րող նե րի հետ գործ ու նե նա լիս կա րող 
է մե ծաց նել ու սու ցիչ նե րի շր ջա նում ճնշ վա ծու թյան զգա ցու մը։ 

Վե րոն շյա լը հաշ վի առ նե լով՝ շատ կար ևոր է, որ ու սու ցիչ նե րը վե րա պատ րաստ վեն և ի րենց պար
տա կա նու թյուն նե րը կա տա րեն ա ռանց գեր ծան րա բեռն վա ծու թյան։ Հո գե բա նա կան ա ջակ ցու
թյան մա սին տար րա կան հմ տու թյուն նե րով և գի տե լի քով ու սու ցիչ նե րին խրա խու սե լով և զի նե
լով՝ ներդ րում է ար վում եր կու ու ղ ղու թյամբ․ ամ րապնդ վում է ու սու ցիչ նե րի դի մա կա յու նու թյունն 
ու բա րե լավ վում են մյուս նե րին օգ նե լու նրանց կա րո ղու թյուն նե րը։ 

Այս նպա տա կով մշակ վել է «Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» վե րա պատ րաստ ման դա սըն թա ցը, ո րը ամ
փոփ ված է սույն Ու ղե ցույ ցում։ Դա սըն թա ցը ԿԽՄԿի՝ աշ խար հի տար բեր հա մա տեքստ ե րում 
ի րա կա նաց վող «Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» ի նս տի տու ցի ո նալ մո տեց ման տե ղա կան մշա կում է։ Բո
վան դա կու թյու նը փոր ձարկ վել է տար բեր թի րա խային խմ բե րի հետ աշ խա տան քային հան դի
պում ե րի մի ջո ցով և հան րա գու մա րի է բեր վել՝ օգ տա գոր ծե լով Հա յաս տա նի մի շարք սահ մա
նային հա մայնք նե րում գործ նա կան կի րա ռու թյան փորձն ու քաղ ված դա սե րը։ 

Դա սըն թա ցի նպա տակն է վե րա պատ րաս տել ու սու ցիչ նե րին հո գե բա նա կան հմ տու թյուն նե րի 
հի մունք նե րի թե մայով։ Դա սըն թա ցը նե րա ռում է սթ րե սային ի րա վի ճակ նե րում հո գե բա նա կան 
ար ձա գանք նե րի մա սին տար րա կան գի տե լիք ներ, ա ռաջ նային տե ղե կու թյուն ներ վս տա հու թյան 
մթ նո լորտ ու մի ջա վայր ստեղ ծե լու, լսե լու և հա ղոր դակց ման հմ տու թյուն ներն ամ րապն դե լու, մի
մյանց հետ կիս վե լը խթա նե լու, ի նչ պես նաև հաղ թա հար ման դրա կան մո տե ցում եր և սե փա կան 
ան ձին օգ նե լու պարզ մի ջոց ներ զար գաց նե լու և կի րա ռե լու ու ղ ղու թյամբ։ Մյուս կող մից, պետք է 
ը նդ գծել, որ այն հո գե կան ա ռող ջու թյան բու ժա կան խնամ քի կամ հո գե թե րա պի այի մա սով վե
րա պատ րաս տում չէ, այլ նպա տակ ու նի ամ րապն դել ու սու ցիչ նե րի ռե սուրս նե րը ի րենց պաշ տո նի 
շր ջա նա կում տար րա կան հո գե բա նա կան ա ջակ ցու թյուն տրա մադ րե լիս և ա պա հո վե լու, որ լի նեն 
տե ղե կաց ված՝ ե րբ և որ տեղ կա րող են դի մել։ 

Այս մո տեց ման գրավ չու թյունն ու ար ժեքն այն է, որ, մեկ նար կային կե տից մաս նա կից նե րին շատ 
զգու շո րեն ա ռաջ նոր դե լով՝ նրանց ու ղեկ ցում է դե պի աս տի ճա նա կան, սա կայն շո շա փե լի փո
փո խու թյուն ներ՝ դե պի ի նք նավս տա հու թյուն և ի նք նա ճա նա չում, մտա ծե լա կեր պի վե րա նա յում։ 
Ու ղե ցույ ցում ներ կա յաց ված մո տե ցու մը մի կող մից բա վա կա նին հա մա կարգ ված է, մյուս կող մից՝ 
բա վա կան ճկուն՝ ստեղ ծա րա րու թյան, փո փո խու թյուն նե րի և հա մա տեքս տին հա մա հունչ հնա
րա վո րու թյուն ներ ըն ձե ռե լու ի մաս տով։ Այն մի կող մից մաս նա գի տա կան է, սա կայն նաև հար մար 
և պար զո րոշ՝ ոչ մի այն հո գե բան նե րի հա մար։ Դա սըն թա ցի ձևա չափն ան փո փոխ չէ, այն կա րող 
է շա րու նա կա բար հա մալր վել հա ման ման կամ նոր բո վան դա կու թյամբ՝ ա վե լի լավ հա մա պա
տաս խա նե լու առ կա մար տահ րա վեր նե րին, ի րա վի ճա կային և հա մա տեքս տային պա հանջ նե րին 
ու կա րիք նե րին։ 
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Ո՞ւմ հա մար է նա խա տես ված Ու ղե ցույ ցը
 
Ու ղե ցույ ցը կոչ ված է օգ նե լու դա սըն թա ցա վար նե րին, ո րոնք պա տաս խա նա տու են դպ րո ցի ու
սու ցիչ նե րի՝ որ պես թի րա խային լսա րա նի, վե րա պատ րաս տում եր ան ցկաց նե լու հա մար։ Ու ղե
ցույ ցի նպա տա կը գործ նա կան և տեխ նի կա կան ու ղ ղոր դում տրա մադ րելն է՝ պլա նա վո րե լու, մշա
կե լու և հա մա կար գե լու ու սու ցիչ նե րի հա մար վեց հան դի պում ե րից բաղ կա ցած ամ բող ջա կան 
դա սըն թա ցը, որ տեղ ու սու ցիչ նե րը կսո վո րեն, թե ի նչ պես լա վա գույնս հաղ թա հա րել աշ խա տան
քին ա ռնչ վող սթ րե սը և ի նչ պես ա վե լի լավ հոգ տա նել սո վո րող նե րի մա սին։ 

Դա սըն թա ցի մաս նա կից նե րի թի վը պետք է չգե րա զան ցի 12ը, և գլ խա վոր պա հանջն ու նա խա
պայ մանն է, որ մաս նա կից նե րը պետք է պար տա դիր մաս նակ ցեն դա սըն թա ցի բո լոր հան դի
պում ե րին՝ ա ռանց բա ցա ռու թյան։ 

Յու րա քան չյուր հան դիպ մա նը նա խա տես վում է ու նե նալ եր կու դա սըն թա ցա վար, ո րոնց միջև 
կբաշխ վեն պար տա կա նու թյուն ներն ու դե րերը։ 

Ու ղե ցույ ցի կա ռուց ված քը
 
Ու ղե ցույ ցը ներ կա յաց նում է դա սըն թա ցի եր կու բա ղադ րիչ նե րը՝ «Օգ նի՛ր ի նքդ քեզ» և «Օգ նի՛ր 
մյուս նե րին» մո դուլ նե րի մի ջո ցով։ Մո դուլ 1ը բաղ կա ցած է 3 հան դի պում ե րից և նպա տակ ու
նի նվա զեց նել ու սու ցիչ նե րի շրջա նում սթ րե սին ա ռնչ վող խն դիր նե րի ա ռա ջաց ման հա վա նա
կա նու թյու նը ի նք նա ճա նաչ ման և սե փա կան ան ձին օգ նե լու մե թոդ նե րի մի ջո ցով։ Մո դուլ 2ի ևս 
ե րեք հան դի պում ե րի նպա տակն է ու ղ ղոր դել ման կա վարժ նե րին ի րենց սա նե րի՝ սո վո րող նե րի 
շրջա նում հո գե բա նա կան խն դիր նե րը բա ցա հայ տե լիս ու տրա մադ րել օգ տա կար գի տե լիք ներ ու 
հնար քներ նրանց ա ջակ ցե լու հա մար։ 

Ու ղե ցույ ցում նկա րագր ված են վե րա պատ րաստ ման բո լոր ա ռան ձին հան դի պում ե րը։ Յու րա
քան չյուր հան դի պում տևում է մոտ 3 ժամ։ Հան դի պում ե րի կա ռուց վածքն ու օ րա կար գը են թադ
րում է շա բա թա կան պար բե րա կա նու թյուն։ Հաշ վի առ նե լով հա մա տեքս տի պա հանջ նե րը և դա
սըն թա ցա վար նե րի ու մաս նա կից նե րի աշ խա տան քային ժա մա նա կա ցույ ցը, վե րա պատ րաստ
ման օ րա կար գը կա րող է հար մա րեց վել՝ պահ պա նե լով բո վան դա կու թյան տրա մա բա նու թյու նը։ 
Թե պետ եր կու մո դուլ նե րում ամ փոփ վում է յու րա քան չյուր հան դիպ ման հս տակ և տրա մա բա նա
կան կա ռուց ված քը, դա սըն թա ցա վա րը կա րող է հար մա րեց նել և փո փո խել օ րա կար գը՝ կախ ված 
մաս նա կից նե րի կա րիք նե րից և ներ կա յու թյու նից, ի նչ պես նաև իր նա խընտ րու թյուն նե րից/ կա րո
ղու թյուն նե րից։ 
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Ինչ պե՞ս օ գտ վել Ու ղե ցույ ցից

 Վե րա պատ րաստ ման հան դի պում ե րը հիմ ված են մաս նակ ցային մե թո դի վրա և ը նդ գր կում են 
տե սու թյուն, խմ բային քն նար կում եր, մտագ րոհ ներ, գործ նա կան ա ռա ջադ րանք ներ, դե րա խա
ղեր և այլն։ Ու ղե ցույ ցի յու րա քան չյուր բա ժին պա րու նա կում է տե ղե կու թյուն ներ և նյու թեր, թե 
ի նչ պես ան ցկաց նել հան դի պում ե րը, դրանց նկա րա գի րը՝ ման րա մաս նե լով յու րա քան չյուր վար
ժու թյան նպա տակն ու նա խա տես ված ժա մա նա կը, ի նչ պես նաև դա սըն թա ցա վար նե րի ա նե լիք
նե րը։ Այն ը նդ գր կում է վար ժու թյուն նե րի վե րա բե րյալ ցու ցում եր և թե ի նչ հիմ ա կան ու ղերձ ներ 
պետք է փո խան ցեն դա սըն թա ցա վար նե րը։ Ո րոշ գործ նա կան ա ռա ջադ րանք նե րի հա մար կան 
նաև օ ժան դակ նյու թեր, ո րոնք կա րող են պատ ճե նա հան վել և բա ժան վել դա սըն թա ցի մաս նա
կից նե րին։ 

Ս տորև ներ կա յաց վող պատ կե րան շան նե րը կա րող են օգ նել դա սըն թա ցա վար նե րին՝ ա ռանձ
նաց նել հան դի պում ե րի տար բեր բա ղադ րիչ նե րը։

Մատ նան շում է այն տե ղե կատ վու թյու նը, ո րը դա սըն թա ցա վա րը պետք է 
հա ղոր դի մաս նա կից նե րին։ Տեքս տե րը կա րող են օգ տա գործ վել ճիշտ նույ
նու թյամբ կամ կա րող են հար մա րեց վել՝ հաշ վի առ նե լով դա սըն թա ցա վա րի 
նախընտ րու թյուն նե րը կամ թի րա խային խում բը։

Այս պատ կե րան շա նը նա խա տես ված է գործ նա կան ա ռա ջադ րանք նե րը՝ հար
ցու պա տաս խա նը, մտագ րո հը, խմ բային քն նար կում ե րը տար բե րե լու հա մար։ 

Եվս մեկ պատ կե րան շան խորհր դան շում է հանգս տաց նող և ռե լաք սա ցի ոն 
կամ շն չա ռա կան վար ժու թյուն նե րը։ 

Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք նե րը հա մա րա կալ ված են և ու նեն վար ժու թյան նպա տա կի մա սին 
հա մա ռոտ նկա րա գիր, ան ցկաց ման հա մար նա խա տես ված ժա մա նա կի ցու ցում և ան հրա ժեշտ 
նյու թեր։

Բացի այդ, այս պատ կե րան շա նը հու շում է դա սըն թա ցա վա րին, թե ին չին 
պետք է հա տուկ ու շադ րու թյուն դարձ նել (օ րի նակ՝ նա խա տես ված ժա մա նա
կա հատ ված) և ին չից խու սա փել (օ րի նակ՝ թե մայից շեղ վող ար ձա գանք ներ և 
այլն)։ 



«Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» դա սըն թաց ու սու ցիչ նե րի հա մար

11

Ու ղե ցույ ցի ո րոշ բա ժին ներ պա րու նա կում են կար ևոր շեշ տադ րում եր, ո րոնք դա սըն թա ցա վա
րը կա րող է օգ տա գոր ծել զրույ ցի բուն թե ման ամ փո փե լու հա մար, ե թե քն նար կում ե րը ծա վալ
վեն կամ շեղ վեն հիմ ա կան թե մայից։ 

Ո րոշ թե մա նե րի կամ գործ նա կան ա ռա ջադ րանք նե րի հա մար Ու ղե ցույ ցում ա ռա ջարկ վում են 
հղում եր առ ցանց ռե սուրս ներին՝ որ պես այ լընտ րան քային տար բե րակ, ու սում ա ռու թյան գոր
ծըն թա ցը ա վե լի դի նա միկ դարձ նե լու հա մար։ Դա սըն թա ցա վա րը կա րող է կա՛մ կի րա ռել ա ռա
ջարկ ված ռե սուրս նե րը, կա՛մ ո գեշնչ վե լով ը նտ րել այլ տե սա նյու թեր կամ նյու թեր՝ մաս նա կից նե
րին դա սըն թա ցի թե մա նե րը ներ կա յաց նե լիս։ 

Որ պես ը նդ հա նուր հրա հանգ՝ ա ռա ջարկ վում է յու րա քան չյուր հան դի պում սկ սել մաս նա կից նե րին 
ող ջու նե լով և նա խորդ հան դի պու մը հա մա ռոտ ամ փո փե լով։ Կան բա ժին ներ, ո րոնք պա րու նա
կում են կարճ հար ցում եր՝ որ պես նյու թը վեր հի շե լու վար ժու թյուն, ո րոնք նույն պես կի րառ վում 
են դա սըն թա ցա վա րի հայե ցո ղու թյամբ։ Հան դի պում ե րը եզ րա փա կե լու հա մար դա սըն թա ցա
վար նե րը կա րող են ամ փո փել հիմ ա կան ձեռք բե րում ե րը մաս նա կից նե րի մի ջո ցով և ժա մա
նակ թող նել հար ցու պա տաս խա նի հա մար։ Ե թե ո րոշ քն նար կում եր կամ ի նք նա վեր լու ծա կան 
վար ժու թյուն ներ զգա յա կան ար ձա գանք ներ ա ռա ջաց նեն մաս նա կից նե րի շր ջա նում, ցան կա լի է, 
որ նր բան կա տու թյուն դրս ևո րե լով՝ հան դի պման ընթացքը հար մա րեց վի ի րա վի ճա կին՝ նախ քան 
հա ջորդ նյու թին ան ցնե լը կամ հան դի պու մը եզ րա փա կե լը։ 

Բա ցի այդ, դա սըն թա ցա վա րը կա րող է ան ձամբ ը նտ րել՝ ա րդյոք պետք է օգ տա գոր ծել սա հի կա
շար՝ դի նա միկ քն նար կում երն ու գործ նա կան վար ժու թյուն նե րը հա մա տե ղե լով սա հիկ նե րի վրա 
ամ փոփ ներ կա յաց ված հիմ ա կան ու ղերձ նե րի հետ։ Այս դեպ քում դա սըն թա ցա վա րը կա րող է 
սա հիկ նե րի բո վան դա կու թյու նը, հեր թա կա նու թյու նը և ձևա վո րու մը ա նել իր ցան կու թյամբ՝ հիմ
վե լով դա սըն թա ցի թե մայի և լսա րա նի ա ռանձ նա հատ կու թյուն նե րի վրա։ 

Վե րա պատ րաստ ման ա կն կալ վող ար դյունք ներն ու ձեռք բե րում երը

 Վե րա պատ րաստ ման նպա տակն է մաս նա կից նե րին գործ նա կան տե ղե կու թյուն ներ տրա մադ րել 
սթ րե սի և դժ վար ի րա վի ճակ նե րում զգա յա կան ար ձա գանք նե րի հաղ թա հար ման մա սին, կր թել 
և նա խա պատ րաս տել նրանց՝ ճա նա չե լու ս թրե սային ար ձա գանք նե րը և կի րա ռե լու հաղ թա հար
ման մե խա նիզմ եր։ Վե րա պատ րաստ ման ա վար տին մաս նա կից նե րը կկա րո ղա նան՝

•	  ձեռք բե րել սե փա կան ան ձի, ե րե խա նե րի և չա փա հաս նե րի շր ջա նում նկատ վող ո րո շա կի 
հո գե բա նա կան ար ձա գանք նե րի և սթ րե սի տար բեր դրս ևո րում ե րի վե րա բե րյալ գի տե
լիք ներ, 

•	 ճա նա չել սթ րե սի սե փա կան աղ բյուր նե րը և տար բե րա կել ա ռօ րյա յում ու աշ խա տան քում 
հան դի պող սթ րե սի տե սակ նե րը,

•	  կի րա ռել սթ րե սի հաղ թա հար ման տար բեր մե թոդ ներ, ի նք նա վեր լու ծու թյան և սե փա կան 
ան ձի մա սին հո գա ծու թյան մե խա նիզմ եր,

•	  կա տա րե լա գոր ծել լսե լու կամ ունկնդ րե լու կա րո ղու թյու նը և հա ղոր դակց ման հմ տու թյու նը,
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•	  տի րա պե տել և կի րա ռել ան վտանգ ու ա պա հով մի ջա վայ րի ստեղծ ման տար բեր մե խա
նիզմ եր,

•	 խ թա նել սո վո րող նե րի հույ զե րի ար տա հայ տու մը, 
•	 ն պաս տել ա ջակց ման ցան ցի ձևա վոր մա նը դպ րո ցա կան հա մայն քում։

 
Դա սըն թա ցի բո վան դա կու թյու նը 

 Մո դուլ 1՝ «Օգ նի՛ր ի նքդ քեզ» (1-3 հան դի պում) 

Հան դի պում 1․ Նե րա ծու թյուն

 Մաս նա կից նե րին ներ կա յաց վում է վե րա պատ րաստ ման բո վան դա կու թյունն ու կա ռուց ված քը և 
խրա խուս վում է հայտ նել ի րենց ա կն կա լիք նե րը՝ կապված բո վան դա կու թյան և ար դյունք նե րի 
հետ։ Աշ խույժ զրույ ցի ըն թաց քում մաս նա կից նե րը ներ կա յա նում են, քն նար կում են ու սու ցիչ դառ
նա լու ի րենց շար ժա ռիթ նե րը, մաս նա գի տու թյան հետ կապ ված ոգ ևո րու թյան աղ բյուր նե րը, ի նչ
պես նաև կիս վում աշ խա տան քին ա ռնչ վող դժ վա րու թյուն նե րի ու դժ գո հու թյան պա հե րի մա սին։ 
Հան դիպ ման ե րկ րորդ մա սում մաս նա կից նե րին ներ կա յաց վում է, թե «Ի՞նչ է սթ րե սը» ը նդ հա նուր 
առ մամբ և մաս նա վո րա պես։ 

Հան դի պում 2․ Սթ րես, տե սակ ներ, պատ ճառ ներ և սթ րե սի դրս ևո րում եր

 Մաս նա կից նե րը քն նար կում են Սթ րե սի տե սակ նե րը (ա մե նօ րյա, հետտ րավ մա տիկ, կուտակային), 
ու սում ա սի րում սթ րե սի հա ճախ հան դի պող նշան նե րը և դրս ևո րում ե րը (ֆի զի կա կան, վար
քային, մտածողության և այլն) և դի տար կում ճգ նա ժա մային ի րա վի ճակ նե րում սթ րե սի նկատ
մամբ ան հա տա կան ար ձա գանք նե րը։ «Սթ րե սի քար տե զագ րում» գործ նա կան ա ռա ջադ րան քը 
խթա նում է մաս նա կից նե րին բնո րոշ սթ րե սային տար բեր ազ դակ նե րի վե րա բե րյալ ի նք նա վեր
լու ծու թյու նը, օգ նում դրանք ծան րու թեթև ա նել, բա ցա հայ տել անտեսանելի և վի ճար կել սթ րե սի 
սե փա կան ըն կա լում ե րը։ 

Հան դի պում 3․ Սթ րե սի հաղ թա հա րում

Քն նարկ վում են սթ րե սի հաղ թա հար ման ան հա տա կան և մշա կու թային տար բեր մո տե ցում
ներ, տար բե րակ վում են սթ րե սի հաղ թա հար ման դրա կան և բա ցա սա կան ե ղա նակ ներ։ Ճա նա
չե լով սե փա կան ռե սուրս նե րը և ու ժեղ կող մե րը և սո վո րե լով նոր հմ տու թյուն ներ և տեխ նի կա
ներ (օ րի նակ՝ շն չա ռա կան, հանգս տաց նող վար ժու թյուն և այլն)՝ մաս նա կից նե րը սո վո րում են 
դի մա կայել ճգ նա ժա մային ի րա վի ճակ նե րի, աշ խա տան քի հետ ևան քով սպառ վա ծու թյան և այլ  
դժվարությունների բախ վե լիս։
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 Մո դուլ 2՝ «Օգ նի՛ր մյուս նե րին» (4-6 հան դի պում )

 Հան դի պում 4․ Հո գե բա նա կան խն դիր ներ ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե րի շր ջա նում 

Երկ րորդ Մո դու լը ան դրա դառ նում է ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե րի շր ջա նում ան հանգս տու թյան 
նշան նե րին։ Սո վո րող նե րի շր ջա նում սթ րե սի, ան հանգս տու թյան և այլ խն դիր նե րի նշան նե րը 
կամ նա խան շան նե րը քն նարկ վում են խմ բային աշ խա տանք նե րի մի ջո ցով՝ ներ կա յաց նե լով 
ա ռան ձին դեպ քեր։ Ման րա մասն քն նարկ վում են նմա նա տիպ ի րա վի ճակ նե րում հայտն ված սո
վո րողնե րին ա ջակ ցե լու ե ղա նակ նե րը։ Կա րող են քն նարկ վել դեպ քեր և ի րա կան կյան քից ի րա
վի ճակ ներ, ո րոնց մաս նա կից նե րը բախ վել են աշ խա տան քում կամ ան ձնա կան կյան քում։

 Հան դիպ ման ե րկ րորդ մա սը նվիր ված է հա ղոր դակց ման և լսե լու հմ տու թյուն նե րի քն նարկ մա նը՝ 
կար ևոր գոր ծիք ներ օգ նո ղի/ու սուց չի հա մար։ Մաս նա վո րա պես, ին չով է պայ մա նա վոր ված, որ 
եր բեմ ա զատ կիս վում ե նք ան գամ ան ծա նոթ մարդ կանց հետ, եր բեմ է լ՝ ո րոշ մարդ կանց հետ 
բա վա կա նա չափ հե ռա վո րու թյուն ե նք պա հում։ Դե րա խա ղը հնա րա վո րու թյուն է տա լիս մտո րել 
հա ղոր դակ ցու թյան ան հա տա կան մե թոդ նե րի մա սին։ 

 Հան դի պում 5․ Հա ղոր դակց ման և լսե լու հմ տու թյուն ներ

 Հան դի պում ան դրա դառ նում է վշ տի կամ ծանր կո րուս տի թե մային։ Ան հանգս տու թյան, տխ
րու թյան (ե րե խա նե րի և չա փա հաս նե րի մոտ) զգա ցում ե րը ներ կա յաց վում և քն նարկ վում են 
մաս նա կից նե րի կող մից՝ ա ռան ձին դեպ քե րի, մաս նա կից նե րի սե փա կան փոր ձա ռու թյուն նե րի և 
դի տար կում ե րի մի ջո ցով։

 Ներ կա յաց վում և մաս նա կից նե րի հետ քն նարկ վում է՝ ի նչ պես կա րող են ու սու ցիչ ներն օգ նել սո
վո րող նե րին դպ րո ցում՝ ինչ մոտեցում ցուցաբերել խն դիր ներ ու նե ցող ե րե խա նե րին, ի նչ հաշ վի 
առ նել կամ ին չից խու սա փել։ 

Հան դի պում 6․ Ի նչ պե՞ս օգ նել ար տա հայ տել ապ րում ե րը

Վեր ջին հան դի պու մը են թադ րում է գործ նա կան աշ խա տանք։ Մաս նա կից նե րին փոր ձար կե լու 
հա մար տրա մադր վում է աշ խա տան քային տետր, ո րը մշակ վել է դժ վա րին կամ սթ րե սային/
տ րավ մա տիկ ի րա վի ճակ նե րի մի ջով ան ցած կամ ներ կա յումս ան ցնող ե րե խա նե րի և դե ռա հաս
նե րի կա րիք նե րին ան դրա դառ նա լու հա մար։ Այն պա րու նա կում է օգ տա կար մե թոդ ներ տար բեր 
տա րի քի սո վո րող նե րի հա մար՝ խթա նե լով ի նք նա ճա նա չու մը և ամ րապն դե լով ներ քին ռե սուրս
ներն ու դի մա կա յու թյու նը և կա րող է օգ տա գործ վել նաև որ պես ի րա զեկ ման ու կր թա կան նյութ՝ 
կան խար գե լիչ և ու սում ա կան նպա տակ նե րով։
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Մոդուլ 1՝ Օգնի՛ր ինքնդ քեզ

Մոդուլ 2՝ Օգնի՛ր մյուսներին

1
Ներածական 

մաս.
Ի՞նչ է 

սթրեսը

2

Սթրեսի 
աղբյուրները, 
դրսևորում-

ները և 
տեսակները

3

Սթրեսի 
կառավար-

ման 
մեթոդները

4

Սթրեսը 
սովորողների 

շրջանում

5

Ինչպես 
օգնել. 

հիմական դրույթներ

5

Ինչպես 
օգնել. 

գործնական 
աշխատանք-

ներ
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 ՄՈ ԴՈՒԼ 1 

«ՕԳ ՆԻ՛Ր Ի ՆՔԴ ՔԵԶ»

 Մո դու լի նպա տա կը. Ու սու ցիչ նե րին օգ տա կար տե ղե կու թյուն տրա մադ րել սթ րե սի և տրավ մա
տիկ ի րա վի ճակ նե րի մա սին, նրանց կր թել և պատ րաս տել բա ցա հայ տե լու ի րենց սե փա կան 
սթրե սի աղ բյուր նե րը, հու զա կան ու մարմ ա կան ար ձա գանք նե րը, ա ռա ջար կել և գործ նա կա նում 
փոր ձար կել սթ րե սին դի մա կայե լու և ը նդ հա նուր սթ րե սա կա յու նու թյու նը բարձ րաց նե լու ար դյու
նա վետ քայ լեր ու տեխ նի կա ներ կամ հ նարք ներ։ 

 Մո դու լի վերջ նար դյուն քը. Դա սըն թա ցի ա ռա ջին մո դու լի ա վար տին մաս նա կից նե րը կկա րո ղա
նան.
•	  հաս կա նալ ու գի տակ ցել ի րենց սթ րե սի պատ ճառ նե րը,
•	  ճա նա չել սե փա կան սթ րե սի մարմ ա կան, մտա վոր ու հու զա կան դրս ևո րում ե րը, 
•	 ինք նու րույն կի րա ռել սթ րե սի կա ռա վար ման տար բեր մե թոդ ներ։ 

1
Ներածական մաս.Ի՞նչ է սթրեսը

2

Սթրեսի աղբյուր-ները, դրսևորում-ները և տեսակները

3
Սթրեսի կառավար-ման մեթոդները
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 ՀԱՆ ԴԻ  ՊՈՒՄ 1

 Հան դիպ ման թե մա ներ
•	  Նե րա ծա կան մաս
•	  Ծա նո թա ցում 
•	 Ինչ է սթ րե սը կամ սթ րե սի սահ մա նու մը
•	 Շն չա ռա կան տեխ նի կայի գործ նա կան կի րա ռում 

Անհ րա ժեշտ նյու թեր 
•	 Ամ բողջ դա սըն թա ցի (Մո դուլ 1 և Մո դուլ 2 ) օ րա կարգ՝ տպ ված տար բե րա կով (տե՛ս Հա վել ված 1)
•	  Մաս նա կից նե րի ան վա նա քար տե րի հա մար նա խա տես ված թղ թեր (A4 ֆորմատ)
•	  Պաս տա ռի վրա նկա րած «Ակն կա լիք նե րի ծառ» 
•	 Մար կեր՝ չորս գույ նի
•	 Կպ չուն թուղթ՝ ե րեք գույ նի
•	  Նո թա տետր ու գրիչ կամ մա տիտ յու րա քան չյուր մաս նակ ցին տրա մադ րե լու հա մար
•	  Տեխ նի կա կան մի ջոց ներ՝ հա մա կար գիչ, պրոյեկ տոր և էկ րան

Նե րա ծա կան մաս. Ող ջույ նի խոսք 

Տ ևո ղու թյուն. 5 րո պե

Խմ բա վա րը ող ջու նում է մաս նա կից նե րին և ներ կա յա նում, ո րից հե տո հա մա ռոտ ներ կա յաց նում 
է դա սըն թա ցի նպա տա կը, թե մա նե րը և ըն թաց քը.

 Այս դա սըն թացն ու ղղ ված է ու սու ցիչ նե րի սթ րե սի դի մա կա յու նու թյան ամ րապնդ մա նը և նրանց 
կա րո ղու թյուն նե րի հզո րաց մա նը։ Մաս նա վո րա պես, դա սըն թաց նե րը նա խա տես ված են սահ մա
նա մերձ հա մայնք նե րում աշ խա տող ու ապ րող ու սու ցիչ նե րի հա մար, քա նի որ այդ ու սու ցիչ նե րը 
կրկ նա կի ճնշ ման տակ ե ն. մի կող մից՝ նրանք ա ռե րես վում են միև նույն դժ վա րու թյուն նե րին, ի նչ 
և հա մայն քի մյուս բնա կիչ նե րը, մյուս կող մից՝ ի րենց դե րի և պա տաս խա նատ վու թյան շր ջա նակ
նե րում, նրանք հոգ են տա նում ի րենց սո վո րող նե րի ու հա մայն քի այլ ան դամ ե րի հա մար։ 

Դա սըն թա ցը նե րա ռում է եր կու հիմ ա կան բա ղադ րիչ. Մո դուլ 1՝ «Օգ նի՛ր ի նքդ քեզ», ո րը միտ
ված է ու սու ցիչ նե րի շր ջա նում նվա զեց նե լու սթ րե սա ծին խն դիր նե րի ա ռա ջաց ման հա վա նա կա
նու թյու նը, և Մո դուլ 2՝ «Օգ նի՛ր մյուս նե րին», ո րը միտ ված է հզո րաց նե լու գի տակ և ար հես
տա վարժ ու սու ցիչ նե րի կա րո ղու թյուն նե րը՝ ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե րի դժ վա րու թյու նե րը վաղ 



«Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» դա սըն թաց ու սու ցիչ նե րի հա մար

18

շր ջա նում ո րո շար կե լու և կան խե լու, սո վո րող նե րին ա ջակ ցե լու հա մար, ի նչ պես նաև հա մա գոր
ծակ ցե լու ծնող նե րի հետ, ան հրա ժեշ տու թյան դեպ քում ու ղ ղոր դե լու և խորհր դատ վու թյուն տրա
մադ րե լու նրանց: 

Ու սու ցիչ նե րի ի րա զեկ վա ծու թյու նը և հո գե բա նա կան տար րա կան ա ջակ ցու թյան տրա մադր ման 
հար ցում նրանց կա րո ղու թյուն նե րի հզո րա ցու մը կօգ նի, որ նրանք մաս նա գի տո րեն և ան ձնա պես 
ի րենց սպառ ված չզ գան, կն պաս տի նրանց սո վո րող նե րի հո գե բա նա կան և հո գե սո ցի ա լա կան 
բա րե կե ցու թյանն ու բնականոն գոր ծու նե ու թյա նը։ Սա հատ կա պես կար ևոր է՝ հաշ վի առ նե լով 
հո գե բա նա կան ծա ռա յու թյուն նե րի հա սա նե լի ու թյան պա կա սը սահ մա նա մերձ հա մայնք նե րում, 
ի նչ պես նաև բնակ չու թյան այս շր ջա նում թե մայի թյու րըն կալ ման փաս տը: 

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 1

 Մաս նա կից նե րի ծա նո թա ցում
Նպատակ. Ծանոթանալ միմյանց հետ
Տևողություն. 15 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Գունավոր կպչուն թղթեր, գրիչներ

 Փա՞ստ, թե՞ հո րին վածք, կամ ճի՞շտ է, թե՞ սխալ 

 Մաս նա կից նե րը կպ չուն թղ թի վրա գրում են ի րենց բնու թագ րող Ե ՐԵ ՔԱ ԿԱՆ հատ կա նիշ
ներ, ո րոնք խմ բի մյուս ան դամ ե րին ան հայտ ե ն։ Դրան ցից եր կու սը պետք է լի նեն ճշ մա
րիտ, այ սինքն հա մա պա տաս խա նեն ի րա կա նու թյա նը, ի սկ մե կը՝ մտա ցա ծին։ Օ րի նակ՝ «Ես 
զբաղ վում եմ յո գայով, ա մե նա շա տը սի րում եմ խո հա րա րու թյու նը, ե րա զում եմ հա ցի ար
տադ րա մաս հիմ ել...»)։ 
Ե թե խմ բի մաս նա կից նե րը ծա նոթ են մի մյանց, ա պա խմ բա վա րը մաս նա կից նե րից հա վա
քում է ա նա նուն թեր թիկ նե րը և ան կա նոն հեր թա կա նու թյամբ՝ մե կը մյու սի հետ ևից կար դում 
է մաս նա կից նե րի ի նք նաբ նու թագ րող ե րե քա կան գրա ռում երն ու խմ բի բո լոր ան դամ ե րին 
խնդ րում նախ գու շա կել, թե ի րեն ցից ո ՞վ է ի րեն այդ պես բնու թագ րել, և ե րկ րոր դը՝ բնու թագ
րում ե րից ո ՞րն է ճիշտ, ի սկ ո ՞րն է, որ չի հա մա պա տաս խա նում ի րա կա նու թյա նը։ 
Իսկ ե թե խմ բի մաս նա կից ներն ա ռա ջին ան գամ են հան դի պում, ա պա յու րա քան չյուրն իր 
հեր թին բարձ րա ձայն կար դում է իր ե րեք « փաս տե րը», ի սկ խմ բի մյուս ան դամ ե րը քվե ար
կում են, թե դրան ցից ո րն է ճշ մա րիտ, ի սկ ո րը՝ սուտ։
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 Ծա նո թաց ման հանձ նա րա րու թյան ա վար տին մաս նա կից նե րին բա ժան վում են թղ թեր ան վա նա
քար տե րի հա մար։

 Հա ջորդ փու լում ա ռա ջարկ վում է քն նար կել այս դա սըն թա ցից մաս նա կից նե րի ա կն կա լիք նե րը և 
սահ մա նել մի ա սին աշ խա տե լու կա նոն նե րը։ 

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 2

Ակն կա լիք նե րի ու կա նոն նե րի քն նար կում
Նպատակ. Միասին սահմանել դասընթացի կանոնները, իմանալ, թե 
մասնակիցներն ինչ ակնկալիքներ ունեն դասընթացից 
Տևողություն. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Պաստառ, որի վրա ծառ է պատկերված, մարկեր, 
գունավոր կպչուն թղթեր, գրիչներ

«Ակն կա լիք նե րի ծառ»

 Դա սըն թա ցա վա րը պաս տա ռի վրա նկա րում է ծառ։ Այ նու հետև 
մաս նա կից նե րից յու րա քան չյու րին տրա մադր վում են 3 տար բեր 
գույ նե րի կպ չուն թղ թեր։ Դրան ցից մեկ գույ նի վրա մաս նա կից նե րը 
գրում են, թե ի նչ սպա սում եր ու նեն դա սըն թա ցից և փակց նում 
են պաս տա ռին նկար ված ծա ռի վրա՝ որ պես « Ծա ռի պտուղ ներ»։ 
Մեկ այլ գույ նի կպ չուն թուղթ օգ տա գործ վում է մաս նա կից նե րի ռե-
սուրս նե րը գրի առ նե լու հա մար. « Ձեր մաս նակ ցու թյամբ ի ՞նչ կտաք 
դուք այս խմ բին», «Ո՞ րը կլի նի ձեր ներդ րու մը»։ Օ րի նակ՝ փոր ձի 
ու գի տե լիք նե րի փո խա նա կում, ակ տիվ մաս նակ ցու թյուն և այլ ռե

սուրս նե րը տե ղադր վում են ծա ռի «Ար մատ նե րում»։ Հա ջորդ գույ նը կա նոն ներ սահ մա նե լու 
հա մար է և ամ րաց վում է ծա ռի «Բ նի» վրա։
Խմ բա վարն ամ փո փում է, մաս նա կից նե րին խնդ րում է հետ ևել կա նոն նե րին և խոս տա նում 
դա սըն թա ցի ա վար տին կր կին ան դրա դառ նալ ծա ռի պատ կե րին։ 

«Ակն կա լիք նե րի ծա ռը» պահ պան վում է մինչև դա սըն թա ցի ա վար տը՝ ամ փո փե լու հա մար, 
թե որ քա նով են ի րա կա նա ցել մաս նա կից նե րի նախ նա կան ա կն կա լիք նե րը։
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Ով քեր են օգ նող նե րը: Ին չու է այս դա սըն թա ցը նա խա տես ված ու սու-
ցիչ նե րի հա մար: 

Տ ևո ղու թյուն. 15 րո պե

«Օգ նող նե րը զին ված հա կա մար տու թյու նից ու բռ նու թյու նից տու ժած հա մայն քի այն ան դամ երն 
են, այն հարգ ված մար դիկ, ո րոնց հա մայն քի մյուս ան դամ ե րը ճա նա չում են, վս տա հում և դի
մում խորհր դի, սփո փան քի ու ա ջակ ցու թյան հա մար։ Նրանք ե զա կի հնա րա վո րու թյուն ու նեն 
ա ջակ ցե լու դրա կա րիքն ու նե ցող նե րին ի րենց հա մայն քում, քա նի որ ու նեն այն կար ևոր մշա կու
թային  ըն կա լում ե րը, ո րոն ցից զուրկ են ոչ տե ղա ցի նե րը։ 

(ԿԽՄԿ Հո գե կան ա ռող ջու թյան ու հո գե սոցի ա լա կան ա ջակ ցու թյան Ու ղե ցույց)

 Դպ րո ցը ծան րակ շիռ դեր է խա ղում մեր ան ձնա կան և հա մայն քային կյան քում։ Հատ կա պես 
հա կա մար տու թյան և այլ ճգ նա ժա մային ի րադ րու թյուն նե րում և դրա նից հե տո չի կա րե լի թե րագ
նա հա տել դպ րո ցի դե րը ի րա վի ճա կը կա յու նաց նե լու և խն դիր նե րի խո րա ցու մը կան խար գե լե լու 
գոր ծում։ Ե կեք քն նար կենք։

ԿԱՅՈՒՆԱՑՈՒՄ. Դպրոցը՝ որպես կառույց

• ունի հստակ կառուցվածք և օրակարգ,
• ապահով է, 
• առօրյան լցնում է բովանդակալից գործողություններով,
• սահմանում է սոցիալական դերերը (աշակերտի, ուսուցչի և մացյալի),
• տալիս է պատկանելության զգացում (համայնքին, դասարանին և այլն),
• հասանելի է համայնքի բոլոր երեխաների համար։

ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄ. Դպրոցը՝ իր գործունեությամբ

• միտված է ապագային,
• տալիս է ուսման հնարավորություն (գիտելիք, կյանքի հմտություններ և այլն),
• ստեղծում է հիմք սոցիալական հարաբերությունների հաստատման համար,
• պարունակում է սոցիալական վարքի մոդելներ (ինչպես երեխաների, այնպես էլ՝ 

ուսուցիչների համար),
• օգնում է բացահայտել հոգեբանական խնդիրներ ունեցող երեխաներին։ 
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Ու սու ցիչ նե րը՝ լի նե լով «օգ նող նե րի» դե րում, ա ռե րես վում են հա մայն քի դժ վա րու թյուն նե րին և 
ի րենց դե րի ու պա տաս խա նատ վու թյան շր ջա նակ նե րում՝ հոգ են տա նում ի րենց սա նե րի, գոր
ծըն կեր նե րի ու հա մայն քի այլ ան դամ ե րի հա մար։ 

Ուս տի կար ևոր է, որ ու սու ցիչ նե րը կա րո ղա նան. 
•	 գի տակ ցել ի րենց հու զա կան վի ճակն ու հնա րա վո րու թյուն նե րի սահ ման նե րը՝ մարդ կային 

և մաս նա գի տա կան,
•	  տա րան ջա տել ան ձնա կան կյան քը մաս նա գի տա կա նից,
•	  սո վո րող նե րի և  գոր ծըն կեր նե րի և իրենց միջև սահ մա նել «ող ջա միտ» հե ռա վո րու թյուն,
•	 հս տակ սահ մա նել ի րենց դերն ու պա տաս խա նատ վու թյան շր ջա նա կը, 
•	 ի րենց շուր ջը հա մախմ բել հա մա խոհ նե րի՝ քն նար կե լու, ա ջակ ցու թյուն ցու ցա բե րե լու պար

տա կա նու թյուն նե րը կի սե լու հա մար
•	  սո վո րել սթ րե սը կա ռա վա րե լու հիմ ա կան հմ տու թյուն նե րը՝ խն դիր ներն ա ռա վել ար դյու

նա վետ հաղ թա հա րե լու և ի րենց մա սին հոգ տա նե լու նպա տա կով,
 
Ե կեք քն նար կենք, թե ի նչ պես ե նք մենք վե րա բեր վում մեր մաս նա գի տու թյա նը։

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 3

 Ու սու ցիչ լի նելն ա ռա քե լությո՞ւն է, կո չո՞ւմ, թե՞ բեռ 

Նպատակ. Ընդգծել ուսուցիչ լինելու հատուկ առաքելությունը, վերհանել 
մասնակիցների ձեռքբերումերն աշխատանքում ու նրանցից յուրաքանչյուրի 
մոտիվացիայի անհատական աղբյուրները
Տևողություն. 20 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Դասընթացավարի համար ուղեցույց հանդիսացող 
հարցերի շարք 

Կո չո՞ւմ, ա ռա քե լությո՞ւն, թե՞ բեռ 

 Դա սըն թա ցա վա րը մաս նա կից նե րին խնդ րում է մի քա նի վայր կյան լուռ նս տել, հնա րա վո
րու թյան դեպ քում փա կել աչ քե րը և մտա ծել հետ ևյալ հար ցե րի շուրջ. 

1) Ին չո՞ւ եք ո րո շել ու սու ցիչ դառ նալ։ Ի նչ պե՞ս ը նտ րե ցիք այս մաս նա գի տու թյու նը։ Ո ՞րն է ե ղել 
ձեր հիմ ա կան շար ժա ռի թը։
Հի շեք ձեր ա ռա ջին աշ խա տան քային օ րը։ 



«Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» դա սըն թաց ու սու ցիչ նե րի հա մար

22

Ե՞րբ է դա ե ղել։ 
Ի՞նչ էր ձեր հա գին։ 
Ինչ պե՞ս է իք ձեզ զգում։
 Հի շեք ա ռա ջին մար դուն, ո րի հետ այդ օ րը խո սել ե ք։ 
Էլ ի ՞նչ եք հի շում…

2) Մ տա ծեք ձեր գոր ծըն կեր նե րի, վե րա դա սի հետ ձեր հա րա բե րու թյուն նե րի մա սին։
Հի շեք, թե ե րբ ա ռա ջին ան գամ նրան ցից որ ևէ մե կի հետ տա րա ձայ նու թյուն ներ ու նե ցաք։
Հի շեք ձեր գոր ծըն կեր նե րից նրանց, ու մ ա մե նա շատն եք սի րում, գոր ծըն կեր նե րին, ո րոնք 
ա ջակ ցում են ձեզ և հոգ են տա նում ձեր մա սին։

3)  Հի շեք աշ խա տան քում ձեր նվա ճում երն ու ձեռք բե րում ե րը։ Դրան ցից ո րո՞վ եք ա ռա վել 
հպար տա նում։
Մ տա ծեք ձեր այն սո վո րող նե րի մա սին, ո րոն ցով հպար տա նում ե ք։
 Հի շեք ե րախ տի քի և գնա հա տան քի պա հե րը, աշ խա տան քային հի շար ժան պա հե րը։
 
4) Ի՞ն չը ձեզ դուր չի գա լիս ու սուց չի աշ խա տան քում։ Հի շեք աշ խա տան քային դժ վա րու թյուն-
նե րը, ձա խո ղում ե րը, հի աս թա փու թյուն նե րը։ 
Ո՞րն է ե ղել ա մե նա վա տը։
 
5) Ո րո՞նք են սահ մա նա մերձ հա մայնք նե րում որ պես ու սու ցիչ աշ խա տե լու ա ռանձ նա-
հատ կու թյուն նե րը։
 Հի շեք ա մե նա բարդ օ րը։
 Ձեր ա ռօ րյա աշ խա տան քում ի ՞նչն է ձեզ ան հանգս տաց նում, նյար դայ նաց նում։
Մ տա ծեք մի բա նի մա սին, ո րը ձեզ հպար տու թյան զգա ցում է հա ղոր դում՝ այդ պի սի բարձր 
պա տաս խա նատ վու թյուն ստանձ նե լու հա մար։

 Հի մա հի շեք այն ա մե նը, ի նչ նշե ցինք և մտո վի այդ ա մե նը զե տե ղեք մի պատ կե րում, ու շա
դիր նայեք այդ պատ կե րին, շա րու նա կեք նայել և մի բա ռով վեր նագ րեք այն։ Ո ՞ւր տա րավ 
ձեզ ձեր միտ քը։ 

Այս բո լոր հար ցե րի շուրջ խոր հե լուց հե տո դա սըն թա ցա վա րը մաս նա կից նե րին խնդ րում է 
պա տաս խա նել հետ ևյալ հար ցին. «Ու սու ցիչ լի նե լը ձեզ հա մար «ա ռա քե լությո՞ւն է, կո չո՞ւմ, 
կամ գու ցե բե՞ռ է», ա պա հնա րա վո րու թյուն է տա լիս մաս նա կից նե րին՝ պատ մել ի րենց տպա
վո րու թյուն նե րի մա սին։
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Կար ևոր է բո լոր մաս նա կից նե րին հնա րա վո րու թյուն տալ ար տա հայտ վել, պատ
մել ի րենց հի շո ղու թյուն նե րը. սա կայն պետք չէ պար տադ րել կամ հա մո զել խո սել։ 
Տար բեր կար ծիք նե րի դեպ քում՝ փոր ձեք, այ նու ա մե նայ նիվ, շեշ տը դնել դրա կան 
տպա վո րու թյուն նե րի ու հի շո ղու թյուն նե րի վրա։ 
Մի՛ մո ռա ցեք քն նարկ ման հա մար սահ ման ված ժա մա նա կի մա սին։ 

Ի՞նչ է սթ րե սը 

Տ ևո ղու թյու նը. 15 րո պե

 Ե կե՛ք սկ սենք մի սո վո րա կան պատ մու թյու նից՝ Փե րի ի1 կյան քի պատ մու թյու նից։

 Փե րին ե րկ րորդն էր ծն վել իր հա մե րաշխ ու եր ջա նիկ ըն տա նի քում։ Նրա վեց տա րե կան եղ
բայրն ար դեն սկ սել էր դպ րոց գնալ։ Ամ բողջ ըն տա նի քը սի րում էր նրան ու հոգ էր տա նում նրա 
հա մար։ Նրա մայ րը շատ ժա մա նակ էր ան ցկաց նում նրա հետ և հնա րա վոր ա մեն ի նչ ա նում էր 
նրա ա ռողջ զար գա ցում ա պա հո վե լու հա մար։ Ե րբ Փե րին մոտ ե րեք տա րե կան էր, նրա մայ րը 
ևս մեկ տղա ծնեց։ Բո լո րը կր կին շատ եր ջա նիկ է ին ըն տա նի քի հա մալր ման կա պակ ցու թյամբ, 
սա կայն Փե րին նկա տեց, որ ի րեն ար դեն ա վե լի քիչ են ու շադ րու թյուն դարձ նում, նա խան դում 
էր իր նո րա ծին եղ բո րը։ Բայց շու տով, ի նչ պես սո վո րա բար լի նում է, նա սի րեց տան նոր փոք
րի կին, ան գամ նրա հան դեպ դար ձավ շատ հո գա տար և պաշտ պա նող։ Եղ բոր լույս աշ խարհ 

1 Կամ ցանկացած այլ հորինված անուն կամ պատմություն։

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Շա տե րիս հա մար մեր մաս նա գի տա կան գոր ծու նե ու թյու նը և մի ջա վայ րը, գոր ծըն կեր նե
րի հետ հա րա բե րու թյուն նե րը « պար զա պես» աշ խա տանք չեն, այլ նաև գո հու նա կու թյան ու 
ոգևո րու թյան աղ բյուր, կար ևոր խթան՝ ան ձնա կան և մաս նա գի տա կան ա ճի հա մար։ Մեր 
մաս նա գի տու թյան հան դեպ տա ծած նվիր վա ծու թյունն ու մո տի վա ցի ան օգ նում են դի մա
կայել և՛ աշ խա տան քային դժ վա րու թյուն ներն ու սթ րե սը, և՛ այլ մար տահ րա վեր ներ։ Դրան 
հա կա ռակ՝ մաս նա գի տա կան կյան քում ա նո րո շու թյու նը, հի աս թա փու թյուն նե րը, ան բա վա
րար վա ծու թյու նը ազ դում են ոչ մի այն մեր ար դյու նա վե տու թյան վրա, այլ նաև սթ րե սի լրա
ցու ցիչ աղ բյուր են և բա ցա սա բար են ան դրա դառ նում մեր հո գե կան և ֆի զի կա կան ա ռող
ջու թյան վրա։
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գա լուց շատ չան ցած՝ Փե րին սկ սեց հա ճա խել ման կա պար տեզ։ Ա ռա ջին օ րե րին նա շատ նյար
դային է ր։ Նա սո վոր չէր մո րից հե ռու լի նել՝ շր ջա պատ ված ան ծա նոթ մե ծա հա սակ նե րով և ու րիշ 
բա լիկ նե րով։ Սկզ բում Փե րին լաց էր լի նում, բղա վում էր և փնտ րում էր ման կա պար տեզ գնա լուց 
խու սա փե լու ճա նա պարհ ներ, բայց հենց ըն կե րա ցավ շա տե րի հետ, սկ սեց սի րել ման կա պար տե
զի ա ռօ րյան և զբաղ մունք նե րը։ Տա րի ներ ան ց Փե րին տար րա կան դպ րո ցից ան ցում կա տա րեց 
ա վագ դպ րոց։ Նրա պա տա նե կու թյու նը հա մըն կավ ե րկ րում պա տե րազ մի հետ։ Չնա յած նրանց 
գյու ղը հե ռու էր շփ ման գծից, հեռ վում լս վող հրե տա կո ծու թյունն ու գն դա կո ծու թյուն նե րը գյու ղա
ցի նե րին օր ու գի շեր զգոն է ին պա հում։ Նրա հայ րը պա տե րազմ գնաց և վի րա վոր վեց, ի սկ նրա 
քե ռին՝ զոհ վեց։ Պա տե րազ մի ըն թաց քում շատ այլ զր կանք ներ, ապ րում եր ու դժ վա րու թյուն ներ 
էլ ե ղան։ Բա րե բախ տա բար, դպ րո ցա կան դա սե րը, չնա յած բո լոր դժ վա րու թյուն նե րին, շա րու
նակ վում է ին։ Ամ բողջ հա մայնքն ըն տա նի քի պես էր, բո լո րը մի մյանց ա ջակ ցում է ին։ Ի վեր ջո, 
ե կավ ա վագ դպ րո ցում ա վար տա կան քն նու թյուն ներ հանձ նե լու ժա մա նա կը։ Փե րին շա բաթ
ներ շա րու նակ ջա նա սի րա բար սո վո րում էր, կա րե լի է ա սել՝ գի շերցե րեկ ծան րա բեռն ված է ր։ 
Բա րե բախ տա բար, նա բո լոր քն նու թյուն նե րը լավ հանձ նեց և հե տո ըն դուն վեց հա մալ սա րան։ 
Նա տե ղա փոխ վեց մեկ այլ քա ղաք, որ տեղ սկ սեց ի ր՝ տն տե սա գե տի ու սու մը և շա րու նա կում 
էր հա ջո ղու թյուն ներ ու նե նալ։ Այ նու ա մե նայ նիվ, սո վո րե լու ըն թա ցքում նա ծանր հի վան դա ցավ և 
չէր կա րո ղա նում ա վար տել իր ու սում ա կան տա րին։ Միև նույն ժա մա նակ, նա գի տեր, թե ի նչ
պի սի բեռ է ծնող նե րի հա մար իր ու ս ման վար կի վճա րու մը։ Ա պա քին վե լուց ան մի ջա պես հե տո 
նա գու մար վաս տա կե լու հա մար տար բեր աշ խա տանք ներ էր կա տա րում։ Ո րոշ ժա մա նակ ան ց 
Փե րին ա վար տեց հա մալ սա րա նը, ի սկ հե տա գա յում շատ հա ջո ղակ ե ղավ իր մաս նա գի տա կան 
աս պա րե զում և ան գամ օ րի նա կե լի դար ձավ իր հա մայն քի այլ կա նանց հա մար։

 Բո լո րիս կյան քը լի է սթ րե սային ի րա դար ձու թյուն նե րով։ 

 Կա րող է թվալ, թե սթ րե սի սահ մա նու մը պետք է որ ա կն հայտ լի նի։ Սա կայն դա այդ պես չէ։ 
Ե րբ մենք ա սում ե նք՝ « սա սթ րե սային է», կամ «ես սթ րե սի մեջ եմ», մենք նկա տի ե նք ու նե նում 
կա՛մ ճն շող ու վա խեց նող ի րա վի ճակ նե րը և ի րա դար ձու թյուն նե րը (օ րի նակ՝ աշ խա տան քի ծա
վա լը), կա՛մ ճն շող ի րա վի ճա կին մեր ար ձա գանք նե րը (ի նչ պես, օ րի նակ, նյար դայ նու թյու նը, ան
քնու թյու նը և այլն)։ Սթ րեսն ի հայտ է գա լիս, ե րբ մենք առ ճա կատ վում ե նք փո փո խու թյուն նե րի, 
տա րա տե սակ մար տահ րա վեր նե րի, սպառ նա լի քի ու վտան գի հետ և կամ պետք է հար մար վենք 
նոր ի րո ղու թյա նը։ Կյան քի յու րա քան չյուր ի րա դար ձու թյուն կա րող է սթ րես ա ռա ջաց նել, լի նի դա 
դրա կան կամ « լավ սթ րես», ի նչ պի սին է ա մուս նու թյու նը, ե րե խայի լույս աշ խարհ գա լը, թե բա
ցա սա կան՝ « վատ սթ րես», օ րի նակ պա տե րազ մը, ա ռող ջա կան կամ ֆի նան սա կան խն դիր նե րը 
և այլն։ Սթ րե սը մեր մարմ ի բնա կան պաշտ պա նա կան ար ձա գանքն է, ո րը գոր ծի է դր վում ի 
պա տաս խան մար տահ րա վեր նե րի՝ դրանց դի մա կայե լու հա մար։ Այդ բնա ծին կեն սա բա նա կան 
ար ձա գան քի շնոր հիվ է, որ մարդ ա րա րա ծը գո յատ ևեց դա րե րի ըն թաց քում՝ վտան գի բախ վե
լիս։ Դա կոչ վում է « Պայ քա րիր կամ փա խիր» ար ձա գանք (Walter Cannon, 1932)։ 
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 Պատ կե րաց րեք՝ դուք ան ցնում եք փո ղո ցով, և հան կարծ մի մե քե նա է սլա նում ու ղիղ ձեզ վրա։ 
Ան հա վա նա կան ա րա գու թյամբ, կար ծես մի գե րու ժի օգ նու թյամբ, դուք հասց նում եք ճիշտ ժա
մա նա կին ետ թռ չել եզ րա քա րի վրա։ Սթ րե սային էր, չէ՞։ Հի շո՞ւմ եք, կամ կա րո՞ղ եք պատ կե րաց
նել, թե ի նչ պես է իք ձեզ զգում կամ կզ գայիք այդ պա հին։ 

 Մաս նա կից նե րը կա րող են կիս վել սե փա կան փոր ձից ի րենց օ րի նակ նե րով։ 

 Պայ քա րիր կամ փա խիր

Մեր մարմ ում ներ կա ռուց ված այդ « Պայ քա րիր կամ փա խիր» 
ավ տո մատ հա մա կար գի շնոր հիվ սթ րե սը կա րող է մո բի լի զաց
նել, է ներ գի ա հա ղոր դել մեզ՝ խթա նե լով ո րո շում եր կա յաց նե լու 
մեր ու նա կու թյու նը և լի նել ան գամ մո տի վա ցի այի և ստեղ ծա րա
րու թյան աղ բյուր (օ րի նակ՝ քննու թյուն նե րի կամ այլ ար տա կարգ 

ի րա վի ճակ նե րի ժա մա նակ)։ Վտան գի դեպ քում մեր ու ղե ղում հն չում է տագ նա պի ազ դան շա նը, 
ո րն իր հեր թին ան մի ջա պես խթա նում է կեն սա բա նա կան ար ձա գան քի մի ո ղջ շղ թա։ Ու ղե ղը, 
նյար դային հա մա կար գը, հոր մոն նե րը, ներ քին օր գան նե րը` ա մեն ի նչ մի ա նում է: Ե թե գի տենք, 
թե ի նչ պես է գոր ծում ար ձա գանք նե րի այս շղ թան, կա րող ե նք սո վո րել ի նք ներս մեզ տի րա պե
տել սթ րե սի ժա մա նակ:

 Հի շե՛ք, սթ րե սը կյանք է փր կում։ 

Ա ռա վել պատ կե րա վոր դարձ նե լու հա մար դասընթացավարը կարող է օգտագործել մի կարճ 
տե սա նյութ։

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 4

Սթ րե սի ֆի զի ո լո գի ան 

Նպատակ. Մասնակիցներին ներկայացնել սթրեսի ֆիզիոլոգիան. ի՞նչ է տեղի 
ունենում մարմում սթրեսային իրավիճակներում
Տևողություն. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Տեսանյութ (ըստ դասընթացավարի նախընտրության)
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Մաս նա կից նե րը դի տում են սթ րե սի ֆի զի ո լո գի այի մա սին կարճ տե սա նյութ։ Տե սա նյու թին 
զու գըն թաց՝ դա սըն թա ցա վա րը խոս քով ներ կա յաց նում և վեր լու ծում է այն։ 

Ու ղե ղը կար դում է սպառ նա լի քը և ազ դան շան է հա ղոր դում մա կե րի կամ ե րին։ Մա կե րի
կամ ե րը ար տադ րում են սթ րե սի հոր մոն ներ՝ կոր տի զոլ և ադ րե նա լին։ Ա դ րե նա լին և կոր
տի զոլ հոր մոն նե րը հե ղե ղում են մեր մար մի նը՝ օգ նե լով մկան նե րին և սր տին աշ խա տել, 
թեթ ևաց նել ցա վը, խթա նել շա քա րի ար տադ րու թյու նը և այլն: Շն չա ռու թյու նը հա ճա խա նում 
է՝ խթա նե լով ա րյան մեջ թթ ված նի հոս քը։ Սիրտն ա վե լի ա րագ է բա բա խում՝ ու ղե ղին և 
մկան նե րին շտապ թթ վա ծին հասց նե լու հա մար (որ պես զի մենք ա րագ մտա ծենք, ա րագ 
գոր ծենք և այլն)։ Լսո ղու թյու նը սր վում է։ Բի բե րը լայ նա նում են` ա վե լի լավ տես նե լու հա մար։ 
Լյար դը ա րյան մեջ վա ռե լիք է լց նում`  ճարպ և    շա քար, ա րագ է ներ գի ա ստա նա լու ու վա ռե լիք 
ա պա հո վե լու հա մար։ Դրան զու գըն թաց, մեր բռունցք նե րը սեղմ վում ե ն՝ է ներ գի ա խնայե լու 
հա մար, դան դա ղում են մար սո ղա կան և ի մու նային հա մա կար գե րը։ Մար մի նը սա ռը պա հե
լու հա մար մենք սկ սում եք քրտ նել։ Մկան նե րը ձգ վում ե ն։ Մար մի նը պատ րաստ է ար ձա
գան քել սթ րե սային ի րա վի ճա կին։ Սա շատ լավ հա մա կարգ ված թի մային աշ խա տանք է ։
Ն ման պա հե րին դա դա րեց վում են մարմ ի բո լոր «լ րա ցու ցիչ» գոր ծըն թաց նե րը, օ րի նակ՝ 
մար սո ղու թյու նը: Այս պատ ճա ռով է, որ սթ րե սից ան մի ջա պես հե տո հա ճախ նկատ վում է 
ա խոր ժա կի աճ, քա նի որ բջիջ նե րը պետք է շտապ հա մալր վեն: Ար դյուն քում՝ մենք սո վո րա
կա նից շատ ե նք ու տում։

  Բայց ե թե սթ րե սը դրա կան եր ևույթ է, ին չո՞ւ պետք է վա խե նանք դրա նից։

Վ տան գի պա հին « Պայ քա րիր կամ փա խիր» ար ձա գան քը չա փա զանց կար ևոր է: Մար մի նը մո
բի լի զաց ված է, ու շադ րու թյունն ու մարմ ի բո լոր ռե սուրս ներն ամ բող ջո վին ու ղղ վում են ի րա
վի ճա կը հաղ թա հա րե լուն։ Սա կայն մենք ի վի ճա կի չենք եր կար ժա մա նակ գտն վել նման սթ րե
սային պայ ման նե րում: Ո ւժ գին սթ րե սային լար վա ծու թյու նից հե տո ան հրա ժեշտ է հնա րա վո րինս 
ա րագ վե րա դառ նալ մարմ ի բնա կա նոն աշ խա տան քին: Տևա կան սթ րե սը և դրա հետ ևան քով 
սթ րե սի հոր մո նի՝ կոր տի զո լի շա րու նա կա կան ար տա զա տու մը կա րող է չա փա զանց վնա սա կար 
լի նել։ Հետ ևա բար, պետք է փոր ձել վե րահս կել սթ րե սի մեր ար ձա գան քը՝ կա ռա վա րել սթ րե սը, 
ին չին կանդ րա դառ նանք հե տա գա յում։ 

Սթ րես և ար դյու նա վե տու թյուն կամ կա տա րո ղա կան. Սթ րե սի մա կար դակն ու ղիղ ան դրա դառ
նում է նաև մեր ու ս ման կամ աշ խա տան քի ար դյու նա վե տու թյան վրա (YerkesDodson, 1908)։ 
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 Բարձր սթ րե սի կամ գեր լար վա ծու թյան դեպ քում ար դյու նա վե տու թյու նը տու ժում է, քա նի որ ճնշ
ման ներ քո դժ վար է կենտ րո նա նալ և կա ռա վա րել հույ զե րը։ Միև նույն ժա մա նակ, սթ րե սի բա
ցար ձակ բա ցա կա յու թյու նը կա րող է ձանձ րույթ ա ռա ջաց նել և դառ նալ մո տի վա ցի այի ան կման 
պատ ճառ։

 Մի ջի նում, լա վա գույն կա տա րո ղա կա նի կամ ար դյու նա վե տու թյան գո տին գտն վում է սթ րե սի 
չա փա վոր մա կար դա կում։ Օպ տի մալ ար դյու նա վե տու թյան այս գո տին տար բեր մարդ կանց մոտ 
տար բեր է։ Ո րոշ մար դիկ կա րող են ա մե նաար դյու նա վետ կեր պով գոր ծել բարձր մր ցակ ցու թյան 
պայ ման նե րում՝ կենտ րո նաց նե լով ի րենց կա րո ղու թյուն ներն ու նե րու ժը։ Բո լո րիս ծա նոթ է մի 
ի րա վի ճակ, ե րբ հա ջորդ օր վա քն նու թյան «ճն շում» ու սթ րե սը ան հրա ժեշտ ե ն՝ մեծ ծա վա լի 
նյու թը կարճ ժամ կե տում յու րաց նե լու ու աշ խա տու նակ մա լու հա մար։ Սրան հա կա ռակ, մեկ այլ 
մար դու հա մար մր ցակ ցու թյու նը կամ սուղ ժամ կետ նե րի պայ ման ներն ա վե լորդ լար վա ծու թյան 
ու սթ րե սի պատ ճառ հան դի սա նա լով, բե րում են ցածր ար դյու նա վե տու թյան. օ րի նակ, ե րբ ըն դու
նակ ու պատ րաստ ված սո վո րո ղը քն նու թյան ժա մա նակ ցածր գնա հա տա կան է ստա նում։ Եր ևի 
բո լորս գի տենք ար դյու նա վե տու թյան մեր սե փա կան գո տին ճիշտ աշ խա տեց նե լու ե ղա նակ նե րը։ 
Ի սկ ու սու ցիչ ներն այդ «ձ ևա չա փը» օգ տա գոր ծում են նաև ի րենց դա սա ժա մը կա ռու ցե լիս՝ սո վո
րող նե րի ար դյու նա վե տու թյու նը խթա նե լու ու պահ պա նե լու հա մար։ 
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 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Սթ րեսն ան խու սա փե լի է։ Սթ րե սը մեր մարմ ի բնա կան ար ձա գանքն է ֆի զի կա կան և/ կամ 
է մո ցի ո նալ մար տահ րա վե րին և օգ նում է մեզ դի մա կայել դժ վա րին ի րա վի ճակ նե րին։ Այն 
ա մեն ևին էլ թու լու թյան նշան չէ։ Ը նդ հա կա ռա կը, սթ րե սը հա մընդ հա նուր եր ևույթ է, յու
րա քան չյու րը կա րող է սթ րես ապ րել՝ ան կախ մշա կույ թից, սո ցի ա լա կան կար գա վի ճա կից, 
տա րի քից, սե ռից, մաս նա գի տու թյու նից և այլն։ Մի փոքր սթ րե սը կյան քը դարձ նում է ա վե լի 
հե տաքր քիր և մար տահ րա վեր նե րով լի։ Դրա կան և չա փա վոր սթ րե սը օգ տա կար է մար դու 
մար մի նը, միտքն ու է ներ գի ան ակ տի վաց նե լու գոր ծում, նպաս տում է մարմ ի ա ռա վե լա
գույն ար դյու նա վե տու թյան դրս ևոր մա նը և բարձ րաց նում է զգո նու թյու նը՝ ա ռանց վնա սե լու 
օր գա նիզ մին: Սա կայն տևա կան սթ րե սը վնա սա կար է։ Սթ րե սի ար ձա գան քը հնա րա վոր է 
ու պետք է կա ռա վա րել։

Սթ րե սի ար ձա գան քը վե րահս կե լու հա մար օգ տա կար է շն չա ռա կան տար բեր վար ժու թյուն նե րի 
կի րա ռու մը։ 

Շն չա ռու թյու նը՝ սթ րե սը հաղ թա հա րե լու մի ջոց 

Տ ևո ղու թյուն. 10 րո պե

Շն չա ռու թյու նը մեզ հա մար այն քան բնա կան մի գոր ծո ղու թյուն է, որ հա գե ցած օր վա ըն թաց քում 
այն մե խա նի կո րեն կա տա րե լիս, մենք ան գամ չենք գի տակ ցում դրա կար ևո րու թյու նը և ոչ էլ 
ա ռանձ նա պես ու շադ րու թյուն ե նք դարձ նում մեր շն չե լու պրո ցե սին կամ ա ռանձ նա հատ կու թյուն
նե րին։ Հա վա նա բար, մե զա նից շա տե րը չեն էլ պատ կե րաց նում, թե շն չա ռու թյունն ի նչ պես կա
րող է ազ դել մեր ի նք նազ գա ցո ղու թյան ու ա ռող ջու թյան վրա։ Բայց այն ազ դում է։ Շն չա ռու թյունն 
ան հրա ժեշտ է մեր մար մի նը և ու ղե ղը թթ ված նով ա պա հո վե լու հա մար։ Մեր շն չա ռու թյունն ար
տա ցո լում է մեր մարմ ում առ կա լար վա ծու թյան մա կար դա կը։ Մի ջի նում՝ մար դը մեկ րո պե ում 
1220 շունչար տա շունչ է կա տա րում։ Սթ րե սի և լար վա ծու թյան պայ ման նե րում մեր շն չա ռու թյու
նը, որ պես կա նոն, մա կե րե սային է դառ նում և ա րա գա նում է։ Դժ վար է մի ա ժա մա նակ լի նել լար
ված և հան գիստ շն չել, այն պես չէ՞։ Ե րբ հան գիստ ե նք՝ մենք լի ար ժեք ու խորն ե նք շն չում։ 

Գո յու թյուն ու նի շն չա ռու թյուն եր կու հիմ ա կան ե ղա նակ. կրծ քա վան դա կային շն չա ռու թյուն ու 
ստո ծա նու մաս նակ ցու թյամբ՝ ո րո վայ նային շն չա ռու թյուն։ Շն չա ռու թյան ե րկ րորդ ե ղա նա կը 
նպաս տում է թթ ված նի և ած խած նի ա մե նաար դյու նա վետ փա խա նա կու թյա նը։ Նո րա ծին նե րը 
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և ե րե խա նե րը, ի նք նա բե րա բար, հիմ ա կա նում շն չում ե ն՝ աշ խա տեց նե լով ո րո վայ նը։ Ի սկ մե
ծա հա սակ նե րը հա ճախ, որ պես կա նոն, սթ րե սին հար մար վե լու հետ ևան քով, շն չա ռու թյան այլ 
սո վո րու թյուն են ձեռք բե րում՝ շն չում են ա րագ ու մա կե րե սային։ 

Խո րը ո րո վայ նային շն չա ռու թյու նը հանգս տաց նում է ու խա ղա ղեց նում։ Այն նաև նվա զեց նում է 
լար վա ծու թյունն ու սթ րե սի ախ տան շան նե րը, օգ նում գլ խա ցա վի, ա րյան բարձր ճնշ ման, ան քնու
թյան, ան հանգս տու թյան, վա խի ու տագ նա պի դեպ քե րում։ Խոր քային շն չա ռու թյան կի րա ռու մը 
նպաս տում է նաև կենտ րո նաց մա նը, օգ նում է բարձր պա հել է ներ գի այի, աշ խա տու նա կու թյան 
և ար դյու նա վե տու թյան մա կար դա կը։ Հանգս տաց նող կամ թու լաց նող շն չա ռա կան տեխ նի կային 
կա րե լի է հեշ տու թյամբ տի րա պե տել՝ այն հա ճա խա կի կի րա ռե լով։ Որ պես կա նոն, օ րա կան ըն
դա մե նը ե րե քից հինգ րո պե խոր քային շն չա ռա կան վար ժու թյուն նե րի կի րա ռում օգ նում է տե
սա նե լի դրա կան փո փո խու թյուն ներ ար ձա նագ րել։ Շն չա ռա կան այս վար ժու թյու նը կա րե լի է ա նել 
օր վա ցան կա ցած պա հի, գրե թե ցան կա ցած վայ րում (օ րի նակ՝ աշ խա տա վայ րում, տա նը գործ 
ա նե լիս, զբոս նե լիս, մե քե նայի ղե կին, քնե լուց ա ռաջ և այլն)։ Այն օգ տա կար է թե՛ սթ րե սային ի րա
վի ճակ նե րում, թե՛ լար ված ի րա դրություններից հե տո և/ կամ դրա նից ա ռաջ։
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 Խոր քային շն չա ռու թյուն
Նպատակ. Տեղեկանալ շնչառության տարբեր եղանակների մասին և 
գործնականում կիրառել 
Տևողություն. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր կամ պարագաներ. Տեսանյութ՝ (ըստ ցանկության) 
RELAX AND BREATHE: Do Nothing for 10 Minutes – YouTube

Մի պահ ու շադ րու թյուն դարձ րեք, թե ի նչ պե՞ս եք շն չում հենց հի մա։ Դան դա՞ղ, թե՞ ա րագ։ 
Խո՞ րը, թե՞ մա կե րե սային։ Միշտ նույն կե՞րպ եք շն չում, թե՞ նկա տում եք, որ եր բեմ ձեր շն չա
ռու թյունն ա րա գա նում է։ Շն չենք ա ռանց լար վա ծու թյան։

•  Մի ձեռ քը դրեք ձեր կրծ քա վան դա կին, ի սկ մյուս ձեռ քը՝ ո րո վայ նին։
• Ք թով դան դաղ և խո րը շունչ քա շեք՝ ո րո վայ նը հնա րա վո րինս լց նե լով օ դով։ 
• Դան դաղ ար տաշն չեք։ 
• Ձեռ քի օգ նու թյամբ հետ ևեք, թե ի նչ պես է ձեր ո րո վայ նը բարձ րա նում և իջ նում, մինչ դեռ 

կրծ քա վան դա կը գրե թե ան շարժ է մում։ 
• Կրկ նեք այս վար ժու թյու նը մի քա նի ան գամ։ 
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 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Շն չա ռու թյու նը կեն սա կան նշա նա կու թյուն ու նի։ Մեր շն չա ռու թյունն ար տա ցո լում է մեր 
մարմ ում առ կա լար վա ծու թյան մա կար դա կը։ Շն չա ռու թյան մի ջո ցով կա րե լի է կա ռա վա րել 
մեր սթ րե սի ար ձա գան քը։ Շն չա ռա կան տեխ նի կային կա րե լի է հեշ տու թյամբ տի րա պե տել՝ 
այն հա ճա խա կի կի րա ռե լով։

 

Շն չա ռա կան տեխ նի կա նե րի բազ մա զա նու թյու նը հնա րա վո րու թյուն է տա լիս տար բեր շն չա
ռա կան վար ժու թյուն ներ օգ տա գոր ծե լով գտ նել ձեզ հա մար ա մե նաար դյու նա վետ տար բե
րա կը։ Փոր ձար կեք մի քա նի սը և զգա ցեք յու րա քան չյուր տեխ նի կայի ա ռա վե լու թյու նը։ 
Հա մա ցան ցից կա րող եք ծա նո թա նալ նաև շն չա ռա կան մի շարք այլ վար ժու թյուն նե րի և, 
հետ ևե լով ու ղ ղոր դում ե րին, զու գա հեռ կա տա րել դրանք ձեզ հար մար պա հին ու վայ րում։ 
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•	 Սթ րե սը կար ևոր է գո յատև ման հա մար:

 ՀԱՆ ԴԻ ՊՈՒՄ 2 

 Հան դիպ ման թե մա ներ
•	 Սթ րե սի աղ բյուր նե րը, սթ րե սի գոր ծոն ներն ու տե սակ նե րը 
•	 Սթ րե սի տար բեր դրս ևո րում ե րը կամ ն շան նե րը
•	  Հանգս տաց նող տեխ նի կա « մարմ ի սկա նա վո րում»
 
Անհ րա ժեշտ նյու թեր 
•	 Ան վա նա քար տեր (A4 ֆորմատ)
•	 Տպ ված «Անձ նա կան կյան քի ի րա դար ձու թյուն նե րը» հար ցա թեր թիկ յու րա քան չյուր մաս

նակ ցի հա մար (օ րի նա կը տե՛ս Հա վել ված 2)
•	  Մեծ թղ թա կա լի ե րեք պաս տառ՝ պա տին փակց նե լու հա մար 
•	  Սթրեսի տեսակների սահմանումերը պաստառի, սահակի կամ առանձին A4 ֆորմատի 

թերթիկների վրա
•	 Կպ չուն ժա պա վեն՝ պաս տառ նե րը պա տին փակց նե լու հա մար
•	  Մար կեր չորս գույ նի՝ պաս տա ռի վրա գրե լու հա մար
•	  Տեխ նի կա կան մի ջոց ներ՝ հա մա կար գիչ, պրոյեկ տոր և էկ րան

Նա խորդ հան դիպ ման վեր հի շում 

Տ ևո ղու թյուն. 10 րո պե

 Ե կենք վեր հի շենք նա խորդ հան դիպ մա նը մեր քն նար կած թե մա նե րը՝ հար ցու պա տաս խա նի մի
ջո ցով.

 Հար ցու պա տաս խա նը կա րող է գր ված լի նել պաս տա ռի վրա կամ ցու ցադր վել սա հի կի վրա։ 

Մաս նա կից նե րը ը նտ րում են տր ված պա տաս խան նե րից մի այն մի տար բե րակ, ո րը ճիշտ են 
հա մա րում։ Ու ղե ցույ ցում ա ռանձ նաց ված են « ճիշտ» պա տաս խա նե րը, բա ցա ռու թյամբ՝ չոր րորդ 
հար ցի դեպ քում (Ո՞ր տար բե րակն է սխալ)։ 

 Հարց 1. Սթ րե սը բո լո րո վին ոչ մի դեր չի կա տա րում մեր կյան քում.
•	  Մեր մար մի նը պատ րաստ չէ սթ րե սին են թարկ վե լու:
•	 Սթ րե սը պար տա դիր հո գե բա նա կան խն դիր ներ է ա ռա ջաց նում:
•	 Սթ րե սը կար ևոր է գո յատև ման հա մար:
•	 Սթ րե սի դրս ևո րում ե րը թու լու թյան և խո ցե լի ու թյան նշան ե ն:
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•	 Սթ րե սի չա փա վոր մա կար դա կը կա րող է խթա նել ար դյու նա վե տու թյու նը:

•	 Սթ րե սի բնա ծին կեն սա բա նա կան պա տաս խանն է:

•	 Ն պաս տում է քա շի նվա զեց մա նը:

 Հարց 2. Սթ րե սը և ար դյու նա վե տու թյու նը. 
•	 Որ քան բարձր է սթ րե սի մա կար դա կը, այն քան ա վե լի ար դյու նա վետ է աշ խա տան քը:
•	  Լա վա գույն ար դյուն քը մի այն սթ րե սի ցածր մա կար դա կի դեպ քում է հնա րա վոր: 
•	 Սթ րե սը և կա տա րո ղա կա նը կամ ար դյու նա վե տու թյու նը փոխ կա պակց ված չեն:
•	 Սթ րե սի չա փա վոր մա կար դա կը կա րող է խթա նել ար դյու նա վե տու թյու նը:

Հարց 3. «Պայքարի՛ր կամ փա խիր» ար ձա գան քը.
•	  Խո չըն դոտ է հան դի սա նում սպառ նա ցող կամ վ տան գա վոր ի րա դար ձու թյուն նե րի ժա մա

նակ:
•	  Դի տարկ վում է մի այն ո րոշ մարդ կանց մոտ, ով քեր կա րո ղա նում են կա ռա վա րել ի րենց 

հույ զե րը:
•	 Սթ րե սի բնա ծին կեն սա բա նա կան պա տաս խանն է:
•	  Կա րող է կա ռա վար վել կամ քի ու ժով:

 Հարց 4. Հան գիստ կամ խո րը շն չա ռու թյունն ու նի հետ ևյալ ա ռա վե լու թյուն նե րը (Ո ՞ր տար բե
րակն է սխալ).

•	  Բա րե լա վում է թթ ված նի մա տա կա րա րու մը դե պի գլ խու ղեղ և մկան ներ :
•	 Օգ նում է գլ խա ցա վի դեպ քում :
•	 Օգ նում է հաղ թա հա րել քնե լու դժ վա րու թյուն նե րը:
•	 Ն պաս տում է քա շի նվա զեց մա նը:
•	  Կան խում է խու ճապն ու ան հանգս տու թյու նը։

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 1

Սթ րե սի աղ բյուր նե րը 
Նպատակ. Ճանաչել սթրեսի աղբյուրները և վերհանել անձնական սթրեսածին գործոններն ու 

դրանց ազդեցությունը
Տևողություն. 30 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Տպված «Անձնական կյանքի իրադարձությունները» 
հարցաթերթիկ (Հավելված 2)

 Դուք ճա նա չո՞ւմ եք ձեր սթ րե սի գոր ծոն նե րը։ 

Ըն դու նե լով, որ սթ րե սը մեր կյան քի ան խու սա փե լի մասն է կազ մում, կար ևոր է ի մա նալ, թե ին չը 
կա րող է սթ րե սի հան գեց նել, ո րո՞նք են մեր կյան քում սթ րե սի աղ բյուր նե րը։ Սթ րե սա ծին գոր ծոն
նե րի ճա նա չու մը սթ րե սը նվա զեց նե լու և սթ րե սի դեմ պայ քա րե լու՝ թիվ մեկ բա նա լին է։ Պարզ 
է, որ ո րո շա կի գոր ծոն ներ, ի նչ պի սիք են, օ րի նակ, պա տե րազ մը կամ ան վտան գու թյան մտա վա
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խու թյուն նե րը, տն տե սա կան և քա ղա քա կան ճգ նա ժա մը և այլն, սթ րե սա ծին են բո լո րիս հա մար։ 
Մի ա ժա մա նակ, մե զա նից յու րա քան չյու րը ա ռանձ նա նում է իր ու րույն ի րա վի ճա կով։ Չմո ռա նանք 
նաև, որ աշ խա տան քի հետ կապ ված սթ րե սային գոր ծոն նե րը տար բեր ծա վա լով ու ու ժգ նու
թյամբ գրե թե միշտ առ կա են բո լո րի մոտ, սա կայն ո րոշ մաս նա գի տու թյուն ներ, հաս կա նա լի 
պատ ճառ նե րով, «ա ռա վել սթ րե սային» ե ն։ Օ րի նակ՝ ու սու ցիչ նե րի դեպ քում, սթ րե սի հա րու ցիչ 
կա րող է լի նել կա տար ման են թա կա մե ծա ծա վալ աշ խա տանքն ու պա տաս խա նատ վու թյան բե
ռը, ի նչ պես նաև «աղմ կոտ դպ րո ցա կան մի ջա վայ րը», աշ խա տան քային փո փոխ վող պա հանջ նե
րը, ան վտան գու թյան և այլ խն դիր նե րը հա մայն քում և այլն։ 

Ե կեք փոր ձենք գործ նա կան մի վեր լու ծու թյան օգ նու թյամբ յու րա քան չյուրս ի նք ներս մեզ հա մար 
հաս կա նալ սթ րե սի գոր ծոն նե րը։ Սթ րե սի սե փա կան աղ բյուր նե րը ճա նա չե լը կօգ նի այ նու հետ 
մշա կել սթ րե սը նվա զեց նե լու կամ դրան ար ձա գան քե լու մե թոդ ներն ու ճա նա պարհ նե րը։

Ա նձ նա կան կյան քի ի րա դար ձու թյուն նե րը

Մաս նա կից նե րին տրա մադր վում է հար ցա թեր թի կը՝ հետ ևյալ հրա հան գով.

 Ծա նո թա ցեք հար ցա թեր թի կում նշ ված ի րա դար ձու թյուն նե րին և մտա ծեք՝ ո րոնք են ձեր կյան
քի տար բեր սթ րե սային ի րա դար ձու թյուն նե րը, և որ քա նով են դրանք սթ րե սային ան ձամբ 
ձեզ հա մար։ Շր ջա նա կի մեջ ա ռեք վեր ջին 12 ա միս նե րի ըն թաց քում ձեզ հետ պա տա հած 
ի րա դար ձու թյուն նե րը (ան ձամբ ձեզ վե րա բե րող գոր ծոն նե րը)։ Ե թե ձեզ սթ րես պատ ճա ռած 
գոր ծոն նե րը չկան նշ ված նե րի մեջ, ա վե լաց րեք դրանք հար ցա թեր թի կի ներք ևի հատ վա ծում 
դրա հա մար հատ կաց ված տո ղե րում։ Սթ րե սային գոր ծոն նե րը կամ ի րա դար ձու թյուն նե րը 
նշե լուց հե տո, հա ջորդ գոր ծո ղու թյամբ գնա հա տեք սթ րե սային գոր ծո նի՝ ձեզ վրա ու նե ցած 
ազ դե ցու թյու նը 1ից 10ը սանդ ղա կով (10ը սթ րե սի ա մե նա բարձր մա կար դակն է)՝ մի ա վո
րը նշե լով սթ րե սի հա մա պա տաս խան գոր ծո նի դի մաց։ Ա վար տե լուց հե տո մեկ ան գամ ևս 
վե րա նայեք ձեր նշում ե րը, մտա ծեք ի րա դար ձու թյան՝ ձեզ հա մար ու նե ցած նշա նա կու թյան 
մա սին. ո րո շեք ձեր զգա ցո ղու թյուն նե րը (տխ րու թյուն, վախ, զայ րույթ, հի աս թա փու թյուն)։ 

Աշ խա տան քը կա տար վում է ան հա տա կան՝ յու րա քան չյու րին տա լով սե փա կան վեր լու ծու
թյան հնա րա վո րու թյուն։
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Սթ րե սային ի րա դար ձու թյուն/ գործ Մի ա վոր (1-10)

Կո ղակ ցի մահ

Ըն տա նե կան բռ նու թյուն

Ա պա հար զան

Ա մուս նա լու ծու թյուն

Ընդ հա րում կամ բռ նու թյուն հա մայն քում (գն դա կո ծու թյուն, կրա կոց ներ)

Ըն տա նի քի ան դա մի մահ

Սե փա կան հի վան դու թյուն կամ վնաս վածք

Ա մուս նու թյուն

Աշ խա տան քից ա զա տում

Ա մուս նա կան վե րա մի ա վո րում

Թո շա կի ան ցում

Ըն տա նի քի ան դա մի ա ռող ջա կան խն դիր

Հ ղի ու թյուն

Ըն տա նի քի նոր ան դամ եր (օ րի նակ՝ նո րա ծին, ձեր տուն տե ղա փոխ ված 
բա րե կամ եր...)

Աշ խա տան քային պար տա կա նու թյուն նե րի զգա լի փո փո խու թյուն

Ֆի նան սա կան կար գա վի ճա կի փո փո խու թյուն

Մ տե րիմ ըն կե րոջ մահ

Աշ խա տան քի փո փո խու թյուն

Ա մուս նա կան վեճ

Ֆի զի կա կան տե ղա փո խու թյուն (տե ղա փո խու թյուն նոր աշ խա տան քի՝ այլ 
բնա կա վայր)

Կեն սա պայ ման ներ
Որ դու կամ դս տեր՝ տնից հե ռա նա լը
Խն դիր ներ ա մուս նու/կ նոջ հա րա զատ նե րի հետ
Կո ղակ ցի աշ խա տան քի կո րուստ
Ղե կա վա րի, գոր ծըն կեր նե րի հետ խն դիր ներ
Աշ խա տան քային ոչ պատ շաճ պայ ման ներ
Ար տերկ րում ապ րող ըն տա նի քի ան դամ եր
Ա վե լաց րեք սթ րե սային այլ գոր ծոն ներ, ե թե դրանք նշ ված չեն վեր ևում
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Թեև այս վեր լու ծու թյան հիմ ա կան նպա տակն է հնա րա վո րու թյուն տալ մաս նա
կից նե րին, կիս վել ի րենց փոր ձա ռու թյամբ, վեր լու ծել ի րենց ան ձնա կան ի րա վի ճա
կը, սա կայն դա պետք է տե ղի ու նե նա բա ցա ռա պես խմ բի ան դա մի ցան կու թյամբ։ 
Մաս նա կից նե րի մեծ մա սը հիմ ա կա նում պատ րաս տա կա մու թյամբ պատ մում են 
ի րենց կյան քում տե ղի ու նե ցած ցա վա լի կամ ճն շող ի րա դար ձու թյուն նե րի մա սին։ 
Դրա հա մար կար ևոր նա խադ րյալ կա րող է լի նել բա րյա ցա կամ, վս տա հե լի մթնո
լոր տը խմ բի ներ սում։ 

Պետք է պատ րաստ լի նել, որ ո րոշ պատ մու թյուն ներ կա րող են չա փա զանց տխուր 
լի նել և հու զա կան ան կան խա տե սե լի ար ձա գանք ա ռա ջաց նել մաս նա կից նե րի ու 
խմ բա վա րի մոտ։ 

 Հա ջորդ ա ռա ջադ րան քի նպա տակն է բա ցա սա կան ապ րում ե րի կող քին ը նդգ
ծել նաև դրա կան նե րը և դրա նով մի փոքր հա կազ դել խմ բի մասնակից նե րի տրա
մադ րու թյան ան կմա նը։ 

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 2

 Մեր կյան քի դրա կան կող մերն ու ի րա դար ձու թյուն նե րը

Նպատակ. Ճանաչել ու արժևորել կյանքում տեղի ունեցող դրական 
իրադարձությունները 
Տևողությունը. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր 

 Կյան քը բաղ կա ցած է ոչ մի այն սթ րե սային և դժ վար պա հե րից։ Յու րա քան չյու րիս կյան քում առ
կա են նաև դրա կան ի րա դար ձու թյուն ներ ու լու սա վոր ժա մա նակ ներ, ո րոնք մեզ հույս են ներշն
չում և ու ժ են տա լիս դժ վա րու թյուն նե րի ա ռջև չընկր կե լու հա մար. մեր ըն տա նի քը, ըն կեր նե րը, 
աշ խա տան քը և ձեռք բե րում ե րը, մեր մեծ ու փոքր նպա տակ նե րը, ծրագ րե րը և գա ղա փար նե րը, 
մեր սի րած զբաղ մունք նե րը և այլն։ Հա ճախ բա ցա սա կան, ճն շող ի րա դար ձու թյուն նե րից ը նկճ

«Ո՞վ կցան կա նա խո սել»։ 

Մաս նա կից նե րը հեր թով պատ մում են ի րենց կյան քում մեծ կամ փոքր սթ րես պատ ճա ռած 
ի րա դար ձու թյուն նե րի մա սին։ Դա սըն թա ցա վա րը հար ցե րով ու ղ ղոր դում է նրանց։ 

Որ քան շատ են վեր ջին 12 ա մս վա ըն թաց քում առ կա սթե սի գոր ծո ննե րը, այն քան մեծ է հա
վա նա կա նու թյու նը, որ մենք լար ված, հոգ նած կամ դյու րագր գիռ կլի նենք։ 
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Արժ ևո րենք դրա կա նը

 Հի շեք վեր ջին 12 ա միս նե րի ըն թաց քում տե ղի ու նե ցած ի րա դար ձու թյուն նե րը, օ րը, պա հը, 
ե րբ դուք ձեզ ա նա սե լի լավ է իք զգում։

 Տար բե րակ 1. Ն շեք այն ե րեք լավ բա նե րը, որ տե ղի են ու նե ցել ձեր կյան քում, ո րի հա մար 
շնոր հա կալ եք, եր ջա նիկ եք կամ ո րով հպարտ եք (դա սըն թա ցա վա րը կա րող է օգ նել մաս
նա կից նե րին՝ հարց նե լով ըն տա նի քում ծն ված նոր ե րե խա նե րի մա սին, աշ խա տան քային 
ձեռք բե րում ե րի, նշա նա կա լից հան դի պում ե րի մա սին և այլն)։

 Տար բե րակ 2. Մտա ծեք ձեր ու ժեղ կող մե րի կամ ար ժա նիք նե րի մա սին և գրի ա ռեք ա ռն
վազն ե րե քը։ Փոր ձեք բա ցատ րել՝ ին չո՞ւ եք դրանք «ու ժեղ կողմ» հա մա րում և ձեր կյան քի մի 
դր վա գով ցույց տվեք, թե ի նչ պես է դա օգ նել ձեզ կամ ու րիշ նե րին։ Ե թե դժ վա րա նում ե նք 
ի նք ներդ ձեր ու ժեղ կող մե րը ներ կա յաց նել, մտա ծեք, թե ի նչ պես ձեզ կբ նու թագ րե ին ձեր հա
րա զատ ներն ու մտե րիմ ըն կեր նե րը։ 

 Տար բե րակ 3. Մտա ծեք ձեր կյան քում ե րբ ևի ցե հան դի պած մար դու կամ մարդ կանց մա սին, 
ո րոնց ե րախ տա պարտ կամ շնոր հա կալ եք ի նչոր բա նի հա մար։ Ար տա հայ տեք ձեր ե րախ
տա գի տու թյունն այդ մար դուն կամ մարդ կանց։ 

ված՝ մենք չենք տես նում, չենք կար ևո րում դրա կա նը։ Հա վա տա ցեք, որ նույ նիսկ ա մե նա բա ցա
սա կան տրա մադր ված մար դիկ ի րենց գո նե մի փոքր ա վե լի լավ կզ գան՝ սո վո րե լով ի րենց շուրջ 
տես նել ու ա րժ ևո րել դրա կա նը, ու րա խա բե րը, հա ճե լին, դու րե կա նը։ Ե կե՛ք վեր հա նենք դրանք ու 
մեկ ան գամ ևս ը նդ գծենք դրանց նշա նա կու թյու նը։

 

Ար տա քին ու ներ քին սթ րե սի աղ բյուր նե րը և սթ րե սի տե սակ նե րը

Տ ևո ղու թյու նը. 20 րո պե

Անձ նա կան կյան քի ի րա դար ձու թյուն նե րի վեր լու ծու թյու նը կա րող է օգ նել մեզ տա րան ջա տել 
սթ րե սի գոր ծոն նե րի եր կու հիմ ա կան տե սակ ներ՝ ար տա քին և ներ քին։ Ե կեք վեր հի շենք քիչ 
ա ռաջ նույ նա կա նաց ված ձեր սթ րե սի աղ բյուր նե րը։ Ան հա տա կան թե հա վա քա կան, սթ րե սի այդ 
նշ ված աղ բյուր նե րը հիմ ա կա նում ար տա քին գոր ծոն ներ ե ն՝ մեր վե րահս կո ղու թյու նից դուրս 
(պա տե րազմ, հի վան դու թյուն, ֆի նան սա կան խն դիր ներ և այլն)։ Սա կայն մեր վե րա բեր մուն քը 
տվյալ ի րա դար ձու թյանն, այն գնա հա տա կա նը կամ մի ա վո րը, ո րով որ մենք նկա րագ րում ե նք 
այդ սթ րե սային գոր ծո նի կշի ռը մեր կյան քում, մեր ան հա տա կան ներ քին ըն կա լում է՝ պայ մա
նա վոր ված մեր մտա ծո ղու թյան ա ռանձ նա հատ կու թյուն նե րով, ը նդ հա նուր ար ժե հա մա կար գով, 
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նա խորդ փոր ձա ռու թյամբ և այն (օ րի նակ՝ պա հանջ կոտ, հա վակ նոտ և այլն)։ Ար տա քին և ներ
քին սթ րե սի գոր ծոն նե րի տա րան ջա տում օգ նում է հաս կա նալ, թե ա րդյո՞ք տվյալ ան ձն ի նքն է 
« ներ սից» «ս տեղ ծում» իր սթ րե սը՝ իր մտա ծո ղու թյան ու ըն կալ ման ար դյուն քում, թե՞ են թարկ վում 
է շր ջա կա մի ջա վայ րի տար բեր ազ դե ցու թյուն նե րի, ո րոնք ան հա տա պես կամ հա վա քա կա նո րեն 
սթ րես են ա ռա ջաց նում (ար տա քին սթ րես): Օ րի նակ, « տեխ նո»ե րաժշ տու թյան ե րկր պա գուն այդ 
ե րաժշ տու թյու նը հա ճե լի է հա մա րում, ի սկ դա սա կան ե րաժշ տու թյան սի րա հա րի հա մար այս 
տե սա կի ե րաժշ տու թյու նը, ա մե նայն հա վա նա կա նու թյամբ, «սթ րե սային» է: Մեկ այլ օ րի նակ ևս. 
պատ կե րաց նենք մի ի րա վի ճակ, ե րբ մոտ 40 րո պե ու շա ցել ե նք չա փա զանց կար ևոր մի հան դի
պու մից կամ մի ջո ցա ռու մից։ Մե զա նից մի քա նի սի հա մար նման ի րա վի ճա կում հայտն վե լը ոչ մի 
սթ րես չի ա ռա ջաց նի. չէ՞ որ կա րե լի է պար զա պես ներս մտ նել ու նե րո ղու թյուն խնդ րել։ Մյուս նե
րի հա մար, սա կայն, այդ ի րա վի ճա կում հայտն վե լը հա վա սար է մղ ձա վան ջի, նրանք ա մոթ խած, 
այ լայլ ված կամ ան գամ վա խե ցած՝ կնա խընտ րեն դր սում մալ կամ գու ցե կես ճամ փից ետ դառ
նալ՝ ի րենց մե ղադ րե լով ան փու թու թյան ու ցր վա ծու թյան մեջ։ Այ սինքն, տվյալ ի րա վի ճա կի և 
դրա ըն կալ վող ազ դե ցու թյան մեր սե փա կան գնա հա տա կա նը ո րո շում է, թե որ քան սթ րե սային 
է ըն կալ վում տվյալ ի րա վի ճա կը մեր կող մից: Ի նչ պես ներ քին, այն պես էլ ար տա քին սթ րե սային 
գոր ծոն նե րը կա րող են ըն կալ վել դրա կան կամ բա ցա սա կան և չա փա զանց սուբյեկ տիվ ու ան
հա տա կան   են:

 Ըն դու նե լով, որ սթ րե սը մեր կյան քի ան բա ժան մասն է կազ մում, ե կեք հա մա ռոտ ան դրա դառ
նանք սթ րե սի տար բեր տե սակ նե րին։ Շա տե րը գու ցե չկար ևո րեն սթ րե սի տար բե րա կու մը, բայց 
ե րբ սթ րե սի մեջ ե նք, կա րող է օգ տա կար լի նել ի մա նա լը, թե որ տե սա կի հետ գործ ու նեք՝ դրա 
դեմ ար դյու նա վետ պայ քա րե լու հա մար:

Սթ րե սի տե սակ նե րը

 Ա ռա ջար կում եմ մի ա սին ըն թեր ցել սա հի կի կամ պաս տա ռի վրա ներ կա յաց ված սթ րե սի տար բեր 
տե սակ նե րի հա մա ռոտ սահ մա նում ե րը և քն նար կել։ 
•	 Ինչ պե՞ս հաս կա նալ դրանք։ 
•	 Ո՞րն է դրանց տար բե րու թյու նը։ 
•	 Ի՞նչ հաշ վի առ նել դրան ցից յու րա քան չյու րի դեպ քում։
•	 Դ րան ցից ո րի՞ փոր ձա ռու թյունն են ու նե ցել մաս նա կից նե րը կամ ո րի՞ն են ա վե լի լավ ծա նոթ։

Ամենօրյա սթրես 

Անձնական, հուզական, ընտանեկան և սոցիալական մակարդակներում տարբեր տեսակի 
լարվածությունից և դժվար իրավիճակներից առաջացած սթրես (օրինակ՝ քննություն, 
ամուսնական վեճ և այլն)։
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Սթ րե սի աղ բյուր նե րի ներ քին ու ար տա քին տա րան ջա տու մը, ի նչ պես որ սթ րե սի 
տե սակ նե րի վե րա բե րյալ քն նար կու մը կար ևոր է սթ րե սի հաղ թա հար ման տե սան
կյու նից։ Այն, ին չը սթ րես, ան հանգս տու թյուն, վախ է պատ ճա ռում մե կին, պար
տա դիր չէ, որ նույն քան սթ րե սային լի նի մեկ ու րի շի հա մար։ Ի րա վի ճա կի մեր 
ան ձնա կան ըն կա լու մը կամ վե րա բեր մուն քը տվյալ հան գա ման քե րին՝ ներ քին 

Կուտակային սթրես

Մշտական կամ շարունակական սթրեսը որոշակի ժամանակահատվածում (հաճախ աննկատ) 
կուտակվում է (օրինակ՝ խնդիրներ աշխատավայրում վերադասի հետ, ֆինանսական 
դժվարություններ, առողջական խնդիրներ, ոչ բարվոք կենսապայմաներ և այլն)։ 

Երկրորդային տրավմատիկ սթրես

Այլ անձանց հետ պատահած դժբախտ կամ վտանգավոր իրավիճակների մասին լսելու 
կամ համացանցի միջոցով տեղեկանալու հետևանքով առաջացած սթրես (օրինակ՝ 
պատերազմական իրադարձություններին հետևելու, տուժածների հետ շփվելու կամ 
նմանատիպ այլ դեպքերում)։

Մասնագիտական հյուծվածություն կամ սպառում

Աշխատանքին առնչվող սթրեսի երկարատև ենթարկվելու հետևանքով առաջացած հուզա
կան այրում կամ սպառում, երբ փոխվում է աշխատանքի հանդեպ մեր վերաբերմունքը, կորչում 
է հետաքրքրությունը և մոտիվացիան, հաճախանում են վեճերն ու տարաձայնությունները 
գործընկերների ու վերադասի հետ։ 

«Կարեկցողիկամ ապրումակցման հոգնածություն»

Ապրումակցման հետևանքով առաջացած սթրես՝ համակցված աշխատանքային կուտակային 
սթրեսի հետ. առավել բնորոշ է «սատարող» մասնագիտություններին, ինչպիսիք են, օրինակ, 
հոգեբանի և բուժքրոջ աշխատանքը։

Սուր սթրես կամ Ճգնաժամային և Տրավմատիկ սթրես 

Տրավմատիկ, կյանքին սպառնացող միջադեպի կամ իրադարձության արձագանք (օրինակ՝ 
երկրաշարժ, դժբախտ պատահար, ահաբեկչական ակտ և այլն) կամ, անգամ, այդպիսի 
միջադեպի կամ իրադարձության ականատես լինելը։ 
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գոր ծոն ներն են, ո րոնք կա րող են ո րո շիչ լի նել՝ ար տա քին գոր ծոնն ի րբև սթ րե սային ըն կա լե լու 
հար ցում։ Ը ստ այդմ՝ սթ րեսն ար դյու նա վետ կեր պով հաղ թա հա րե լու մո տե ցում ե րից մե կը մեր 
սե փա կան մտա ծե լա կեր պը ու կարծ րա ցած սո վո րու թյուն նե րը վե րա նայելն է։ Ա մե նօ րյա սթ րե սին 
գի տակ ցո րեն վե րա բեր վե լը և դրան հա կազ դե լը կն վա զեց նի կու տա կային սթ րե սի ա ռա ջա ցու մը։ 

Հե տա գա ան դրա դարձ այս թե մային՝ սթ րե սի հաղ թա հար ման մե թոդ նե րի քն նարկ ման ժա մա նակ։

 Հի մա, ե րբ գի տենք, որ ոչ մեկս չենք կա րող խու սա փել մեր կյան քի ըն թաց քում սթ րե սային պա
հեր ու նե նա լուց, ո րո՞նք են այն նշան նե րը, որ հու շում են մեզ, որ սթ րես ե նք ապ րում։ Ա մեն մարդ 
սթ րե սային ի րա վի ճա կին ա ռե րես վե լիս այլ կերպ է ար ձա գան քում։ Դրա հա մար ան հրա ժեշտ է 
սո վո րել ճա նա չել ու հաս կա նալ սթ րե սի մեր սե փա կան ար ձա գանք նե րը՝ դրանք ժա մա նա կին 
հայտ նա բե րե լու կամ  բա ցա հայ տե լու ու կա ռա վա րել սո վո րե լու հա մար։ 

Երբ սթ րե սի մեջ ե նք, ա պա դա հիմ ա կա նում դրս ևոր վում է. 
	 մեր մտ քի կամ մ տա ծո ղու թյան և հույ զե րի, 
	 վար քի կամ պահ ված քի և գոր ծո ղու թյուն նե րի,
	  մարմ ա կան կամ  ֆի զի ո լո գի ա կան ռե ակ ցի ա նե րի մի ջո ցով։

 Հա ջորդ հանձ նա րա րու թյան ըն թաց քում մենք կփոր ձենք հաս կա նալ, թե ի նչ պի սի ազ դե ցու թյուն 
է թող նում մեզ վրա սթ րե սը։ Մտա ծեք վեր ջերս ձեզ հետ պա տա հած մեկ կամ մի քա նի սթ րե
սային ի րա վի ճակ նե րի մա սին։ 

 

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Սթ րե սի աղ բյուր նե րը տար բեր են ու շատ ան հա տա կան։ Այ նու ա մե նայ նիվ, առ կա սթ րե սա
ծին գոր ծոն նե րից ու ի րա դար ձու թյուն նե րից ոչ պա կաս կար ևոր է նաև, թե ի նչ պես ե նք մենք 
ըն կա լում սթ րե սը կամ կյան քի տվյալ ի րա դար ձու թյու նը, ի ՞նչ կշիռ ե նք դրանց տա լիս, ի ՞նչ 
վե րա բեր մունք ցու ցա բե րում։ Յու րա քան չյու րիս կյան քում բա ցա սա կան, ցա վա լի սթ րե սա
ծին ի րա դար ձու թյուն նե րի հետ կողքկող քի գրե թե միշտ առ կա են նաև դրա կան, ու րա խա լի 
պա հերն ու ար ժա նա վոր մար դիկ։ 
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Տար բե րակ 1. Շր ջայց պատ կե րաս րա հում 

 Վեր հի շեք մի քա նի սթ րե սային պա հեր, այն պի սի տար բեր ի րա վի ճակ ներ, ո րում հայտն վել 
եք վեր ջերս կամ ո րո շա կի ժա մա նակ ա ռաջ և ո րոնց դեպ քում զգա ցել եք, որ գեր լար ված 
եք, սթ րես եք տա նում, ճնշ ման ներ քո եք, ա փե րից դուրս ե կած վի ճա կում եք և այլն։ Այժմ մի 
քա նի րո պե տրա մադ րեք խոր հե լու հա մար սթ րե սի ձեր սե փա կան ար ձա գանք նե րի մա սին։ 
Գրի ա ռեք, թե ի նչ պես եք հաս կա նում, որ սթ րես եք տա նում, ի ՞նչ եք նկա տում կամ դի տար
կում ձեր մարմ ում, ի ՞նչ եք մտա ծում, ի նչ պե՞ս եք ձեզ զգում, ի ՞նչ վար քա գիծ եք դրս ևո րում, 
ե րբ սթ րես եք տա նում։

 Մինչ մաս նա կից նե րը մտա ծում են ու ի րենց գրա ռում երն են ա նում, դա սըն թա ցա վա րը լսա
րա նի պա տե րի վրա ի րա րից հնա րա վո րինս հե ռու փակց նում է ե րեք պաս տառ, ո րոնց վրա 
ամ փոփ ված են սթ րե սի ա մե նա տա րած ված դրս ևո րում ե րը՝ վար քային, մտա ծո ղու թյան, 
մարմ ա կան։ 

Դա սըն թա ցա վա րը մաս նա կից նե րին խնդ րում է ի րենց գրա ռում երն ա վար տե լուց հե տո մո
տե նալ պաս տառ նե րին և, կար դա լով պաս տա ռի վրա ամ փոփ ված դրս ևո րում ե րը, ա վե լա
ցում եր ա նել ի րենց ան հա տա կան ցան կում։

 ՄԻՏՔ ԿԱՄ Մ ՏԱ ԾՈ ՂՈՒԹՅՈՒՆ ԵՎ ՀՈՒՅ ԶԵՐ 
	 Կենտ րո նաց ման ու մտա պահ ման դժ վա րու թյուն ներ 
	 Ո րո շում ե րի կա յաց ման դժ վա րու թյուններ
	 Ջ ղայ նու թյուն
	  Զայ րույ թի կամ հուզ մուն քի պոռթ կում եր
	  Դյու րագրգ ռու թյուն 
	 Ընկճ վա ծու թյուն 
	 Հի աս թա փու թյուն 
	 Ան զո րու թյան զգա ցում 

Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 3

Սթ րե սի նշան նե րը

Նպատակ. Տեղեկանալ սթրեսի դրսևորումերի և հիմական նշանների 
մասին և վերլուծել սթրեսի սեփական նշանները
Տևողությունը. 20 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. երեք պաստառ, որից ամեն մեկի վրա ամփոփ 
ներկայացված լինեն սթրեսի դրսևորումերը. վարքային, մտածողության և 
մարմական 
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	 Հե տաքրք րու թյան կո րուստ 
	 Ան հանգս տու թյուն կամ  գերզ գո նու թյուն
	  Վախ, խու ճապ 
	 Ա պա տի ա, ան տար բե րու թյուն, մո տի վա ցի այի պա կաս 

 ՎԱՐ ՔԱ ԳԻԾ ԿԱՄ ԳՈՐ ԾՈ ՂՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵՐ 
	 Իմ պուլ սիվ վար քա գիծ
	  Խու սա փե լու, մե կու սա նա լու ցան կու թյուն 
	 Ագ րե սիվ դրս ևո րում եր
	 Հռհ ռոց,ան կա ռա վա րե լի ծի ծաղ 
	 Վե ճեր ու կոնֆ լիկտ ներ շր ջա պա տի հետ 

	 Շա տա կե րու թյուն կամ ա խոր ժա կի կո րուստ 
	 Ալ կո հո լի, կո ֆե ի նի, ծխա խո տի չա րա շա հում 
	 Աշ խա տա մո լու թյուն
	 Քրք ջոց, ան կա սե լի ծի ծաղ 
	 Անք նու թյուն և մղ ձա վանջ ներ

 ՄԱՐՄ ՆԱ ԿԱՆ ԿԱՄ  ՖԻ ԶԻ Ո ԼՈ ԳԻ Ա ԿԱՆ ՌԵ ԱԿ ՑԻ Ա ՆԵՐ 
	 Հոգ նա ծու թյուն 
	 Գլ խա ցավ
	 Գլ խապ տույտ 
	 Թու լու թյուն 
	 Ա ռատ քրտ նար տադ րու թյուն
	 Սրտ խառ նոց 
	 Մ կան նե րի լար վա ծու թյուն (վ զի, ու սե րի, ծնո տի շր ջա նում) 
	 Ա րագ շն չա ռու թյուն 
	 Սրտխ փոց 
	 Ա տամ ե րի սեղ մում և կրճ տոց 
	 Դող
	  Ցա վեր վզի կամ մեջ քի շր ջա նում 
	 Անք նու թյուն 
	 Ա խոր ժա կի կո րուստ 
	 և այլն 

Ե թե դա սըն թա ցի ան ցկաց ման լսա րանը փոքր է, նույ նը կա րե լի է ա նել ա ռանց «շր ջայ ցի», 
օգ տա գոր ծե լով սա հիկ նե րը։
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  Հան դիպ ման ա վար տին ա ռա ջար կում ե նք փոր ձել մեկ այլ տեխ նի կա՝ ճն շու մը, ան հանգս տու
թյու նը կամ հոգ նա ծու թյու նը նվա զեց նե լու հա մար։ Դա մե դի տա ցի այի մի տար բե րակ է, ո րի ըն
թաց քում կար ծես մտ քում «ս կա նա վո րում» ե նք սե փա կան մար մի նը՝ ցա վը, լար վա ծու թյու նը կամ 
ան սո վոր և ան ցան կա լի զգա ցո ղու թյուն նե րը զգա լու կամ բա ցա հայ տե լու հա մար։ Այս տեխ նի կան 
ևս օգ նում է նվա զեց նել վա խը և գեր լար վա ծու թյու նը, օգ տա կար է քնի հետ կապ ված խն դիր նե
րի, սթ րե սի և ան հանգս տու թյան և այլ դեպ քե րում։ Ի նչ պես մյուս բո լոր հանգս տաց նող վար ժու
թյուն նե րի դեպ քում, այս մե դի տա ցի ան էլ հեշ տու թյամբ կա րող եք կի րա ռել ա մե նուր։ Մի այն թե 
հի շենք, որ այն պետք է դարձ նել սո վո րու թյուն՝ հա ճա խա կի կի րա ռե լով և չմ տա հոգ վե լով, ե թե 
ձեր կա տա րու մը կա տա րյալ չէ։

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Մե զա նից յու րա քան չյուրն ու նի իր սե փա կան սթ րե սային փոր ձա ռու թյու նը, և այն, ին չը կա
րող է ծայ րա հեղ սթ րե սային լի նել մե կի հա մար, կա րող է բո լո րո վին այլ կերպ ըն կալ վել 
մեկ ու րի շի կող մից։  Մենք բո լորս այն քան տար բեր ե նք։ Նույ նը վե րա բե րում է նաև սթ րե
սի նկատ մամբ մեր ար ձա գանք նե րին։ Սթ րե սի նշան նե րը բազ մա զան են ու տա րա տե սակ, 
բայց, մե ծա մա սամբ, դրանք բնա կան և նոր մալ ար ձա գանք ներ են ար տա սո վոր ու ար տա
ռոց ի րա վի ճակ նե րին։

 Տար բե րակ 2. Մաս նա կից նե րը բա ժան վում են 3 խմ բի։ Յու րա քան չյուր խմ բին հանձ նա րար
վում է քն նար կել ու պաս տա ռի վրա հա վա քել ի րենց ծա նոթ կամ հան դի պած սթ րե սի տար
բեր դրս ևո րում երն ու նշան նե րը։ Այ նու հետև մաս նա կից նե րը պետք է փոր ձեն բո լոր նշ ված 
ար ձա գանք նե րը խմ բա վո րել ը ստ հո գե բա նա կան, մարմ ա կան կամ վար քային դրս ևո րում
նե րի։ Յու րա քան չյուր խմ բին հանձ նա րար վում է հեր թով ամ փո փել ու մյուս նե րին ներ կա յաց
նել դրս ևո րում ե րի մի տե սակ, օ րի նակ՝ մարմ ա կան։ Խմ բի մյուս ան դամ ե րը լրաց նում ե ն։ 
Խմ բա վարն ամ փո փում է և լրաց նում՝ հարկ ե ղած դեպ քում։
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 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 4

 Մարմ ի սկա նա վոր ման մե դի տա ցի ա

Նպատակ. Սովորել դիտարկել սեփական մարմինը և միտքն ու ուշադրությունն 
ուղղորդել դեպի մարմի տարբեր հատվածներ
Տևողությունը. 20 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Դասընթացավարի համար ուղեցույց հանդիսացող 
տեքստ

 Մարմ ի սկա նա վո րում 

 Մաս նա կից նե րը շր ջա նաձև տե ղա վոր վում են և հետ ևում դա սըն թա ցա վա րի հրա հանգ նե
րին. 

 Հար մա րա վետ նս տեք ա թո ռին, մեջքն ու ղիղ պա հեք, ոտ նա թա թե րը՝ հա տա կին։ Ձեռ քե րը 
կա րող եք հան գիստ դնել ձեր ծնկ նե րին։ Փա կեք կամ կկո ցեք ձեր աչ քե րը։ 

 Մի քա նի ան գամ եր կար, դան դաղ, խո րը շունչ քա շեք։ Շն չեք լի ա թոք և դան դա ղո րեն ար
տաշն չեք։ Շն չեք քթով և ար տաշն չեք քթով կամ բե րա նով։ Ան տե սեք շր ջա պա տող աղ մու կը. 
ձեր ու շադ րու թյունն ար տա քին աշ խար հից տե ղա փո խեք դե պի ձեր ներս՝ կենտ րո նա նա լով 
շն չա ռու թյան վրա։

 Հի մա ու շադ րու թյու նը դան դա ղո րեն տե ղա փո խեք դե պի ձեր ոտ քե րը։ Սկ սեք դի տար կել, թե 
ի նչ պի սի զգա ցո ղու թյուն ներ ու նեք ձեր ոտ քե րում։ Կա րող եք շար ժել ոտ նա թա թե րի մատ նե
րը՝ զգա լու ձեր մատ նե րի հպու մը ձեր գուլ պա նե րին կամ կո շիկ նե րին։ Պար զա պես ար ձա
նագ րեք ձեր զգա ցո ղու թյուն նե րը։ Ու շադ րու թյու նը տե ղա փո խեք ձեր կո ճե րին, սրունք նե րին, 
ծնկ նե րին և ա զդ րե րին։ Դի տար կեք ոտ քե րի ո ղջ եր կայն քով ու նե նած զգա ցո ղու թյուն նե րը։ 

Շն չեք և ար տաշն չեք։ Հա ջորդ շն չի ժա մա նակ ան ցում կա տա րեք ձեր մեջ քի ներք ևի հատ-
վա ծի և կոն քե րին։ Ե րբ դուք շն չում և ար տաշն չում եք, դրանք թու լա նում։ Դան դա ղո րեն 
տե ղա փո խեք ձեր ու շադ րու թյու նը ձեր մեջ քի մի ջին և վե րին հատ ված նե րին։ Ու սում ա սի
րեք այդ հատ ված նե րում ձեր ու նե ցած զգա ցո ղու թյուն նե րը։ Հնա րա վոր է, որ բա ցա հայ տեք 
ո րո շա կի զգա ցո ղու թյուն ներ՝ կապ ված մարմ ի հետ հպ ման կե տե րի հետ, ա թո ռին հպ վե լիս 
զգաք ջեր մու թյուն կամ այլ զգա ցո ղու թյուն ներ։

 Այ նու հետև ձեր ու շադ րու թյու նը կենտ րո նաց րեք ձեր ստա մոք սի կամ ո րո վայ նի վրա։ 
Թերևս, կն կա տեք հա գուս տի հետ հպ վե լու զգա ցո ղու թյու նը, կամ մար սո ղու թյան գոր ծըն
թա ցը, կամ ձեր ո րո վայ նի՝ յու րա քան չյուր շն չի և ար տաշն չի հետ բարձ րա նալիջ նե լը։ 

 Շա րու նա կե լով շն չել՝ գի տակ ցու թյու նը տե ղա փո խեք կրծ քա վան դա կի և սր տի հատ ված 
և պար զա պես հետ ևեք ձեր սր տի զար կե րին։ Դի տար կեք, թե ի նչ պես է կրծ քա վան դակն 
ա ռաձ գա կա նա նում, ե րբ դուք շունչ եք քա շում, և ի նչ պես է կծկ վում, ե րբ ար տաշն չում ե ք։ 
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 Հա ջորդ շն չի ժա մա նակ ու շադ րու թյու նը կենտ րո նաց րեք ձեր ձեռ քե րի ա փե րի և մատ նե րի 
վրա։ 

Այ նու հետև, հա ջորդ շն չի հետ ու շադ րու թյու նը տե ղա փո խեք և կենտ րո նաց րեք ձեր ձեռ քե րը 
զգա լու վրա։ Դի տար կեք այս տեղ առ կա զգա ցո ղու թյուն նե րը կամ դրանց բա ցա կա յու թյու նը։ 
Դուք կա րող եք նկա տել ո րո շա կի տար բե րու թյուն ներ աջ և ձախ ձեռ քե րի միջև, կա րիք չկա 
որ ևէ դա տո ղու թյուն ա նե լու։ Ե րբ ար տաշն չում եք, կա րող եք զգալ, որ ձեռ քե րը թու լա նում են, 
ի սկ ճնշ վա ծու թյու նը լքում է դրանք։

 Շա րու նա կեք շն չել և ու շադ րու թյու նը տե ղա փո խեք պա րա նո ցի, ու սե րի և կո կոր դի հատ
ված։ Այդ հատ ված նե րում կա րող եք զգալ ձգ վա ծու թյուն, կոշ տու թյուն կամ պրկ վա ծու թյուն։ 
Շն չե լով՝ կա րող եք նկա տել, թե ի նչ պես է լար վա ծու թյունն իջ նում ձեր ու սե րից։

 Հա ջորդ շն չի ժա մա նակ ձեր ու շադ րու թյու նը տե ղա փո խեք և ու ղ ղեք ձեր գլ խին և դեմ քին։ 

Իսկ հի մա ու շադ րու թյա նը տա րա ծեք ձեր ո ղջ մարմ ով՝ գլ խա վեր ևից մինչև ոտ նա թա թե րի 
ծայ րեր։ Նկա տեք ձեր շն չա ռու թյան ռիթ մը, ե րբ այն ճամ փոր դում է ամ բողջ մարմ ով։

 Լի ար ժեք, խո րը շունչ քա շեք։ Լի ար ժեք ար տաշն չեք։ Եվ ե րբ պատ րաստ լի նեք, բա ցեք ձեր 
աչ քե րը և ձեր ու շադ րու թյու նը վե րա դարձ րեք ներ կա պա հի վրա»։ 

 Դուք կա րող եք այս վար ժու թյա նը հատ կաց նել այն քան ժա մա նակ, որ քան հնա րա վո րու
թյուն որ ու նեք՝ ու շադ րու թյան տակ առ նե լով մարմ ի ա վե լի մեծ հատ ված ներ՝ դրան ցում 
առ կա զգա ցո ղու թյուն նե րը գի տակ ցե լու հա մար, կամ մարմ ի թվարկ ված հատ ված նե րից 
յու րա քան չյու րին հատ կաց նել ա վե լի կարճ կամ եր կար ժա մա նա կա հատ ված»։

 Ա վար տե լուց հե տո մաս նա կից նե րը փո խա նակ վում են ի րենց տպա վո րու թյուն նե րով։

Ե թե մաս նա կից նե րից մի քա նի սը ար դյունք չար ձա նագ րեն նմա նա տիպ հանգս
տաց նող վար ժու թյուն ներ կա տա րե լիս, ըն դու նեք նրանց տե սա կե տը՝ բա ցատ րե
լով, որ շատ դեպ քե րում ի րա կան ազ դե ցու թյու նը տե սա նե լի է դառ նում տեխ նի կան 
հա ճա խա կի կի րա ռե լու դեպ քում։ Խրա խու սեք նրանց այ նու ա մե նայ նիվ փոր ձել 
ևս մեկ կամ եր կու ան գամ, կամ փոր ձար կել ռե լաք սա ցի ոն կամ  հանգս տաց նող 
տեխ նի կա նե րի մեկ այլ տար բե րակ։ Հնա րա վո րու թյուն տվեք ո րոշ մաս նա կից նե
րին կա տա րե լու ըն թաց քում տ հաճ զգա ցո ղու թյուն ներ ու նե նա լու դեպ քում դուրս 
գալ շր ջա նից կամ սե նյա կից՝ ա ռանց որ ևէ բա ցատ րու թյուն նե րի։ 

 Դա սըն թա ցա վա րը կա րող է ը ստ ցան կու թյան կար դալ տեքս տը ամ բող ջու թյամբ կամ ը նտ րել 
ո րոշ հատ ված ներ։ Հնա րա վոր է նաև օ գտ վել նմա նա տիպ կամ այլ հանգս տաց նող տեխ նի կա նե
րից առ ցանց տար բե րակ նե րով։ 
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 ՀԱՆ ԴԻ ՊՈՒՄ 3

 Հան դիպ ման թե մա ներ
•	  Նա խորդ հան դիպ ման ամ փո փում
•	 Սթ րե սի կա ռա վա րում 
• Ա ռողջ կեն սա կերպ 
• Ինք նա ճա նա չում
• Մ տա ծե լա կեր պի վե րա նա յում
•	  Հանգս տաց նող տեխ նի կա «Ա պա հով վայր»
 
Անհ րա ժեշտ նյու թեր 
•	 Սթ րե սի կա ռա վար ման կառավարման պլանի կամ քայլերի թեր թի կը (օ րի նա կը տե՛ս Հա

վել վա ծ 3ում) (A4 տպ ված տար բե րա կով)
•	 «Ինչ պես եք հաղ թա հա րում սթ րե սը» հար ցա թեր թի կը դա սըն թա ցա վա րի հա մար 
•	 « Խոր հուրդ ներ»ի քար տեր (օ րի նա կը տե՛ս Հա վել վա ծ 4ում) (A4 ֆորմատ կամ ստ վա րա

թուղթ)
•	  Պաս տառ 
•	 Մար կեր չորս գույ նի
•	 Կպ չուն ժա պա վեն
•	  Տեխ նի կա կան մի ջոց ներ՝ պրոյեկ տոր, էկ րան, հա մա կար գիչ

Նա խորդ հան դիպ ման վեր հի շում և նոր թե մայի նե րա ծու թյուն 

Տ ևո ղու թյուն. 10 րո պե

 Մաս նա կից նե րը հեր թով պատ մում են, թե ո րն էր նա խորդ հան դիպ ման ա մե նաու շագ րավ թե
ման և թե ի նչ փոր ձա ռու թյուն ստա ցան։ 

Սթ րե սի կա ռա վար ման հիմ ա կան ե ղա նակ ները 

Տ ևո ղու թյուն. 10 րո պե

«Երբ մենք այլևս ի վի ճա կի չենք փո փո խե լու ի րա վի ճա կը, մար տահ րա վե րը 
կա յա նում է ի նք ներս մեզ փո փո խե լու մեջ»։ 

Վիկ տոր Ֆրանկլ



«Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» դա սըն թաց ու սու ցիչ նե րի հա մար

46

Սր թե սի կա ռա վա րու մը նա խա տե սում է տար բեր գոր ծիք նե րի ու մո տե ցում ե րի կի րա ռում, ո րոնք 
հատ կա պես եր կա րատև սթ րե սի դեպ քում օգ նում են նվա զեց նել լար վա ծու թյան ու ան հանգս տու
թյան մա կար դա կը, պահ պա նել ը նդ հա նուր բա րօ րու թյու նը ու բա րե լա վել ա մե նօ րյա գոր ծու նե ու
թյու նը։ Գեր լար ված ու գեր հա գե ցած մեր ժա մա նակ նե րում՝ ա նո րո շու թյան, տե ղե կատ վու թյան 
ան կա ռա վա րե լի հոս քի և մաս նա գի տա կան   ու ան ձնա կան կյան քում ա նընդ հատ ա ճող պա հանջ
նե րի ներ քո, սթ րե սի կա ռա վա րում ա ռողջ և հա ջո ղակ լի նե լու բա նա լի նե րից մեկն է։ Ի րա կա
նում, մենք բո լորս էլ կա րո ղա նում ե նք հաղ թա հա րել սթ րե սը տար բեր ճա նա պարհ նե րով։ Այդ 
ճա նա պարհ նե րից ո րոշ նե րը դրա կան են (օ րի նակ՝ մարզ վե լը, ըն կեր նե րի կամ հա րա զատ նե րի 
հետ շփ վե լը), ո րոշ ներն էլ կա րող են կար ճա ժամ կետ հե ռան կա րում թեթ ևաց նել ի րա վի ճա կը, 
սա կայն վնա սա կար լի նել տևա կան կի րառ ման դեպ քում (օ րի նակ՝ ո գե լից խմիչք օգ տա գոր ծե լը)։ 
Այ նու ա մե նայ նիվ, ա պա ցուց ված է, որ սթ րե սի հաղ թա հար ման ո րո շա կի մո տե ցում եր մշ տա պես 
ար դյու նա վետ են, օ րի նակ՝ լար վա ծու թյու նը թու լաց նող և շն չա ռա կան տար բեր տեխ նի կա նե րը 
(ո րոն ցից մի քա նի սին մենք հնա րա վո րու թյուն ու նե ցանք ծա նո թա նալ նա խորդ հան դի պում ե
րի ըն թաց քում) օգ նում են հա կազ դել սթ րե սի ան ցան կա լի մարմ ա կան ար ձա գանք նե րին, կա
յու նաց նել շն չա ռու թյու նը, նվա զեց նել մեր սր տի զար կե րի ա րա գու թյու նը, թու լաց նել մկան նե րի 
լար վա ծու թյու նը և այլն։ Ո ւս տի ո րո շա կի « հա կասթ րե սային» մե թոդ նե րի գի տա կից կի րա ռու մը 
յու րա քան չյու րիս ա ռօ րյա կյան քում ան մի ջա պես ար դյունք է տա լիս՝ մեզ վե րա դարձ նե լով ի րա
վի ճա կը վե րահս կե լու զգա ցո ղու թյու նը։ Այս պես՝ օ րի նակ, ե թե ես չեմ կա րող հա կազ դել բա ցա
սա կան լու րե րի հոս քին, ա պա մի ան շա նակ ի վի ճա կի եմ վե րահս կել լու րե րը և ար տա քին ին ֆոր
մա ցի ան ըն կա լե լու կամ ունկնդ րե լու իմ չա փա բա ժի նը, կամ է լ՝ իմ ռե ակ ցի ա ներն այդ լու րե րին։ 

Այժմ ա ռա ջար կում եմ ու սում ա սի րել սթ րե սին դի մա կայե լու յու րա քան չյու րիս սե փա կան մո տե
ցում ե րը։ 

Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 1

Ի նչ պե՞ս եք հաղ թա հա րում սթ րե սը

Նպատակ. Վերհանել ու ընդգծել սթրեսը հաղթահարելու կամ կառավարելու՝ 
մասնակիցների առկա հմտությունները և սովորությունները
Տևողություն. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Պաստառ և երկու գույնի մարկերներ

Սթ րե սը հաղ թա հա րե լու իմ հմ տու թյուն ներն ու սո վո րու թյուն նե րը

Մ տա ծեք ձեր կյան քում տե ղի ու նե ցած որ ևէ սթ րե սային ի րա վի ճա կի մա սին։ Ի նչ պե՞ս եք դուք 
կա ռա վա րել տվյալ ի րա վի ճակն ան ցյա լում։ Ի ՞նչն է ձեզ սո վո րա բար օգ նում սթ րե սային ի րա
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 Դա սըն թա ցա վարն ան ցում է կա տա րում սթ րե սի կա ռա վար ման ե ղա նակ նե րին՝ մաս նա կից նե րի 
կող մից թվարկ ված ռազ մա վա րու թյուն ներն ու ա ռա ջար կու թյուն նե րը խմ բա վո րե լով ոչ մի այն որ
պես դրա կան և բա ցա սա կան, այլև՝ նկա տի ու նե նա լով ստորև ներ կա յաց ված ե րեք խմ բե րը։ 

Սթ րե սի կա ռա վար ման հիմ ա կան ե ղա նակ նե րը 

Տ ևո ղու թյուն. 5 րո պե

Սթ րե սի կա ռա վա րու մը հա սա նե լի է գրե թե բո լո րին. այն են թադ րում է սե փա կան ջան քե րի գի
տակց ված ներդ րում և կա րող է շատ ան հա տա կան լի նել։ Կա ռա վա րել սթ րե սը նշա նա կում է ոչ 
թե ա ռանց սթ րե սի ապ րել, այլ՝ վե րահս կել սթ րե սի ազ դե ցու թյու նը մեզ վրա։ Դրան հաս նե լու 
լա վա գույն ճա նա պար հը հա վա սա րակշ ռու թյուն հաս տա տելն է առ կա սթ րե սի գոր ծոն նե րի ու սթ
րե սին հա կազ դե լու մեր հո գե բա նա կան ռե սուրս նե րի միջև։ Պատ կե րաց րեք, որ ճամ փոր դում եք 
եր կու ճամպ րուկ նե րով. դրան ցից մե կը խորհր դան շում է ձեր սթ րե սի գոր ծոն նե րը, մյուս ճամպ
րու կը խորհր դան շում է ձեր ռե սուրս նե րը՝ ո րոնց մեջ մտ նում են խն դիր նե րը հաղ թա հա րե լու ձեր 
սե փա կան մո տե ցում ե րը և սթ րե սի կա ռա վար ման հմ տու թյուն նե րը։ Նույ նիսկ ծանր բե ռը կա րող 
է կա ռա վար վել, քա նի դեռ եր կու ճամպ րուկ նե րը հա վա սա րակշռ ված ե ն։ 

 Մաս նա կից նե րին բա ժան վում է սթ րե սի կա ռա վար ման պ լանի կամ քայլերի թեր թի կը հետ ևյալ 
հրա հան գով (Հա վել ված 3). 

Ը նտ րեք հա ջոր դիվ քն նար կած գոր ծիք նե րից այն պի սի եր կու սը, ո րոնք այ սու հետ կկի րա ռեք 
ա ռօ րյա կյան քում։ Քն նարկ ման ա վար տին ցան կա լի կլի նի, որ սթրե սին դի մա կայե լու ձեր « գոր
ծիք նե րը» կամ հ նարք նե րը հա վել վեն նոր կամ այլ ա ռա ջարկ նե րով։

վի ճակ նե րից դուրս գալ։ Ի ՞նչ հնարք ներ, գոր ծո ղու թյուն ներ եք կի րա ռում՝ նշեք և՛ դրա կա նը, 
և՛ բա ցա սա կա նը: 

 Մաս նա կից նե րը կիս վում են ի րենց սե փա կան մո տե ցում ե րով, և մաս նա կից նե րից մե կը 
բարձ րա ձայ նած ե ղա նակ նե րը գրի է առ նում գրա տախ տա կին կամ պաս տա ռին։ 

 Հի մա ե կե՛ք մտա ծենք, թե դրան ցից ո րոնք են օգ տա կար, ի սկ ո րոնք՝ այդ քան էլ չէ։ 

Կա րե լի է դրա կան և բա ցա սա կան մո տե ցում ե րը տար բե րա կել կա՛մ «+», «» նշան նե րով, 
կա՛մ տար բեր գույ նի մար կեր նե րով, կա՛մ գրի առ նել տար բեր պաս տառ նե րի վրա և ա վար
տե լուց հե տո ա վե լաց նել վեր նագ րեր՝ «դրա կան»/«բա ցա սա կան»։ 

Այժմ ե կեք մտա ծենք, կա րո՞ղ ե նք այս ը նդ հա նուր ցու ցա կից սթ րե սը հաղ թա հա րե լու մո տե
ցում ե րի մի քա նի խմ բեր ա ռանձ նաց նել։
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 Ե կե՛ք փոր ձենք դի տար կել սթ րե սը հաղ թա հա րե լու մո տե ցում ե րը հետ ևյալ հիմ ա կան խմ բե րով.
•	  Հա վա սա րակշռ ված կամ ա ռողջ ապ րե լա կերպ 
•	 Ինք նա ճա նա չում կամ ինք նա դի տար կում
•	 Մ տա ծե լա կեր պի փո փո խու թյուն կամ վե րա նա յում 

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 2

Սթ րե սի կա ռա վա րում Մաս 1. Ա ռողջ ապ րե լա կերպ 

Նպատակ. Վերլուծել սեփական սովորությունները և կենսակերպը
Տևողություն. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. «Ինչպես եք հաղթահարում սթրեսը» հարցաթերթիկը 
դասընթացավարի համար

 «Ինչպես եք հաղթահարում սթրեսը» հարցաթերթիկ

Նախ քան թե մային ան դրա դառ նա լը՝ ե կեք մի ա սին պա տաս խա նենք հետ ևյալ հարց մա նը. 
նկա տի ու նե ցեք, որ սա հո գե բա նա կան թեստ կամ ախ տո րո շիչ գոր ծիք չէ։ Փո խա րե նը՝ 
այն ար տա ցո լում է սթ րե սը հաղ թա հա րե լու ձեր ո րոշ սո վո րու թյուն նե րը։ Պար զա պես հետ
ևեք հար ցա շա րի հրա հանգ նե րին և վեր ջում հաշ վեք մի ա վոր նե րի ը նդ հա նուր քա նա կը: 

 Ձեր հաշ վին ա վե լաց րեք.
1. 10 մի ա վոր, ե թե ձեր ըն տա նի քը և/ կամ ըն կեր ներն ա ջակ ցում են ձեզ։
2. 10 մի ա վոր, ե թե ու նեք հոբ բի կամ սի րե լի զբաղ մունք, մի բան, որ ա նում եք ի նք ներդ 

ձեզ հա մար և ակ տի վո րեն զբաղ վում եք դրա նով (ար վեստ, այ գե գոր ծու թյուն, ըն թեր
ցա նու թյուն, ձե ռա գործ աշ խա տանք և այլն)։ Ա վե լաց րեք 10ա կան մի ա վոր՝ շա բաթ վա 
ըն թաց քում այդ պի սի գործողության կամ զ բաղ մուն քի յու րա քան չյուր ան գամ վա հա
մար։ 

3. 10 մի ա վոր, ե թե դուք պար բե րա կան կեր պով (օ րի նակ՝ ա մի սը մեկ կամ եր կու ան գամ) 
մի ա նում և շփ վում եք հա սա րա կա կան կամ աշ խա տան քային խմ բի շր ջա նակ նե րում 
(օ րի նակ՝ գոր ծըն կեր նե րի հետ)։

4. 15 մի ա վոր, ե թե հաշ վի առ նե լով ձեր հա սա կը և տա րի քը՝ « նոր մալ» քա շի սահ ման նե
րում եք, կամ այդ շե ղու մը 5կգից ա վե լի չէ։

5. 15 մի ա վոր շա բաթ վա ըն թաց քում ռե լաք սացիոն կամ  հանգս տաց նող որ ևէ վար ժու
թյան կի րառ ման յու րա քան չյուր ան գամ վա հա մար (շն չա ռա կան, մե դի տա ցի ա և այլն)։

6. 15 մի ա վոր շա բաթ վա ըն թաց քում ֆի զի կա կան վար ժու թյուն նե րին ա ռն վազն 30 րո պե 
հատ կաց նե լու յու րա քան չյուր ան գամ վա հա մար (մար զում եր, զբո սանք, լող և այլն)։
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 Մաս նա կից նե րը ցան կու թյան դեպ քում կիս վում են ի րենց ար դյունք նե րով, և յու րա քան չյուրն իր 
հա մար հետ ևու թյուն ներ է ա նում իր սո վո րու թյուն նե րի վե րա բե րյալ։

 Հար ցա շա րը մեր ու շադ րու թյու նը հրա վի րեց սթ րե սի կա ռա վար ման ու կան խար գել ման գոր ծում 
ի նք ներս մեր մա սին հոգ տա նե լու, բա լան սա վոր ված կեն սա կերպ վա րե լու կար ևո րու թյան վրա։ 
Ա ռողջ ապ րե լա կեր պի ան հրա ժեշտ տար րերն են սնն դա կար գը, ա մե նօ րյա ֆի զի կա կան ակ տի
վու թյու նը, բա վա րար քու նը, սո ցի ա լա կան շփում ե րը, ժա մա նա կի ար դյու նա վետ կա ռա վա րու մը 
և այլն: Ա ռողջ ապ րե լա կեր պը կեն սա կան նշա նա կու թյուն ու նի եր ջա նիկ և ո րա կյալ կյանք վա
րե լու հա մար, քան զի այն մեզ դրա կան պա հեր ու փոր ձա ռու թյուն ներ է պարգ ևում և կան խար
գե լում է հի վան դու թյուն նե րը։ Որ քան էլ որ շա տե րիս ան կար ևոր կամ ա նի րա գոր ծե լի կա րող է 
թվալ ա ռողջ ապ րե կա կեր պը, ըն դու նենք սա կայն, որ մեր կեն սաո ճը և ի նք նախ նամ քի հա մար 
պա տաս խա նա տու լի նե լը ա մեն բա նի հիմ քում է։ Մենք ի նք ներս ե նք ձևա վո րում մեր կեն սաո ճը՝ 
հա վա սա րակշ ռու թյուն մտց նե լով սո վո րու թյուն նե րի, պար տա կա նու թյուն նե րի և հա ճե լի ի ու օգ
տա կա րի միջև։ 

7. 10 մի ա վոր, ե թե դուք սն վում եք կա նո նա վոր կեր պով և ու տում եք ա ռողջ կամ  բա լան
սա վոր ված ս նունդ։

8. 10 մի ա վոր, ե թե դուք ու նեք « ձեր սե փա կան» այն պի սի ան կյու նը՝ սե նյա կը, տա րած քը, 
որ տեղ կա րող եք մի առ ժա մա նակ մե նակ մալ, ա ռանձ նա նալ և հանգս տա նալ։ 

9. 10 մի ա վոր, ե թե օր վա ըն թաց քում հա ջո ղու թյամբ եք կա ռա վա րում եք ձեր ժա մա նա կը։ 

Այժմ հա նեք ձեր հաշ վից.
10. 10 մի ա վոր՝ օր վա ըն թաց քում օգ տա գոր ծած յու րա քան չյուր ծխա խո տի հա մար։
11. 10 մի ա վոր՝ օր վա ըն թաց քում քաղց րա վե նիք ու տե լու յու րա քան չյուր դեպ քի հա մար։
12. 10 մի ա վոր՝ ցա վազր կող ներ կամ քնա բեր օգ տա գոր ծե լու հա մար։
13. 10 մի ա վոր՝ շա բաթ վա ըն թաց քում աշ խա տա վայ րում ար տա ժա մյա աշ խա տան քի 

մա լու կամ տանն աշ խա տան քը շա րու նա կե լու յու րա քան չյուր դեպ քի հա մար։
14. 10 մի ա վոր՝ շա բաթ վա ըն թաց քում 5 ժա մից պա կաս քնե լու յու րա քան չյուր օր վա հա մար։
 

ԸՆ ԴԱ ՄԵ ՆԸ մի ա վոր ներ. ______________ 

Ե թե ձեր ար դյունքն ա վե լին է, քան 50 մի ա վո րը, հա վա նա բար դուք գի տեք, թե ի նչ պես 
պետք է ի նք ներդ ձեզ հա մար հոգ տա նեք։ Ե թե ձեր ար դյուն քը տա տան վում է 30-50 մի-
ա վո րի շր ջա կայ քում, դա նշա նա կում է, որ դուք պետք է ա վե լին ա նեք ձեր ի նք նախ նամ քի 
հար ցում։ Նրանք, ու մ ար դյուն քը 30-ից պա կաս է, են թադ րա բար վատ են հոգ տա նում 
ի րենց հա մար։



«Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» դա սըն թաց ու սու ցիչ նե րի հա մար

50

Ա ռողջ ապ րե լա կեր պը չպետք է դի տարկ վի ի բրև թե լադ րանք կամ դե ղա տոմս և, 
ա ռա վել ևս, վե րած վի « ճիշտ» կամ «ս խալ»ի քա րո զի։ Այս քն նար կու մը միտ ված 
է սե փա կան կեն սա կեր պին « կող քից հա յացք» նե տե լուն՝ ի նք ներս մեզ հա մար 
ո րոշ «ան ցան կա լի» եր ևույթ նե րի վրա ու շադ րու թյուն դարձ նե լու հա մար։ Սա իր 
հեր թին կօգ նի նա խան շել մեկեր կու փո փո խու թյուն մեր սո վո րու թյուն նե րում, ո րը 
յու րա քան չյուրս կա րող ե նք ի նք ներս նա խա ձեռ նել՝ ա ռանց կողմ ա կի մի ջամ տու
թյան կամ պար տադ րան քի։ Ի հար կե, քն նար կե լիս պետք է նաև հաշ վի առ նել 
գյու ղա կան հա մայն քի բնա կիչ նե րի ա ռօ րյան, որ տեղ այ գե գոր ծու թյունն, օ րի նակ, 
հա ճախ փո խա րի նում է ֆի զի կա կան ակ տի վու թյա նը, փո խադ րա մի ջո ցի կամ 
տրանս պոր տի բա ցա կա յու թյան պայ ման նե րում մար դիկ ա վե լի շատ են քայ լում, 
ի սկ բազ ման դամ ըն տա նիք նե րում գրե թե բա ցառ վում է շփում ե րի պա կա սը։

 Թող նե լով, որ յու րա քան չյուրս ի նքն իր հա մար սահ մա նի իր ա ռողջ ապ րե լա կեր պի կա նոն նե րը, 
ա ռա ջար կում եմ մի ա սին փոր ձել վեր լու ծել ժա մա նակն ար դյու նա վետ տն տե սե լու մեր սո վո րու-
թյու նը, քա նի որ շա տերս ի նք նախ նամ քի ան տե սու մը հա ճախ պատ ճա ռա բա նում ե նք ժա մա նա
կի սա կա վու թյամբ։

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 3 

Ինչ պես ե նք կա ռա վա րում մեր ժա մա նա կը 

Նպատակ. Վերլուծել մասնակիցների առօրյա գործողությունների առաջնահեր
թությունները և միասին մշակել օրվա ժամանակացույցը՝ պլանավորման մեջ 
որոշակի իրատեսական քայլեր փոփոխելով: 
Տևողություն. 15 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Երկու պաստառ և չորս գույնի մարկերներ 

«Իմ օ րը». ա ռաջ նա հեր թու թյուն նե րի վեր լու ծու թյուն

 Դա սըն թա ցա վա րը եր կու պաս տառ նե րի վրա շր ջան է գծում, ո րոնք պետք է խորհր դան շեն 
ամ բող ջա կան օ րը՝ 100% (օ րի նա կը տե՛ս ներք ևում)։ Մաս նա կից նե րին հրաhանգ է տր վում 
մտա ծել և գրա ռել ի րենց ա մե նօ րյա խն դիր նե րը, ա նե լիք նե րը և գոր ծո ղու թյուն նե րը և այ նու
հետ ո րո շել, թե դրան ցից ո րոնք ե ն.
•	  պար տա կա նու թյուն ներ
•	  հան գիստ
•	  սո ցի ա լա կան շփում եր 
•	 հա ճե լի կամ սիր ված զբաղ մունք ներ/ հոբ բի ներ
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 Պատ կե րա վո րու թյան հա մար, պաս տա ռի վրա նկար ված շր ջա նի ներք ևում վե րո հի շյալ չորս 
ո լորտ նե րը նշել տար բեր գույ նի մար կեր նե րով։ Այ նու հետև յու րա քան չյուր մաս նա կից թող 
փոր ձի իր հա մար վե րար տադ րել իր ի րա կան օր վա հան գիստ-պար տա կա նու թյուն ներ-
շփում եր-հա ճե լի զբաղ մունք բա ժին նե րի տո կո սային հա րա բե րակ ցու թյու նը. օ րի նակ՝

«Իմ ի րա կան օ րը»

 Մաս նա կից նե րը մի մյանց ներ կա յաց նում են ի րենց 
օր վա « կազ մու թյու նը» և վեր լու ծում դրանք։ Տվյալ 
օ րի նա կում պար տա կա նու թյուն նե րը կազ մում են 
71%, 1,4% շփում ե րի բա ժինն է, հանգս տա նա լու 
հա մար նա խատես ված ժա մա նա կը՝ 1%, ի սկ 0,5% 
է մում սիր ված զբաղ վա ծու թյուն նե րին։ Ե թե խմբի 
մաս նա կից նե րից շա տե րի մոտ գե րակշ ռում են 
պար տա կա նու թյուն նե րը, դա սըն թա ցա վա րը մաս

նա կից նե րի հետ քն նար կում է, թե ի նչ կա րե լի է ա նել դրանց չա փա բա ժի նը նվա զեց նե լու 
կամ վե րահս կե լու հա մար։

 Մի քա նի ա ռա ջարկ

Գ նա հա տեք պար տա կա նու թյուն են թադ րող ա նե լիք նե րը՝ ը ստ ի րենց հրա տա պու թյան (1
10 սանդ ղա կով) կամ խմ բա վոր վեք դրանք ը ստ. 
•	 պար տա դիր, ան հե տաձ գե լի (օ րի նակ՝ փոքր ե րե խա նե րին կե րակ րե լը),
•	  կար ևոր (օ րի նակ՝ դա սին պատ րաստ վե լը, հաշ վետ վու թյուն գրե լը), 
•	 երկ րոր դա կան (օ րի նակ՝ ար դու կը, պա տու հան լվա նա լը)։

 Այժմ փոր ձեք ա ռա ջին հեր թին հե տաձ գել ե րկ րոր դա կան աշխատանքները կամ 
պարտականությունները։ 

Ըստ հրա տա պու թյան (110) դա սա վո րեք ան հե տաձ գե լի ու կար ևոր ա նե լիք նե րը մե կը մյու սի 
հետ ևից ու կր կին փոր ձեք հե տաձ գել մի քա նի սը։

 Վե րագ նա հա տեք պար տա կա նու թյուն նե րի կար ևո րու թյու նը կամ հ րա տա պու թյու նը։

Քն նարկ ման ար դյուն քում գծ ված ե րկ րորդ շր ջանն ա ռա ջարկ վում է վե րա կազ մա կեր պել 
« ցան կա լի օր վա» հա մա մաս նու թյամբ, ի հար կե՝ ի րա գոր ծե լի ու թյան սահ ման նե րում։ Օ րի
նակ՝

100 %
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Սթ րե սի կա ռա վա րում. Մաս 2. Ինք նա դի տար կում 

Տ ևո ղու թյուն. 5 րո պե

Սթ րե սի կա ռա վար ման բո լոր հմ տու թյուն նե րից ի նք նա ճա նա չու մը թերևս 
հիմ ա րարն է, քա նի որ մյուս հմ տու թյուն նե րը են թադ րում են ի նք նա գի տակ ցու թյուն՝ ի նչ պես 
ցան կա ցած հո գե բա նա կան աշ խա տան քի դեպ քում։ Ի նք նա գի տակ ցու թյան թե մային ո րո շա կի 
ի մաս տով ան դրա դառ նում է ինք դեռևս ա ռա ջին հան դի պու մից, տար բեր ա ռա ջադ րանք նե րի ու 
վեր լու ծու թյուն նե րի ըն թաց քում: Ի նք նա գի տակ ցու թյու նը են թադ րում է ի նք նա վեր լու ծություն մեր 
մարմ ի ար ձա գանք նե րի՝ այդ թվում զգաց մունք նե րի, մտ քե րի մա սին, և այն բա նի մա սին, թե 
ի նչ պես են դրանք ի րար հետ ա ռնչ վում: Դրանց ճա նա չու մը նվա զեց նում է մեր հա կազ դում ե րի 
ու ժգ նու թյու նը և հա ճա խա կա նու թյու նը։ Նույ նը վե րա բե րում է մեր մարմ ի զգա ցո ղու թյուն նե րին. 
ե թե սիրտն ա րագ է բա բա խում, դրա պարզ գի տակ ցու մը կբե րի նրան, որ ձեր սիր տը կսկ սի 
ա վե լի դան դաղ բա բա խել։

«Իմ ցան կա լի օ րը»

Ան գամ փոքր փո փո խու թյուն նե րը ող ջու նե լի ե ն։ 
Ա վե լաց նե լով ձեր օր վա կազ մում սիր ված կամ 
հա ճե լի զբաղ մունք նե րը (1%), շփում ե րը (1,5%) 
ու հանգիս տը (1,2%), հա ջող վեց մի փոքր պա կա
սեց նել պար տա կա նու թյուն նե րը՝ դրանք 7,1% ից 
հասց նե լով 6,3 %ի։ 

Ե թե, այ նու ա մե նայ նիվ, ձեր օ րը մում է հա գե ցած 
ան հե տաձ գե լի ու պար տա դիր պար տա կա նու թյուն նե րով ու ա ռա ջադ րանք նե րով՝ ա հա մի 
քա նի ա ռա ջարկ ևս. դրան ցից ո՞ րը կա րող եք ըն դու նել։ 

Եր բեմ-եր բեմ.
	  Կես ժա մով եր կա րաձ գեք ը նդ մի ջու մը։
	  Թույլ տվեք ի նք ներդ ձեզ կարճ ժա մա նակ մի այ նակ մալ (օ րի նակ՝ գիրք կար դալ, 

ձե ռա գոր ծու թյուն ա նել, զբոս նել և այլն)։
	  Թույլ տվեք ի նք ներդ ձեզ կես օր ան ցկաց նել՝ ո չինչ չձեռ նար կե լով։
	  Ձեռ նար կեք մի բան, որ պլա նա վո րել կամ ցան կա ցել եք վա ղուց, բայց դրա հա մար 

եր բեք ժա մա նակ չեք գտել (օ րի նակ՝ հան դի պել ըն կեր նե րին, այ ցե լել թատ րոն, ֆիլմ 
դի տել և այլն)։

	  Հանգս տյան օ րե րին մի փոքր ա վե լի եր կար մա ցեք ան կող նում։

100 %
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 Ինք նա դի տար կու մը մեր ար ձա գանք նե րի վե րահսկ ման նա խա պայ ման է: Են թադ րենք, ձեր ղե
կա վարն ա նար դար վի րա վո րել է ձեզ, դուք զգում եք զայ րույթ և վի րա վո րանք և չեք կա րո ղա
նում հանգս տա նալ ու մո ռա նալ դա: Ժա մեր կամ նույ նիսկ օ րեր ան ց, դուք դեռ եր ևա կա յա կան 
խո սակ ցու թյուն ներ եք վա րում ձեր մտ քում. ի նչ պետք է ա սե իք այդ պա հին կամ ի նչ կու զե նայիք 
դեռ ա սել նրան՝ ի պա տաս խան իր բո լոր սխալ նե րի: Այս պի սի տրա մադ րու թյու նը, սա կայն, մի
այն գլ խում պտտ վող ո րո շա կի մտ քե րի խն դիր չէ: Մեր մարմ ա կան ար ձա գան քը նպաս տում 
է դրան. պատ կե րաց րեք, թե ի նչ տեսք ու նի ձեր բար կա ցած դեմ քը, գու ցե սեղմ ված է ծնո տը, 
լար ված պա րա նո ցը և այլն: Դա գի տակ ցե լը ցան կա ցած այլ գոր ծո ղու թյու նից կամ « մո ռա նա լու» 
հոր դոր նե րից ա վե լի լավ կօգ նի բա ռա ցի ո րեն « բաց թող նել» այդ տհաճ մի ջա դե պը, բայց ե լա կե
տը գի տակ ցում է:

 Ե կե՛ք ի նք նա ճա նա չու մը կամ ինք նա դի տար կու մը փոր ձար կենք գործ նա կա նում։ 

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 4

Ինք նա դի տար կում

Նպատակ. Սովորել դիտարկել սեփական մարմինը, միտքը, վարքն ու 
հույզերը
Տևողություն. 20 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Դասընթացավարի համար ուղեցույց հանդիսացող 
հարցերի շարք 

 Դի տար կեք ի նք ներդ ձեզ 

 Մաս նա կից նե րը նս տում եմ հար մա րա վետ, կա րող են փա կել աչ քե րը և հետ ևել դա սըն թա
ցա վա րի հրա հանգ նե րին (կար դալ դան դաղ, նա խա դա սու թյուն նե րի միջև կարճ դա դար նե
րով):

 Մի պահ կենտ րո նա ցեք. դի տար կեք վեր ջին մի քա նի օ րե րի ձեր մար մի նը կամ զ գա ցո ղու-
թյուն նե րը մարմ ում։ 
•	 Արդյո՞ք զգում եք լար վա ծու թյուն ձեր մկան նե րում։ 
•	 Արդյո՞ք ա վե լի հա ճախ եք սկ սել ու նե նալ գլ խա ցա վեր։
•	  Ձեր մեջ քին, պա րա նո ցին կամ մարմ ի այլ հատ վա ծում ու նե՞ք ձգ վա ծու թյուն։
•	  Բո ղո քում եք, ա րդյո՞ք, հոգ նա ծու թյու նից։ 
•	 Ինչ պե՞ս եք շն չում։
•	 Ք նի հետ կապ ված որ ևէ խն դիր ու նե՞ք։

 Դի տար կեք ձեր հու զա կան ու ի մա ցա կան դրս ևո րում ե րը։ 
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•	 Արդյո՞ք հա ճախ եք ու նե նում տրա մադ րու թյան տա տա նում եր։ 
•	 Արդյո՞ք ա մեն ման րուք գրգ ռում է ձեզ։
•	  Կենտ րո նա նա լու հետ կապ ված դժ վա րու թյուն ներ ու նե՞ք։ 
•	 Արդյո՞ք ձեր մո տի վա ցի ան օ րըս տօ րե նվա զում է ։

 Դի տար կեք ձեր հույ զե րը։ Փոր ձեք ձեր հույ զե րին վե րա բեր վել ի նչ պես ա լիք նե րի, ո րոնք 
գա լիս և գնում ե ն։ Մի՛ փոր ձեք վա նել կամ մեր ժել ձեր հույ զե րը, դրա նից հույ զերն ա հագ
նա նում ե ն։ Մի՛ քն նա դա տեք ձեզ բա ցա սա կան հույ զե րի հա մար։ Գո յու թյուն չու նեն վատ 
հույ զեր. զայ րույ թը, վա խը, թա խի ծը ցա վա գին հույ զեր են, բայց նրանք վա տը չեն։ Ըն դու նեք 
ձեր հույ զե րը։ Դուք ձեր հույ զե րը չեք։ Հույ զե րը ձեր մի մասն են, դուք ա վե լին եք, քան ձեր 
հույ զե րը։ 

Ինչ պի սի՞ն է ձեր վար քա գի ծը։ Ի ՞նչ եք դուք հի մա հա ճախ ա նում։ Ի ՞նչ եք դուք խու սա փում 
ա նել կամ ի ՞նչն եք ան տե սում։ 
•	  Հա ճա՞խ եք նա խընտ րում մե կու սա նալ և մե նակ մալ։ 
•	 Արդյո՞ք հի մա սո վո րա կա նից շատ եք ծխում։
•	  Սո վո րա կա նից շա՞տ եք ու տում կամ հա կա ռա կը։ Գու ցե բո լո րո վի՞ն չեք ու տում
•	 Ն կա տո՞ւմ եք, որ ալ կո հոլն օգ նում ձեզ լից քա թափ վել ու խա ղաղ վել։ 
•	 Ա վե լի հա ճա՞խ եք վե ճի բռն վում կամ ներգ րավ վում կոնֆ լիկտ նե րի մեջ։

 Մաս նա կից նե րը կիս վում են ի րենց « բա ցա հայ տում ե րով»։ Ի ՞նչ նկա տե ցին, ա րդյո՞ք ի նչոր 
բան փոխ վեց նկա տե լուց հե տո։ 

 Պար տա դիր չէ, որ մի ան գա մից մեծ փո փո խու թյուն ներ նկատ վեն, շատ ա վե լի կար ևոր է աս
տի ճա նա բար սո վո րել «ինք ներս մեզ կար դալ», ու շա դիր լի նել մեր մարմ ի կող մից ու ղարկ
վող ազ դակ նե րին 

Տ նային ա ռա ջադ րանք (ըստ ցան կու թյան) մաս նա կից նե րի հա մար (այն դեպ քում, ե թե դա
սերն ան ցկաց վում են շա բա թա կան մեկ ան գամ). 
•	 Շա բաթ վա ըն թաց քում դի տար կել մտ քե րը, զգաց մունք նե րը և մարմ ի զգա ցո ղու թյու նը։
•	  Պար բե րա բար գրա ռում եր կա տա րեք։

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Մենք ա ռանձ նա պես սո վոր չենք ու շադ րու թյուն դարձ նել մեր մարմ ի զգա ցո ղու թյուն նե րին, 
նույ նիսկ՝ զգաց մունք նե րին։ Եր բեմ մենք փոր ձում ե նք խու սա փել տագ նա պեց նող հույ զե
րից՝ շե ղե լով մեր միտ քը կամ պայ քա րե լով դրանց դեմ, և այդ պի սով պար զա պես խո րաց
նում ե նք մեր սթ րե սը։ Պետք չէ վա խե նալ հույ զե րից։ Հույ զե րի մի ջո ցով մեր մար մի նը մեզ 
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Ե կե՛ք շա րու նա կենք քն նար կել սթ րե սը և սթ րե սային ի րա վի ճակ նե րը հաղ թա հա րե լու մեր մո տե
ցում ե րը՝ այս ան գամ ան դրա դառ նա լով մեր մտա ծե լա կեր պին և մեր շուր ջը կա տար վող ի րա
դար ձու թյուն նե րի հան դեպ մեր վե րա բեր մուն քին։ 

Սթ րե սի կա ռա վա րում. Մաս 3.  Մ տա ծե լա կեր պի վե րա նայում 

«Երբ ի նչոր բան քեզ դուր չի գա լիս, փո փի՛ր այն։ Ե թե չես կա րող այն փո խել, 
փո խիր քո վե րա բեր մուն քը»։

 Մա յա Ան ջե լոու

 Այն, թե ի նչ պես ե նք մենք տես նում ի րո ղու թյուն նե րը, մեր մտա ծե լա կեր պը և աշ խար հըն կա լու մը 
ադ րա դառ նում են մեր տրա մադ րույ թան, ու ի նք նազ գա ցո ղու թյան վրա։ Հո գե բա նա կան բա զում 
տե սու թյուն ներ ու ու սում սա սի րու թյու ներ փաս տում են լա վա տե սու թյան կամ դրա կան մտա ծե
լա կեր պի նպաս տո վոր ազ դե ցու թյու նը մար դու ար դյու նա վե տու թյան, սթ րե սա կա յու նու թյան ու 
ա ռող ջու թյան վրա։ Ի տար բե րու թյուն բա ցա սա կան հույ զե րի, ո րոնք մեզ վտա քի ու դրա հնա րա
վոր հետ ևանք նե րի վրա են սևե ռում, կլա նում մեր է ներ գի ան ու ու ժե րը, դրա կան մտա ծե լա կեր պը 
խթա նում է մար դու մտա վոր, սո ցի ա լա կան և ֆի զի կա կան զար գա ցու մը, նրան ակ տիվ, նա խա
ձեռ նող ու մո տի վաց ված դարձ նում, նոր նվա ճում ե րի ու ձեռք բե րում ե րի դր դում։ 

Դ րա կան մտա ծե լու մեր ու նա կու թյու նը կամ սո վո րու թյու նը հնա րա վոր է զար գաց նել։ Դա ի մա
նա լը՝ շատ հու սադ րող է։ Քն նար կենք մի քա նի գա ղա փար ներ, ո րոնք կա րող են նպաս տել դրա-
կան մտա ծե լա կեր պին։ 

 

հու շում է կամ ա հա զան գում է, որ ի նչոր բան է կա տար վում։ Փո խա րե նը, դի տար կե լով, թե 
ի նչ է կա տար վում մեր ներ սում, ի ՞նչ ե նք մենք զգում, ի ՞նչ մտ քեր են պտտ վում մեր գլ խում, 
կա՞ն ո րո շա կի փո փո խու թյուն ներ մեր սո վո րա կան վար քագ ծում, ի նչ պե՞ս է ի րեն զգում մեր 
մար մի նը և այլն, մենք ար դեն ի սկ փո փո խու թյուն ներ ե նք ա ռա ջաց նում ու խո չըն դո տում 
լար վա ծու թյան ու ան հանգս տու թյան խո րա ցու մը։ 

Ինք նա դի տար կու մը դե պի փո փո խու թյուն ներ տա նող ա ռա ջին և ա մե նա կար ևոր քայլն է ։
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Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 5

Նպատակ. Քննարկել մտածելակերպի ազդեցությունը մեր տրամադրության 
ու բարեկեցության վրա ու խթանել մտածելակերպի փոփոխությունը 
Տևողություն. 20 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Չորս խորհուրդ՝ տպված տարբերակով (A5 ֆորմատով), 
յուրաքանչյուր խմբի համար (Հավելված 4) 

 Մաս նա կից նե րը բա ժան վում են 34 հո գա նոց չորս խմ բի։ Յու րա քան չյուր խմ բին տրա մադր
վում է տպ ված մե կա կան խոր հուրդ (ա ռանց մեկ նա բա նու թյան)։ 

 Խոր հուրդ 1. Ե ղեք ե րախ տա պարտ։

 Խոր հուրդ 2. Բա րի ե ղեք ի նք ներդ ձեր հան դեպ։

 Խոր հուրդ 3. Ըն դու նեք ձեր ան ցյա լը։

 Խոր հուրդ 4. Ո չինչ հա վերժ չէ։ 

 Մաս նա կից նե րը պետք է կար դան խոր հուր դը և քն նար կեն այն ի րենց խմ բում՝ ու ղ ղորդ վե լով 
հետ ևյալ հար ցե րով.
•	 Ին չպե՞ս եք այն հաս կա նում։ 
•	 Արդյո՞ք հա մա ձայն եք դրա հետ։ 
•	 Կի րառ ման ի ՞նչ ե ղա նակ ներ եք տես նում, որ քա նո՞վ է այն ի րա գոր ծե լի ի րա կա նում։

Յու րա քան չյուր խումբ ը նտր ված մաս նակ ցի մի ջո ցով մյուս խմ բե րի ան դամ ե րին ներ կա
յաց նում է տվյալ խորհր դի՝ իր խմ բի ըն կա լու մը։ Մյուս խմ բե րը մի ա նում են քն նարկ մա նը։

 Դա սըն թա ցա վարն ամ փո փում է յու րա քան չյուր խոր հուր դը՝ ու ղ ղորդ վե լով ներ քո հի շյալ շեշ
տադ րում ե րով։

«Ե ղեք ե րախ տա պարտ» 

Երբ ա պա գան ա նո րոշ է, կամ ան հագս տաց նող շատ ու շատ ա ռիթ ներ ու նենք, դրան հա
կազ դե լու լա վա գույն մի ջոցն է ներ կա յումս այն ա մե նի հա մար ե րախ տա պարտ լի նե լը, որ 
ու նենք այս տեղ և այս պա հին։ Ներ կա պա հի հա մար շնոր հա կալ լի նե լը գի տակց ված ո րո
շում է։ Գի տակ ցա բար ը նտ րենք, թե ին չի հա մար կա րող ե նք շնոր հա կալ լի նել, փո խա րե նը՝ 
կառ չել այն ա մե նից, ի նչ կորց րել ե նք, կամ ափ սո սալ, որ կա րող է ինք ու նե նալ։ Ան գամ ե թե 
ցավ, զայ րույթ, հի աս թա փու թյուն կամ վախ ե նք ապ րում այս պա հին, չմո ռա նանք նաև այն 
ա մե նը, ին չի հա մար կա րող ե նք ե րախ տա պարտ լի նել։ Փոր ձենք «շ նոր հա կալ լի նե լը» սո վո
րու թյուն դարձ րել։
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«Ըն դու նենք մեր ան ցյա լը» 

Ան ցյալն այն է, ի նչ ար դեն կա տար վել է։ Մենք չեք կա րող փո խել այն: Մնում է մի այն ըն դու
նել այն, դա սեր քա ղել դրա նից և ա ռաջ գնալ: Ի հար կե, շատ ա վե լի հեշտ է ա սել, քան՝ ա նել: 
Փոր ձենք ա զատ վել ան ցյա լի բա ցա սա կան ազ դե ցու թյու նից, ան կախ նրա նից, թե որ քան 
վատ փոր ձա ռու թյուն ե նք ու նե ցել: Ան ցյա լը չպետք է ո րո շի, թե ով ե նք մենք այ սօր: Սկ սենք 
այ սօր ու շա րու նա կենք վա ղը գրել մեր կյան քի նոր է ջը։

«Ո չինչ հա վերժ չէ» 

Կյան քում հա վի տյան ո չինչ չկա: Ա մեն օր նոր սկիզբ է և մի նոր հնա րա վո րու թյուն: Ան
կախ ի րա վի ճա կից, ո րում հայտն վում ե նք, այն հա վերժ չի տևի: Դա ժա մա նա կա վոր բան է: 
Կենտ րո նա նանք մեր հե տա գա կյան քի և ա նե լիք նե րի վրա: 

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Դ րա կան մտա ծե լա կերպ՝ չի նշա նա կում աշ խար հը մի ան գա մից սկ սել « վար դա գույն» տես նել 
ու ան տե սել ի րա կա նը կամ բա ցա սա կա նը։ Այն պար զա պես քա ջա լե րում է՝ այն ա մե նին, ի նչ 
կա տար վում է մեր շուր ջը, վե րա բեր վել մի փոքր ա վե լի դրա կան ու կա ռու ցո ղա կան ձևով։ 
Բա նա լին, ի նչ պես կյան քի բո լոր ի րա վի ճակ նե րում, ա ռա ջին քայլն ա նելն է: Դրան դժ վար 
է հա մա ձայ նել, հատ կա պես, ե րբ բազ մա թիվ խն դիր ներ ու նենք, ան հան գիստ ե նք ու դյու
րագր գիռ։ Շատ շու տով կն կա տեք տրա մադ րու թյան փո փո խու թյուն, և ի նչ խն դիր նե րի ա ռջև 
էլ որ կանգ նած լի նեք, դրանք ձեզ շատ ա վե լի փոքր կամ գու ցե ան գամ ան նշան կթվան։

« Բա րի լի նենք ի նք ներս մեր հան դեպ» 

Ա նո րո շու թյուն, սպառ նա լիք, չե ղարկ ված ծրագ րեր, չլուծ ված խն դիր ներ, սահ մա նա փա կում
ներ և ար գելք ներ՝ կապ ված պա տե րազ մի, հա մա վա րա կի, ֆի նան սա կան դժ վա րու թյուն նե րի 
հետ... Շատ բա ներ լար վա ծու թյուն ու վա խեր են ա ռա ջաց նում, շատ բան այն պես չէ, ի նչ պես 
կու զե նայինք, որ լի ներ։ Գու ցե դժ վար է ա պա հո վել աշ խա տան քում 100% ար դյունք, դժ վար է 
կենտ րո նա նալ, մեր ար դյու նա վե տու թյու նը և մո տի վա ցի ան կա րող են սո վո րա կա նից ցածր 
լի նել։ Ի նք ներս մեր հան դեպ բա րի լի նե լը միշտ չէ, որ սո վո րա բար ստաց վում է։ Սթ րե սային 
ի րա վի ճակ նե րում բո լորս հակ ված ե նք ի նք ներս մեր մա սին վա տա գույ նը մտա ծե լու ու մեզ 
քն նա դա տե լու։ Վե րա բեր վենք մեզ այն պես, ի նչ պես կվե րա բեր վե ինք մեր սի րե լի ըն կե րո ջը, 
որ հայտն վել է դժ վար ի րա վի ճա կում կամ ծանր ժա մա նա կա հատ ված է ապ րում։
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Ինչ պես տե սանք, մեր մտա ծե լա կեր պը, այ սինքն մեր աշ խար հը, մարդ կանց, մեր շուր ջը տե ղի 
ու նե ցող ի րա դար ձու թյուն ներն ու եր ևույթ նե րի մեր ու րույն ըն կա լում ու վե րա բեր մուն քը կա րող 
է ազ դել մեր զգաց մունք նե րի և վար վե լա կեր պի վրա։ Ե կենք ա վե լի հան գա մա նա լից ու սում ա սի
րենք մեր մտ քե րի, ապ րում ե րի ու գոր ծո ղու թյուն նե րի փոխ կապ վա ծու թյու նը։

Սթ րե սի կա ռա վա րում. Մաս 3. Միտք-Հույ զեր-Վար քա գիծ
 
Տ ևո ղու թյուն. 20 րո պե 

 Մարդ կանց վրա ազ դում են ոչ թե այն ի րա դար ձու թյուն նե րը, որ տե ղի են ու նե նում, 
այլ այն, թե ի նչ պես են նրանք ըն կա լում տե ղի ու նե ցա ծը»։

 Է պիկ տե տուս

 Միև նույն ի րա վի ճա կին տար բեր մար դիկ տար բեր կերպ են ար ձա գան քում։ Մտա ծեք ե րեք տար
բեր ան ձանց մա սին, ո րոնք ի նք նա թի ռով ճամ փոր դում են դե պի Հռոմ. նրան ցից մե կը գոր ծուղ
ման մեկ նող գոր ծա րար է, մյուսն ան համ բեր է՝ վայե լե լու իր ար ձա կուր դը, ի սկ եր րոր դը թռիչք
նե րի ֆո բի ա (վախ) ու նի։ Ը ստ ձեզ՝ ի ՞նչ են մտա ծում այս ե րեք մար դիկ։ Ի ՞նչ եք կար ծում, ի նչ պե՞ս 
նրանք կար ձա գան քեն օ դա նա վի թա փա հա րու մին։ 

Մ տագ րո հի մի ջո ցով մաս նա կից նե րը մեկ նա բա նում են նկա րագր ված ի րա վի ճա կը։ 

 Դա նշա նա կում է, որ մեր վար վե լա կեր պը կամ գործողությունները և հույ զերն ա ռա վե լա պես նե
րազդ վում են մեր մտ քե րով, կամ ա վե լի ճիշտ՝ մեր մտ քե րի, հու զա կան ար ձա գան քի և դրս ևոր
ված վար վե լա կեր պի միջև գո յու թյուն ու նի փո խա դարձ կապ։ Դի տար կենք մեկ օ րի նակ ևս:

 Պատ կե րաց րեք, ձեր վե րա դասն ան ցնում է ձեր կող քով՝ ա ռանց բար ևե լու։ Կա րող եք մտա ծել՝ 
« նա մի տում ա վոր ան տե սեց ի նձ», « նա կո պիտ է», « չի սի րում ի նձ» և այս պես շա րու նակ։ Սա 
կա րող է դր դել ձեզ հուզ վել և, ան գամ, ան ցան կա լի գոր ծո ղու թյուն ներ կա տա րել, օ րի նակ՝ կոպ
տել։ Սա կայն, ե թե նույն պահ ված քը մեկ նա բա նենք այլ կերպ, օ րի նակ՝ «շ տա պում էր», «չ տե
սավ», «ա նու շա դիր» էր և այլն, ա պա վր դով վե լու կա րիք ա մեն ևին էլ չի լի նի։ 

Ինչ պես տես նում եք, ի րա վի ճա կը մեկ նա բա նե լու մեր ե ղա նա կը կամ մտա ծե լա կեր պը կան խո րո
շում է մեր հու զա կան ար ձա գան քը և հա մա պա տաս խա նո րեն՝ թե լադ րում վար քա գի ծը։ Ի մա նա
լով, թե ի նչ պես է զար գա նում « միտքմար մինվար քա գիծ» շղ թան, մենք կա րող ե նք վե րահս կել 
մեր ար ձա գան քը: Ե կեք դի տար կենք հույ զե րի, մարմ ա կան զգա ցո ղու թյուն նե րի, վար քի և մտ
քե րի միջև կա պը մեկ այլ օ րի նա կի վրա:

Ի րա վի ճակ՝ հնա րա վոր է, որ դուք ե րեկ քն նա կան թես տից վատ գնա հա տա կան եք ստա ցել: 
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Միտք՝ շա տերս ի նք ներս մեր մա սին կմ տա ծենք՝ «Ինչ ա մոթ է», «Ես հի մար եմ, այս ա ռար կայից 
թույլ եմ և այլն...:

 Հույ զեր՝ հի շեք կամ պատ կե րաց րեք, թե նման մտ քերն ի նչ տրա մադ րու թյուն, զգա ցո ղու թյուն 
կա ռա ջաց նե ին. տխ րու թյուն, մեղ քի զգա ցում, զայ րույթ ի նք ներդ ձեզ և/ կամ մյուս նե րի վրա, 
ա մոթ և այլն։ 

Մարմ ի զգա ցո ղու թյուն՝ ե րբ դուք ձեզ վատ, տխուր, զայ րա ցած, ան հույս եք զգում, հա մա պա
տաս խա նա բար կա րող եք ու նե նալ մարմ ա կան տհաճ զգա ցո ղու թյուն ներ, օ րի նակ՝ ա խոր ժա կի 
կո րուստ, ան քնու թյուն կամ ան հան գիստ քուն, հոգ նա ծու թյուն։ 

Վարք՝ հետ ևա բար, դուք գու ցե կմե կու սա նաք, չեք ցան կա նա հան դի պել ըն կեր նե րին և հա րա
զատ նե րին, դի մել օգ նու թյան և այլն։ Մտա ծե լով՝ « խայ տա ռակ վե ցի», կամ «ոչ մի բա նի պետք 
չեմ, ին ձա նից օ գուտ չկա, մյուս ներն ին ձա նից շատ ա վե լի խե լա ցի են ու ճար պիկ» և այլն, կամ
րապն դեք սկզ բում ձեր ու նե ցած բա ցա սա կան մտ քերն ու կն պաս տեք «ա րա տա վոր շր ջա նի» հա
ջորդ պտույ տին, ին չը դժ վար թե ձեզ մղի դրա կան կամ կա ռու ցո ղա կան քայ լե րի: 
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 Ե կեք փոր ձենք պատ կե րաց նել նմա նա տիպ շղ թայի վերջ նար դյուն քը՝ կի րա ռե լով հետ ևյալ մտ քե

րից որ ևէ մե կը։

 Ի րա վի ճակ՝ ե թե ան գամ դուք ե րեկ թես տից վատ գնա հա տա կան եք ստա ցել, կա րող եք այլ մեկ

նա բա նու թյուն տալ այս ի րա վի ճա կին։ 

Միտք՝ օ րի նակ, «ոչ ոք կա տա րյալ չէ, ես էլ կա րող եմ սխալ վել», կամ՝ «ե թե մի քիչ պա րա պեմ, 

ան պայ ման կս տաց վի», « շա տե րի մոտ չի ստաց վում, բա վա կա նին դժ վար է» և այլն։

 Հույ զեր՝ ի նչ պե՞ս ձեզ կզ գայիք, ե թե ձեր մտ քերն այդ քան բա ցա սա կան չլի նե ին։ Գու ցե չլի նե իք 

այդ քան տխուր, չզ գայիք մե ղա վո րու թյուն, զայ րութ, ա մոթ կամ հու սալ քու թյուն և, հետ ևա բար, 

Վար քա գիծ՝ դժ վար թե մե կու սա նա լու մեծ ցան կու թյուն ու նե նայիք, այլ գու ցե մտա ծե իք, թե ու մ 

հետ կու զե նայիք կիս վել և ու մ կա րող եք խնդ րել՝ այդ հար ցում ձեզ օգ նել:

Մարմ ա կան զգա ցո ղու թյուն ներն էլ, ա մե նայն հա վա նա կա նու թյամբ, նույն տհաճ զգա ցո ղու

թյուն նե րը չէ ին լի նի։ 

«Ինչ ա մոթ է»՝ մտա ծե լու փո խա րեն, գու ցե ա վե լի շուտ հակ ված լի նեք մտա ծե լու՝ «ի՞նչ ա նել» ու 

«ինչ պե՞ս հաղ թա հա րել այս խն դի րը» և կա ռու ցո ղա կան մո տե ցում եր փնտ րել։

Կա րո՞ղ եք փոր ձել ձևա կեր պել նմա նօ րի նակ մի քա նի միտք։ Կա րո՞ղ եք բե րել այդ պի սի մտ քե րի 

սե փա կան օ րի նակ ներ։

 Գու ցե մի փոքր պար զու նակ ներ կա յաց ված այս օ րի նա կը պատ կե րա վոր է դարձ նում, թե ի նչ

պես սթ րե սային պա հե րին մենք հակ ված ե նք ա ռաջ նորդ վե լու մեր հույ զե րով և կար ծիք նե րով, 

ո րոնք ի րար սնու ցե լով՝ «ա րա տա վոր շր ջան» են ստեղ ծում։ Մեր հույ զերն ամ րապն դում են մեր 

կար ծիք նե րը, ո րոնք ի րենց հեր թին ու ժգ նաց նում են մեր հույ զե րը։ Սա հան գեց նում է իմ պուլ սիվ 

գոր ծո ղու թյուն նե րի և եր կա րա ժամ կետ հե ռան կա րում՝ ան ցան կա լի հետ ևանք նե րի՝ խո չըն դո տե

լով խնդ րի լուծ մա նը (օ րի նակ, ե րբ մենք կրծ քա վան դա կի շր ջա նում մկա նային ցա վը մեկ նա բա

նում ե նք ի բրև սիրտա նո թային խն դիր, ցավն ու ժգ նա նում է, ու ա վե լա նում ան հանգս տու թյու նը՝ 

եր բեմ տա նե լով սխալ գոր ծո ղու թյուն նե րի): «Ա րա տա վոր շղ թան» կա րե լի նաև ը նդ հա տել՝ ներ

գոր ծե լով մեր մարմ ա կան զգա ցո ղու թյուն նե րի վրա, օ րի նակ՝ շն չա ռա կան կամ այլ ռե լաք սա-

ցի ոն տեխ նի կա կի րա ռե լով, փոր ձել նվա զեց նել ան հանգս տու թյունն ու լար վա ծու թյու նը։ Եր բեմ 

էլ գի տակ ցա բար փո փո խե լով մեր վար քա գի ծը՝ կր կին ար գե լա կում ե նք բա ցա սա կան մտ քե րի 

ու հույ զե րի շղ թան։ Մե զա նից ո մանց էլ գու ցե օգ նու թյան են հաս նում մեր շր ջա պա տի հա րա զատ 

մար դիկ, ըն կեր նե րը՝ օգ նե լով խն դի րը լու ծե լու կոնկ րետ քայ լեր ա նել։ 
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•	 Հետ ևեք ձեր մտ քե րին, դրանք խոս քեր են դառ նում։

•	 Հետ ևեք ձեր խոս քե րին, դրանք գոր ծո ղու թյուն ներ են դառ նում։

•	  Հետ ևեք ձեր գոր ծո ղու թյուն նե րին, դրանք բնա վո րու թյուն են դառ նում։

•	  Հետ ևեք ձեր բնա վո րու թյա նը, այն ճա կա տա գիր է դառ նում։

Իբրև ամ փո փում՝ ե կեք որ դեգ րենք հետ ևյալ բա նաձ ևը (Lao Tzu). 

•	 Հետ ևեք ձեր մտ քե րին, դրանք խոս քեր են դառ նում։

•	 Հետ ևեք ձեր խոս քե րին, դրանք գոր ծո ղու թյուն ներ են դառ նում։

•	  Հետ ևեք ձեր գոր ծո ղու թյուն նե րին, դրանք բնա վո րու թյուն են դառ նում։

•	  Հետ ևեք ձեր բնա վո րու թյա նը, այն ճա կա տա գիր է դառ նում։

Ինչ պես բո լոր նա խոր հան դի պում ե րին, ա յսօր էլ ա վար տենք մեր աշ խա տան քը՝ գործ նա կա
նում սթ րե սը հաղ թա հա րե լու ևս մեկ հանգս տաց նող տեխ նի կա կի րա ռե լով։ Հանգս տաց նող կամ 
լար վա ծու թյու նը թու լաց նող վար ժու թյուն նե րը նպաս տում են եր կա րա ժամ կետ ու կա յուն դրա կան 
փո փո խու թյուն նե րի։ Դրանք մար մի նը հասց նում են խա ղաղ ված վի ճա կի՝ ճիշտ այն պես, ի նչ պես 
քուն մտ նե լուց մի ա կն թարթ ա ռաջ կամ լավ քնե լուց հե տո ա րթ նա նա լու պա հին։ Ստեղծ վում 
են ամ բողջ մարմ ի և մտ քի վե րա կանգն ման նպաս տա վոր պայ ման ներ, և զգա լի ո րեն նվա զում 
է կոր տի զո լի (սթ րե սի հոր մո նի) մա կար դա կը։ Ար դյու նա վե տու թյան բա նա լին՝ հետ ևո ղա կա նու
թյունն է. փոր ձեք տար բեր մե թոդ ներ, փոր ձեք փոքր քայ լե րով, ան գամ ե թե ար դյունք նե րը մի
ան գա մից չզ գաք։ Եր կար և ծանր աշ խա տան քային օր վա ա վար տին ան գամ 510 րո պե այդ պի սի 
մե թոդ նե րի կի րա ռու մը ձեզ մեծ է ներ գի ա կտա և կօգ նի ձեր բա զատ վել սթ րե սից և ան հանգս տու
թյու նից։

 Ե կե՛ք մի ա սին փոր ձենք։ 

 Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 6

 Հանգս տաց նող տեխ նի կա. «Իմ ա պա հով վայ րը» 

Նպատակ. Փորձարկել հանգստացնող տեխնիկայի մեկ այլ տարբերակ
Տևողություն. 10 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Դասընթացավարի համար ուղեցույց հանդիսացող 
տեքստ 

Դա սըն թա ցա վա րը խնդ րում է մաս նա կից նե րին նս տել շր ջա նով, ը նտ րել հար մա րա վետ դիրք և 
հետ ևել իր հրա հանգ նե րին։ 
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 Ձեր ա պա հով վայ րը 

Բո լորս էլ եր բեմ կա րիք ու նենք գո նե մի կարճ ժա մա նա կով փախ չե լու կամ թաքն վե լու սթ
րե սից կամ ա մե նօ րյա հոգ սե րից։ Դրա հա մար մեզ ան հրա ժեշտ է մի վայր (ի րա կան կամ էլ 
եր ևա կա յա կան), որ տեղ կա րող ե նք տե ղա փոխ վել հանգս տա նա լու ու լից քա վոր վե լու հա մար։ 

 Փա կեք ձեր աչ քե րը և սկ սեք շն չել դան դաղ և խո րը՝ յու րա քան չյուր շն չի հետ թու լաց նե լով 
ամ բողջ մար մի նը։ Ձեր եր ևա կա յու թյա նը ա զա տու թյուն տվեք՝ փնտ րե լու հա տուկ վայր, որ
տեղ դուք ձեզ ա պա հով կզ գաք ու կկա րո ղա նաք հանգս տա նալ։ Դա կա րող է լի նել շի նու
թյուն կամ բա ցօ թյա տա րածք, ծա նոթ, հա րա զատ սե նյակ կամ ալ պյան մար գա գե տին։ Դա 
կա րող է լի նել մի վայր, որ տեղ բազ միցս ե ղել եք, կամ որ տեղ միշտ ե րա զել եք գնալ, կամ 
վայր, ո րն ամ բող ջու թյամբ ստեղծ վել է ձեր եր ևա կա յու թյան մեջ։ 

Երբ գտ նեք ձեր հա տուկ վայ րը, կեն դա նաց րեք այն։ Նկա տեք հո րի զո նում եր ևա ցող տե սա
րա նը։ Ու շադ րու թյուն դարձ րեք, թե ի նչ եք տես նում ձեր ա ռջև, ի ՞նչ գույ ներ, ա ռար կա ներ, 
եր ևույթ ներ։ Ի ՞նչ եք դուք լսում։ Ի նչ էլ որ լի նի՝ ա լիք նե րով հե ղեղ ված ափ, մեղմ հո սող գե տակ 
թե ժա մա ցույ ցի աշ խա տանքի ձայնը, վայե լեք այդ ձայ նի հանգս տաց նող ազ դե ցու թյու նը։

 Ի՞նչ բույր եք առ նում։ Կա՞ ա րդյոք որ ևէ բույր. թող դա լի նի այն պի սի բույր, ո րը ձեզ խա ղա
ղեց նում է։ Շո շա փեք որ ևէ բան և զգա ցեք դրա մա կե րե սը։ Ու շադ րու թյուն դարձ րեք օ դի 
ջեր մաս տի ճա նին։

 Սա ձեր վայրն է, և այն կա րող է լի նել ճիշտ այն պի սին, ի նչ պի սին կկա մե նաք։ Կա րող եք 
կար գա վո րել լու սա վո րու թյու նը։ Ե թե չեք ու զում մե նակ լի նել, շր ջա պա տեք ձեզ ըն կեր նե րով 
ու բա րե կամ ե րով։ Ի սկ ե թե հա կա ռա կը, նա խընտ րում եք մի այ նակ լի նել, նրանց թո ղեք 
հեռ վում։ Ձեր ա պա հով վայ րը դարձ րեք ա վե լի տաք կամ զով։ Ե թե ձեզ պաշտ պան ված զգա
լու հա մար պետք են բարձր պա տեր կամ  պա րիսպ ներ, կամ ձեզ ան հրա ժեշտ է ամ րոց կամ 
ժայռ, որ տեղ ոչ ոք չի կա րո ղա նա բարձ րա նալ, ա վե լաց րեք դրանք ձեր հա տուկ վայ րում։ 

Իսկ հի մա պատ կե րաց րեք, որ հար մա րա վետ նս տած կամ պառ կած եք ձեր հա տուկ վայ րում 
և ձեզ լի ո վին հանգս տա ցած եք զգում։ Դան դաղ ու խո րը շունչ քա շեք։ Զգա ցեք, ի նչ պես է 
ձեր ամ բողջ մար մի նը ծան րա նում և հանգս տա նում։ Թող այն ա մե նը, ի նչ ան հանգս տաց
նում է ձեզ, ջնջ վի և մաքր վի ձեր զգա յա րան նե րից, քա նի դեռ այս ա պա հով վայ րում ե ք։ 
Մնա ցեք այս տեղ 12 րոպե։

 Դուք կա րող եք այն տեղ վե րա դառ նալ ցան կա ցած ժա մա նակ։ Այն կա րող է լի նել ձեր հանգս
տաց նող հանգր վա նը՝ ե րբ էլ որ դրա կա րիքն ու նե նաք։ Ե թե ցան կա նում եք, կա րող եք նաև 
ի նչոր բան վերց նել ձեզ հետ, ի նչոր մի բան, որ կհի շեց նի ձեր ա պա հով վայ րի մա սին ու 
կփո խան ցի այս վայ րի դրա կան ազ դե ցու թյու նը։ 
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Դա սըն թա ցա վարն ամ փո փում է և ա վար տում հան դի պու մը՝ վեր հի շե լով տե ղի ու նե ցած ե րեք 
հան դի պում ե րի նպա տակ նե րը ու թե ման ե րը ու հայ տա րա րե լով հա ջորդ Մո դու լի կամ ե րեք հա
ջորդ հան դի պում ե րի ա ռար կան։ 

Այժմ ես կսկ սեմ 10ից հետ հաշ վար կը, ո րից հե տո, խնդ րում եմ, բա ցեք աչ քե րը ու վե րա դար
ձեք այս տեղ ու հի մա։ 

Մաս նա կից նե րը փո խա նա կում են ի րենց տպա վո րու թյուն նե րը։

 Դա սըն թա ցա վարն ամ փո փում է և ա վար տում հան դի պու մը։ 
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ՄՈԴՈՒԼ 2

«ՕԳՆԻ՛Ր ՄՅՈՒՍՆԵՐԻՆ»

3. Սթրես

«Ինչպես օգնել» Մոդուլ 2ի նպատակն է ամրապնդել և հզորացնել ուսուցիչների կարողություն
ները՝ ճանաչելու երեխաների ու դեռահասների շրջանում սթրեսի/տրավմայի նշանները և 
կանխելու հնարավոր հոգեբանական խնդիրների խորացումը։

Մոդուլի վերջնարդյունքները. Դասընթացի երկրորդ Մոդուլի ավարտին մասնակիցները 
կկարողանան.
•	 ճանաչել երեխանների ու դեռահասների շրջանում սթրեսի առավել տարածված նշանները 

կամ դրսևորումները,
•	 սովորողների մոտ սթրեսը նվազացնելու համար գործնականում կիրառել մի քանի 

հիմնական գործողություններ կամ մոտեցումներ, 
•	 ճանաչել մասնագիտական աջակցության կարիք ունեցող սովորողներին՝ հետագայում 

ուղղորդելու համար:

4
Սթրեսը սովորող-ների շրջանում

5

Ինչպես օգնել. 
հիմական 
դրույթներ

6

Ինչպես օգնել. 
գործնական 
աշխատանք
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 4 

Հանդիպման թեմաներ
•	 Ներածական մաս
•	 Սթրեսը երեխաների և դեռահասների շրջանում
•	 Ինչպես օգնել. հիմնական դրույթներ 
•	 Արդյունավետ հաղորդակցում

Անհրաժեշտ նյութեր 
•	 Ամբողջ դասընթացի (Մոդուլ 1 և Մոդուլ 2) օրակարգ՝ տպված տարբերակով (օրինակը տե՛ս 

հավելվածում 1)
•	 Մասնակիցների անվանաքարտերի համար նախատեսված թղթեր (A4 ֆորմատով)
•	 Գործնական առաջադրանքի պաստառ. «06 տարեկան», «711 տարեկան», «1216 

տարեկան» վերնագրերով 
•	 Մարկեր՝ չորս գույնի
•	 Կպչուն թուղթ՝ երեք գույնի
•	 Տեխնիկական միջոցներ՝ համակարգիչ, պրոյեկտոր և էկրան
•	 Նոթատետր ու գրիչ կամ մատիտ՝ յուրաքանչյուր մասնակցին տրամադրելու համար

Նախորդ հանդիպումների վերհիշում 

Տևողություն. 10 րոպե

Մասնակիցները կիսվում են Մոդուլ 1ից իրենց տպավորություններով, նշում յուրաքանչյուրի 
համար առավել հատկանշական թեմանները և կիրառման արդյունքները։
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Սթրեսը երեխաների և դեռահասների շրջանում

Տևողություն. 15 րոպե 

Սթրեսը չունի տարիքային շեմ, քանի որ այն տարածված է անգամ երեխաների և դեռահասների 
շրջանում։ Վաղ մանկությունից մենք առնչվում ենք բազմաթիվ իրադարձությունների՝ եղբոր 
կամ քրոջ ծնունդ, ուսման նկատմամբ պահանջներ ու շրջապատի ակնկալիքներ, վեճեր 
ընտանիքում կամ ծնողների ամուսնալուծություն, պատերազմ և բռնություն, բնական աղետներ 
և այլն։ Չնայած նրան, որ երեխաները համապատասխան նպաստավոր պայմանների դեպքում 
հիմնականում ի վիճակի են ինքնուրույն հարմարվելու կամ վերականգնվելու, բայց պետք է 
նկատի ունենալ, որ երեխաները և դեռահասները միշտ չէ, որ տիրապետում են հաղթահարման 
արդյունավետ հնարքների և կարող են աջակցության կարիք ունենալ։ Այդպիսի դեպքերում 
ծնողները և այլ հեղինակություն վայելող մեծահասակները (հատկապես ուսուցիչները) կարևոր 
դերակատարություն ունեն երեխայի բարեկեցության հարցում, որովհետև նրանք ճանաչում են 
երեխային, վայելում են երեխայի վստահությունը, անմիջապես նրա կողքին են, նկատում են նրա 
վարքային անսովոր դրսևորումները և անհրաժեշտության դեպքում կարող են արձագանքել և 
աջակցություն ցուցաբերել։ 

Թեմայի էությունն ընկալելու համար եկեք դիտարկենք փոքրիկ Կատարինայի օրինակը։ 

Դասընթացավարը կարդում է դեպքի նկարագրությունը կամ այն ցուցադրվում է սահիկի վրա։

8ամյա Կատարինային ձեր գործընկերները մշտապես գովել են որպես խելացի սովորողի և 
բարի երեխայի։ Սեպտեմբերից նա ձեր դասարանում է, և ողջ ընթացքում դուք նկատում եք, որ 
ինչոր բան այն չէ. երեխան դասի ժամանակ անընդհատ ցրված է կամ սևեռված մեկ կետի է 
նայում, երբ անունն եք տալիս, անսպասելիությունից վեր է թռչում, դասամիջոցին հաճախ մենակ 
է, միայն իր տիկնիկի հետ է խոսում։ Մյուս երեխաները սկսել են նրան ծաղրել՝ ասելով, որ լուսնից 
է իջել։ Երեկ Կատարինան այնքան բարկացավ, որ սկսեց ծեծել իրեն ծաղրող երեխաներին։ 
Նկատվում է հետընթաց նաև նրա ուսումնական գործերում, դասերին պատասխանելիս շատ 
պասիվ է։ 

Մասնակիցներին տրվող հարցեր 

Ի՞նչ եք կարծում, ի՞նչ է պատահել Կատարինային:
Ի՞նչ կարող եք որպես ուսուցիչ անել Կատարինային օգնելու համար։ Թվարկեք աջակցության 
բոլոր քայլերը։
Կուղղորդե՞ք, արդյոք, Կատարինային մասնագետի մոտ։ Եթե այո, ինչո՞ւ։ Եթե ոչ, ինչո՞ւ։ 

Մասնակիցներն արտահայտում են իրենց կարծիքները։ 
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Դուք հարևանից լսել եք, որ Կատարինայի մայրը լուրջ հիվանդություն ունի և արդեն մի քանի 
ամիս է՝ հիվանդանոցում է։ Հիվանդանոց գնալուց առաջ մայրը աղջկան տիկնիկ է նվիրել և 
խնդրել հոգ տանել նրա մասին, մինչև ինքը վերադառնա։ Կատարինան մնացել է տատիկ
պապիկի հոգածության ներքո. ավագ քույրն ու եղբայրը հոր հետ են ապրում։

Ամփոփենք դեպքի վերաբերյալ ձեր կարծիքներն ու առաջարկները։ Ինչպես նշեցիք, երեխայի 
մոտ առկա էին նկատելի վարքային և այլ փոփոխություններ՝ մեկուսացում, կենտրոնանալու 
խնդիրներ, հասակակիցների հետ շփման ու ուսման առաջադիմության հետ կապված խնդիրներ 
և այլն։ Դեպքի քննարկման ժամանակ կարևորվեց յուրաքանչյուր սովորողի վերաբերյալ 
հնարավորինս շատ ու համապարփակ տեղեկություն հավաքելը՝ նախքան որևէ եզրակացություն 
անելը կամ հաջորդ քայլերի դիմելը։

«Սթրեսը երեխաների ու դեռահասների շրջանում» թեմայի վերաբերյալ տարածված են 
տարատեսակ կարծրացած տեսակետներ, որոնք միշտ չէ, որ ընդունելի են։ Եկեք քննարկենք 
մի քանիսը։ Դասընթացավարը կարդում է հետևյալ պնդումները և հարցնում մասնակիցների 
կարծիքները:

Արդյոք առասպե՞լ է, թե՞ իրողություն կամ ճի՞շտ է, թե՞ սխալ, որ. 

 
Երեխաները դիմացկուն և ճկուն են. արագ հարմարվում են իրավիճակին, շուտ 
մոռանում են սթրեսային կամ տրավմատիկ իրադարձությունները, հաճախ չեն 
էլ հասկանում՝ ինչ է տեղի ունեցել։ 

Սպառնալիքի, սթրեսային կամ տրավմատիկ իրադարձության երեխաների 
ընկալումը պայմանավորված է ծնողների/խնամատարների ընկալմամբ և 
մոտեցմամբ։

Սթրեսային կամ տրավմատիկ իրադարձություն վերապրած երեխային կարող 
են օգնել միայն մասնագետները։ 

Ավելի լավ է չհիշեցնել երեխային վերապրածի մասին՝ նրան հավելյալ տրավմայի 
չենթարկելու համար։

Երեխաները և դեռահասները լավ չեն կարողանում արտահայտել իրենց 
զգացմունքները։ Խնդիրները նրանց մոտ հիմնականում դրսևորվում են որոշակի 
մարմնական ռեակցիաների և/կամ վարքագծի փոփոխության տեսքով։ 
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Որո՞նք են այն իրավիճակները, որ կարող են սթրեսային լինել երեխաների կամ դեռահասների 
համար։ Որպես կանոն, ցանկացած նոր իրավիճակ կամ իրավիճակի փոփոխություն, որ 
հարմարվելու պահանջ է ենթադրում, սթրեսային է։ Սթրեսը կարող է առաջանալ անգամ դրական 
փոփոխությունների կամ իրավիճակների դեպքում։ Սակայն ամենից հաճախ այն լինում է երեխայի 
կյանքում տեղի ունեցած բացասական միջադեպի կամ իրավիճակի արձագանք: Շատ սթրեսային 
իրադարձություններ, որոնք մենք՝ մեծահասակներս, կարող ենք կառավարել, երեխայի մոտ 
սթրես կարող են առաջացնել: Արդյունքում՝ նույնիսկ փոքր փոփոխությունները կարող են ազդել 
երեխայի անվտանգության և ապահովության զգացողության վրա: Նմանատիպ օրինակները 
շատ են. այլ դպրոց կամ այլ քաղաք տեղափոխվելը, ծնողների բաժանումը, կոնֆլիկտերն 
ընկերների հետ, անհանգստությունը դպրոցական քննությունների կամ գնահատականների 
համար և այլն։ Իսկ բռնության կամ անսպասելի բռնի իրավիճակը և իրադարձությունները, 
որոնք սպառնալիք են ներկայացնում սովորողի կյանքի համար, կամ նրանց՝ դաժանության, 
սպառնալից իրադրության ականատես դառնալը համարվում են տրավմատիկ դեպքեր։ 
Այդպիսիք են, օրինակ.
•	 ֆիզիկական կամ սեռական բռնությունը՝ ընտանեկանը ներառյալ (ենթարկվելը կամ 

ականատես լինելը),
•	 անտեսված լինելը,
•	 հարազատի մահը, 
•	 ծնողի կամ խնամակալի լուրջ հիվանդությունը,
•	 դժբախտ պատահարները (ենթարկվելը կամ ականատես լինելը),
•	 բռնությունը համայնքում (հակամարտության հետևանքով կրակոցները, ռմբակոծությունը),
•	 բնական աղետները,
•	 ահաբեկչությունը կամ սպառնալիքները, 
•	 տևական ոչ բարենպաստ կենսապայմանները,
•	 բուլինգը,
•	 հաշմանդամությունը,
•	 այլ իրավիճակներ։

Երեխային կամ դեռահասին օգնելու համար առաջին հերթին անհրաժեշտ է իմանալ նրանց 
սթրեսային արձագանքները և խնդիրները։ Կրկին հիշենք Կատարինայի դեպքը, կամ կարող եք 
մտաբերել մի շարք այլ օրինակներ թե՛ ձեր աշխատանքային և թե՛ անձնական փորձից։ Ի՞նչ եք 
նկատում առավել հաճախ։ Եկեք քննարկենք հանգամանորեն։

Սթրեսի ախտանշանները սովորաբար ի հայտ են գալիս սթրեսային/տրավմատիկ 
իրադարձությունից ոչ թե անմիջապես հետո, այլ՝ ամիսներ անց։
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Գործնական առաջադրանք 1

Երեխաների և դեռահասների սթրեսի նշանները 

Նպատակ. Քննարկել ու ներկայացնել սթրեսի առավել հաճախ դիտարկվող 
դրսևորումերը փոքր ու միջին տարիքի երեխաների ու դեռահասների 
շրջանում 
Տևողություն. 30 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. 3 պաստառ ու գունավոր մարկերներ 

Տարբեր տարիքային խմբի երեխաների սթրեսի ախտանշանները

Մասնակիցները բաժանվում են երեք խմբի։ 

Մոտավորապես 510 րոպե յուրաքանչյուր խումբ քննարկում է սթրեսի դրսևորումներն 
ըստ տարիքի՝ «0–6», «711» և «1216», և գրառումներ անում նախապես պատրաստված 
պաստառների վրա՝ հետևյալ հրահանգով. 

Գրի առեք այն նշանները և դրսևորումները, որոնք նկատում եք երեխաների և դեռահասների 
մոտ սթրեսային իրավիճակներում (օրինակ՝ չկատարված տնային հանձնարարություն, թեստ 
կամ քննություն կամ այնպիսի սպառնալից իրավիճակներ, ինչպիսիք են երկրաշարժը կամ 
ապաստարանում փակվելը, գնդակոծությունը, ծնողի կորուստը և այլն։ Տարիքային խմբերի 
բաժանումը կօգնի առավել լավ հասկանալ երեխաների իրավիճակը և կողմնորոշվել, թե 
ինչի վրա է պետք կենտրոնանալ կամ ինչը հաշվի առնել։

Յուրաքանչյուր խմբից մեկ անդամ ներկայացնում է իր խմբի դիտարկումները, մյուս խմբերը 
լրացնում են՝ հարկ եղած դեպքում։ Դասընթացավարն ամփոփում է և ստորև բերված 
օրինակներով ամրապնդում ասվածը:

Եկե՛ք համեմատենք ձեր դիտարկումները ներքոհիշյալ ցանկի հետ։ Շատ հնարավոր է, որ 
մի քանի բան ևս ավելացնեք։

Ի՞նչ կարող եք նկատած լինել նախադպրոցական տարիքի երեխաների մոտ:

Տրավմատիկ իրադարձության ենթարկված փոքր երեխաների մոտ անհանգստությունը, 
վախը կարող են տարածվել կյանքի տարբեր ոլորտներ։ Նրանք դժվարանում են բառերով 
արտահայտել, թե ինչն է իրենց անհանգստացնում, կամ ինչ են իրենք զգում։ Հաճախ 
դիտարկվում է արդեն իսկ ձեռքբերված հմտությունների հետընթաց. երեխան չի կարողանում 
ինքնուրույն քնել կամ չի ուզում բաժանվել ծնողներից մանկապարտեզ գնալիս, բակում 
խաղալիս և այլն։ Դիտարկվում է խոսքի զարգացման հետընթաց կամ դանդաղեցում, 
գիշերամիզություն կամ բթամատը ծծելու սովորություն, մղձավանջներ և ախորժակի 
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կորուստ։ Շատ դեպքերում նկատվում է, որ երեխաները խաղի մեջ կրկնում են տրավմատիկ/
սթրեսային միջադեպը։ Այս տարիքի երեխաները հաճախ հիշում են իրադարձության միայն 
մի կողմը (և ոչ միշտ ամենակարևորը) և, որպես կանոն, անվերջ կրկնում են տրավմատիկ 
միջադեպի այդ հատվածն իրենց խաղում կամ նկարներում։ Տրավմայի ենթարկված 
երեխաները հաճախ խաղում են միայնակ, մեկուսանում են կամ խուսափում են աղմկոտ 
և մարդաշատ միջավայրից։ Հաճախ է դրսևորվում ագրեսիվ վարքագիծ։ Դեպքերի 
մեծամասնությունում այսպիսի արձագանքները ժամանակի ընթացքում վերանում են։

Դեպքի նկարագրություն. Երեք տարեկան Ռիկին անդադար լաց էր լինում, երբ 
առավոտյան մայրն իրեն թողնում էր մանկապարտեզում։ Դաստիարակները կարծում 
էին, որ նա կդադարի լաց լինել, երբ ավելի լավ հարմարվի մանկապարտեզի իր խմբին։ 
Այնուամենայնիվ, Ռիկին շարունակում էր ամենօրյա ռեժիմով լաց լինել և չէր շփվում 
ուսուցիչների հետ, չէր մասնակցում հասակակիցների խաղերին։ Ռիկին ուներ նաև խոսքի 
հապաղում և շատ էր հուզվում, երբ մյուս երեխաները բարձր խոսում էին կամ միջամտում 
իր խաղին։ Մի օր դաստիարակներից մեկը Ռիկիին խնդրեց պատմել իր պատկերած նկարի 
մասին, և նա ասաց՝ «Հայրիկը ցավեցնում է մայրիկին»։ Ավելի ուշ նկատվեց, որ Ռիկիի 
մայրն աչքի հատվածում ունի կապտուկ և բռնության մասին վկայող այլ վնասվածքներ։ 

Դպրոցական տարիքի երեխաներ 

Տրավմատիկ փորձառությունը կարող է հանգեցնել ուժգին արտահայտված 
անհանգստության՝ կապված իրենց և այլոց անվտանգության հետ։ Հաճախ երեխաներն 
ունենում են մեղքի կամ ամոթի զգացում։ Դպրոցական տարիքի երեխաները կարող են 
կրկին ու կրկին պատմել տրավմատիկ իրադարձություն մասին։ Այս տարիքի երեխաների 
մոտ կարող են դրսևորվել քնի խանգարումներ, ներառյալ՝ քուն մտնելու, միայնակ քնելու 
կամ հաճախակի մղձավանջներ ունենալու խնդիրները։ Ուսուցիչները հաճախ նշում են 
կենտրոնանալու, հիշողության հետ կապված դժվարությունների մասին։ Ուսումնական 
առաջընթացի գնահատումը օգտակար գործիք է՝ տրավմատիկ կամ սթրեսային 
միջադեպից հետո երեխայի հոգեվիճակը հասկանալու համար։ Այս տարիքի երեխաները 
գանգատվում են նաև գլխացավերից, ստամոքսի ցավերից, իսկ որոշ երեխաներ անսովոր 
ագրեսիվ վարքագիծ են դրսևորում։ Տրավմայի ենթարկված երեխաները կարող են իրենց 
դպրոցական ընկերներին ներգրավել իրենց «հետտրավմատիկ խաղում»։ Այս տարիքում 
երեխաները հակված են մտահոգվել իրենց ծնողների համար և չեն ուզում անհանգստացնել 
նրանց իրենց սեփական վախերով։

Դեպքի նկարագրություն. Ջոյը չորրորդ դասարանցի է և դպրոցում անընդհատ ներգրավ
վում է ծեծկռտուքների մեջ, ինչպես նաև նկատելի է, որ նա հասկանալու և իր աշխատանքը 
կատարելու խնդիրներ ունի։ Մոտ կես տարի առաջ նա տեղափոխվել է իր տատիկի մոտ։ 



«Օգ նե՛նք օգ նող նե րին» դա սըն թաց ու սու ցիչ նե րի հա մար

73

Ուսուցիչների հետ զրույցում Ջոյի տատիկը բացատրել է, որ նախքան իր մոտ տեղափոխվելը 
Ջոյը ներգրավված է եղել դեռահասների հանցավոր խմբավորման մեջ և ականատես է եղել 
երկու այդպիսի խմբավորումների կողմից լուրջ վնասվածքների հանգեցրած բռնության 
դեպքերի։ 

Դեռահասներ 

Հարցեր մասնակիցներին

• Ի՞նչն է, ըստ ձեզ, դժվար կառավարելի դեռահասների պարագայում։ 

• Ըստ ձեզ՝ ո՞րն է երեխաների և դեռահասների հետ աշխատանքի հիմնական 
տարբերությունը։

• Ավելի դժվա՞ր է։ Եթե այո, ապա ինչո՞ւ։

Ունե՞ք կոնկրետ դեռահասների օրինակներ։ Եկեք քննարկենք։

Դեռահասներն ավելի իմպուլսիվ են՝ կտրուկ գործողությունների միտված։ Հասակակիցների 
կարծիքը, «խմբում լինելը» նրանց համար ավելի կարևոր է։ Այս տարիքում փոխվում են 
առաջնահերթությունները, օրինակ՝ արտաքինը կամ ընկերների հետ ժամանցը ավելի է 
կարևորվում։ 

Տրավմատիկ կամ սթրեսային ազդեցությունների ենթարկված դեռահասները գիտակցում են 
իրադարձության նկատմամբ իրենց դրսևորած արձագանքները։ Հասակակիցների կողմից 
իբրև «տարօրինակ» պիտակավորվելու կամ «մերժվելու» վախը կարող է դեռահասներին 
մեկուսացնել։ Կարող է նկատվել ագրեսիվություն, անգամ՝ վրեժխնդրություն։ Որոշ դեռա
հասներ ցուցաբերում են ինքնավնասող վարք։ Տրավմատիկ իրադարձությունը կարող 
է լրջորեն վնասել ծնողներից անջատման ու ինքնուրույնացման գործընթացին. սրվում է 
ծնողներից կախվածությունը։ Այսպիսի հետընթացը դեռահասը գուցե դժվարությամբ 
ընդունի։ Դեռահասների մոտ, որպես կանոն, հույզերը չափազանց ուժեղ են արտահայտվում։ 
Երբեմ այդպիսի հույզերը ճնշվում են, որպես հետևանք՝ արտահայտվում են կոնֆլիկտային 
կամ ագրեսիվ վարքի ձևով։ Ծնողների հետ վեճերն ավելի հաճախակի են դառնում։ Կարող 
է նկատվել արտասովոր պահվածք, թմրանյութերի, ծխախոտի ու ալկոհոլի օգտագործում։ 
Ինչպես երեխաների դեպքում, դեռահասներն էլ բնազդաբար ցանկանում են վերապրել 
իրենց տրավմատիկ իրադարձությունն այնպիսի դրսևորմամբ, ինչպիսին «հետտրավմատիկ 
խաղն» է։ 

Դեռահասների դեպքում մասնակիցներին առաջարկվում է ներկայացնել օրինակներ իրենց 
փորձից։
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Հիշե՛ք, փոքր տարիքի երեխաները միշտ չէ, որ համապատասխան բառապաշար 
ունեն մեզ պատմելու, թե ինչ է իրենց հետ կատարվել, և ինչ են իրենք զգացել։ 
Երեխայի վարքագծին հետևելն ավելի լավ գործիք է, և վարվելակերպի հանկար
ծակի փոփոխությունները կարող են լինել երեխայի՝ տրավմայի կամ սթրեսի 
ենթարկված լինելու նշան։ Նաև, ի տարբերություն մեծահասակների, երեխաներն 
ավելի հակված են սոմատիզացման, երբ հոգեբանական մտահոգությունները 
վերածվում են ֆիզիկական հիվանդագին ախտանշանների։ Դեռահասների 
սթրեսային դրսևորումները քննարկելիս հաշվի առեք, որ դեռահասությունը՝ 
ինքնին, բարդ ժամանակաշրջան է, որն իր հետ նկատելի փոփոխություններ է 
բերում հասունացող մարդու թե՛ վարքագծում, թե՛ աշխարհընկալման հարցերում, 
թե՛ հասակակիցների ու մեծահասակների հետ հարաբերվելու առումով։ Փորձեք 
դեռահասության շրջանին բնորոշ առանձնահատկությունները չշփոթե՛լ սթրեսի 
կամ տրավմայի հետևանքով առաջացած փոփոխությունների հետ։ 

Ինչպե՞ս գնահատել սովորողի վիճակը

Տևողություն. 10 րոպե

Կարող ենք ամփոփել, որ հետևյալ բնագավառներում համապատասխան դիտարկումը կարող 
է օգնել գնահատելու սովորողի հոգեվիճակը և բացահայտելու սթրեսային իրադարձության 
ազդեցությունը նրա վրա։ 

Վարքագիծ
•	 Արդյո՞ք սովորողը ցուցաբերում է այլ վարքագիծ, քան նախկինում։
•	 Ինչպիսի՞ վարքագիծ է ներկայումս գերակշռում։
•	 Սովորողն այլևս ի՞նչ գործողություններ չի անում, առավել հազվադեպ կամ հաճախ է անում, 

քան նախկինում։

Զարգացում
•	 Արդյո՞ք սովորողի զարգացումը համապատասխանում է իր տարիքին։ 

Սոմատիկ երևույթներ
•	 Սովորողի քունը, ախորժակը և աճը փոփոխվե՞լ են։
•	 Կա՞ն, արդյո՞ք, բժշկական տեսանկյունից անբացատրելի գանգատներ կամ ցավեր 

(գլխացավ, ստամոքսի ցավեր)։
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Հարաբերություններ և շփումներ 
•	 Արդյո՞ք սովորողը հաճույքով շփվում է մյուսների հետ։
•	 Արդյո՞ք սովորողի մոտ առավել հաճախ են վեճերն ու բախումները։ 
•	 Արդյո՞ք սովորողը խուսափում է ընկերներին տեսնելուց, միջոցառումներին մասնակցելուց 

և այլն։

Դպրոցական հարցեր
•	 Կան արդյո՞ք փոփոխություններ երեխայի մոտիվացիայի առումով։
•	 Կան արդյո՞ք կենտրոնացման, հիշողության դժվարություններ և այլն։

Դիմակայելու կամ սթրեսի հաղթահարման աջակցվող համակարգ 
•	 Որո՞նք են սովորողի սթրեսի հաղթահարման մեխանիզմները։ 
•	 Ինչպիսի՞ ռեսուրսներ են հասանելի (ընտանիք, դպրոց, հոբբի և այլն)։

Ինչպե՞ս օգնել. հիմնական դրույթներ

Տևողություն. 10 րոպե

Ուսուցիչները հաճախ հարցնում են՝ ինչպե՞ս կարող են օգնել սթրեսային իրավիճակների 
ենթարկված իրենց սովորողներին։ Իհարկե, ձեր հիմնական աշխատանքը պետք է լինի 
երեխաների կրթության շարունակականությունը և երեխաների բնականոն կյանքին հնարավո
րինս արագ վերադարձը երաշխավորելը։ Այնուամենայնիվ, մանկավարժի հիմնական դերը 
կայանում է նրանում, որ շարունակի մնալ սովորողների համար վստահելի և հոգատար կարևոր 
մեկը, և դուք, որպես ուսուցիչ, կարող եք նաև նշանակալից դեր ունենալ ձեր սովորողների 
հոգեկան առողջության խնդիրները ճանաչելու, նրանց ուղղորդելու և անհրաժեշտ ռեսուրսները 
մոբիլիզացնելու հարցում։ 

Եկեք թվարկենք այն կարևոր գործողությունները, որ դուք, որպես ուսուցիչ, կարող եք ձեռնարկել 
սթրեսային կամ տրավմատիկ իրադարձության ենթարկված ձեր սովորողներին օգնելու համար։ 
•	 Օգնել սովորողներին և խնամատարներին՝ վերականգնել անվտանգությունն ու 

ապահովությունը։ 
•	 Օգնել ծնողներին և սովորողներին՝ վերադառնալ իրենց առօրյա գործերին։
•	 Հնարավորություն ստեղծել ապահով և վստահելի միջավայրում տրավմատիկ դեպքերի 

մասին խոսելու և կիսվելու, զգացմունքներն արտահայտելու։ 
•	 Բացատրել՝ ինչ է տրավման, և պատասխանել հարցերին՝ սովորողի տարիքին 

համապատասխան կերպով։
•	 Տեղեկացնել տրավմատիկ կամ սթրեսային իրադարձության հետ կապակցված հնարավոր 
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վարքային և այլ դրսևորումների մասին։
•	 Ուշադիր լինել այն ազդանշաններին, որոնք կարող են տրավմայի ենթարկված սովորողին 

հիշեցնել միջադեպի մասին։ 
•	 Սովորեցնել անցանկալի հուզական արձագանքները հաղթահարելու մեթոդներ։ 
•	 Վերականգնման գործընթացում ներգրավել ծնողներին։
•	 Ուղղորդել համապատասխան մասնագետի մոտ։

Ծնողները, ուսուցիչները, տատիկպապիկները երբեմ հակված են պարտադրել 
իրավիճակի իրենց սեփական ընկալումը։ Պետք է զգույշ լինել երեխայի կամ 
դեռահասի վարքը սխալ մեկնաբանելու առումով, երեխայի հետ պատահածը 
ժխտելով կամ դրա նշանակությունը թերագնահատելով, կամ էլ հակառակը՝ 
չափազանցելով։ Երբեմ մեծահասակները կարող են մեղքի զգացում ունենալ, 
որ չեն կարողանում երեխայի համար ապահով միջավայր ստեղծել։ Պատահում 
է նաև, որ մեծահասակները «նոր» միջադեպի պատճառով իրենց սեփական, 
տասնյակ տարիներ առաջ պատահած տրավման կամ սթրեսն են վերապրում։ 

Հաջորդիվ մի փոքր ավելի հանգամանորեն կանդրադառնանք վերոհիշյալ «ինչպես օգնել» 
դրույթներից մի քանիսին՝ դրանք ուսուցչի գործունեության պարտականությունների 
շրջանակներում պատկերացնելու համար։ 

Ինչպես օգնել. հաղորդակցման հմտություններ

Տևողություն. 5 րոպե

Սովորողի հետ սթրեսային փորձառության մասին խոսելու և նրան կիսվելու հնարավորություն 
տալը հիմնական քայլերից է, որը երեխային կամ դեռահասին օգնում է հասկանալ և իմաստավորել 
իր հետ կատարվածը, և վստահելի միջավայրում նրան ցույց տալ, որ ինքը միայնակ չէ, որ իրեն 
հասկանում են և ուզում են օգնել։ 

Հաղորդակցումը մեր ամենօրյա կյանքի և մեր հարաբերությունների հիմնական մասն է կազմում։ 
Մարդկանց հետ արդյունավետորեն հաղորդակցվելը հզոր գործիք է։ Ավելին՝ «հնարավոր չէ 
չհաղորդակցվել» (Watzlawick, Beavin, Jackson, 1967), քանի որ մեր վարքագծի յուրաքանչյուր 
դրսևորում, անգամ եթե չի ուղեկցվում խոսքով, ինչպես, օրինակ, լռություն պահպանելու 
դեպքում, ասելիք է պարունակում։ Մենք պետք է գիտակցենք, որ երբեմն այն, թե ինչպես ենք 
մենք խոսում, առավել ինֆորմատիվ և նշանակալից է, քան այն, թե ինչ ենք մենք ասում։

Ինչպե՞ս խոսել երեխաների կամ դեռահասների հետ կամ ի՞նչ անել, որ նրանք խոսեն իրենց 
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խնդիրների մասին՝ ինքնին առանձին ու տևական զրույցի թեմա կարող է լինել։ Մենք կփորձենք 
մեր դասընթացի շրջանակներում ավելի ընդհանրացված ուսումնասիրել հաղորդակցման 
հմտությունները՝ մեր սեփականը դիտարկելու միջոցով։

Առաջարկում եմ մի կարճ գործնական մտքերի փոխանակում, որը մեզ կուղղորդի թեմայի 
քննարկմանը։ 

Գործնական առաջադրանք 2

Արդյունավետ հաղորդակցում 

Նպատակ. Մասնակիցներին սովորեցնել ճանաչել իրենց շփման կամ հաղոր
դակցման սովորությունները
Տևողություն. 20 րոպե

 

Մասնակիցները բաժանվում են 3 հոգանոց խմբերի (N1, N2, N3)
N 3 – նա է, ով խոսում է.
N 2 – նա է, ով լսում է. 
N 1 – նա է, ով դիտարկում է տվյալ զրույցը։
N 3ը N 2ին մոտ 3 րոպեի ընթացքում պատմում է մյուսների հետ իր հաղորդակցման 
դժվարությունների մասին։ N 2ը հնարավորինս ուշադիր լսում է։

N 1 դիտարկողը հետևում է երկուսին էլ՝ ուշադիր ուսումնասիրելով ամենը, ինչ տեղի է 
ունենում այս կարճ զրույցի ընթացքում։ Մոտ 3 րոպե անց դասընթացավարը ընդհատում է 
զրույցը և խնդրում, որ N 3ը և N 2ը փոխեն խոսողի և լսողի դերերը և զրույցը շարունակեն 
ևս 3 րոպե։

Այնուհետև մասնակիցները քննարկում են զրույցից ստացած իրենց տպավորությունները։ 

• «Լսողի» դրսևորած վարքից կոնկրետ ո՞ր գործոնն օգնեց դիմացինին խոսել և կիսվել, 
իսկ ի՞նչն էր դրան խանգարում։

• Ի՞նչն էր լսողի համար դիմացինին ունկնդրելու ընթացքում դժվար ընկալելի և ինչու։

• Ի՞նչ քաղեցին մասնակիցներն այս վարժությունից։

Դասընթացավարը կիսվում է նաև իր դիտարկումներով ու մասնակիցների հետ միասին 
վերլուծում։
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Ցանկալի է խմբում բոլոր մասնակիցներին արտահայտվելու հնարավորություն 
տալ։ Շատ հետաքրքիր են լինում «դիտորդի» դիտարկումները. արդյո՞ք 
նրանց հաջողվել է պահպանել իրենց դերը՝ չխախտելով նախանշված 
պարտականությունների շրջանակը, չեզոք մնալ ու չներգրավվել խոսակցության 
մեջ։ Այդ իմաստով կարևոր է ներածական մասում հստակեցնել դիտորդի դերը։ 

Եկենք վերլուծենք, թե ինչ է անհրաժեշտ արդյունավետ հաղորդակցման համար՝ հիմնվելով 
նախորդ վարժության ընթացքում արված դիտարկումների վրա։ 

Արդյունավետ հաղորդակցումը ենթադրում է

Տևողություն. 10 րոպե

Միջավայր կամ մթնոլորտ. Տեղը կամ վայրը, ջերմաստիճանը, եղանակը կամ օրվա ժամը կարող 
են նշանակություն ունենալ հաղորդակցության որակի վրա և երբեմն անգամ խոչընդոտներ 
դառնալ արդյունավետ հաղորդակցության համար: Օրինակ, քամոտ օրվա ընթացքում այգու 
նստարանին դրսում կամ աղմկոտ փողոցում տեղի ունեցող խոսակցությունն այնքան էլ 
նպաստավոր չէ՝ համեմատած առանձին սենյակում բազմոցին նստած զրուցելու հետ։ 
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Լեզու կամ խոսք. Բառերի ընտրությունը արտահայտման ոճն է: Մենք, ընդհանուր առմամբ, 
ընտրում ենք մեզ համապատասխան բառապաշար՝ վստահ արտահայտվելու, մեր խոսքը 
սահուն, պարզ ու հասկանալի ձևակերպելու համար: Նաև կարևոր է մեր խոսքը հարմարեցնել 
մեր զրուցակցին՝ լինի դա երեխա, օտարերկրացի, մեր գործընկերը և այլն։ 

Ոչ խոսքային հաղորրդակցություն. Ոչ խոսքային հաղորդակցությունը նույնքան կարևոր է, որքան 
խոսքը. ասելիքը չի փոխանցվում միայն բառերով։ Ձեր կեցվածքը, դեմքի արտահայտությունը, 
ձեռքերի դիրքը և շարժումները լսարանի կողմից մշտապես ընկալվում են դրական կամ 
բացասական կերպով։ Մեր ասելիքի մեծ մասը շեշտվում է ոչ խոսքային ազդանշանների 
միջոցով (ամբողջ հաղորդակցության 70%ից ավելին)։ Ոչ խոսքային հաղորդակցությունն 
առավել հուսալի է, քան ասված խոսքերը։ Երբ ոչ խոսքային հաղորդակցությունը հակասում է 
բանավոր խոսքին, մարդիկ ասվածի իրական նշանակությունը մեկնաբանելու համար կհենվեն 
ոչ խոսքային հաղորդակցության վրա։ Ոչ խոսքային հաղորդակցությունը օգտագործվում 
է զգացմունքները, վերաբերմունքը և ընդհանուր ուղերձը փոխանցելու համար։ Մեր մարմնի 
լեզուն կարող է հաղորդակցվել 4 հիմնական եղանակներով:
1. Այն կարող է կրկնել կամ հաստատել ասված խոսքը. օրինակ, երբ մեր անհամաձայնությունն 

ենք հայտնում՝ գլուխը թափահարելով։ 
2. Այն կարող է հակասել բանավոր ասված խոսքին. օրինակ՝ «ուրախ եմ ձեզ տեսնել» բառերն 

արտասանում ենք գլուխը զրուցակցից թեքելով։
3. Այն կարող է փոխարինել ձեր բանավոր խոսքին. օրինակ, երբեմն ծնողի բարկացած 

հայացքը բավարար է՝ երեխային անգամ առանց որևէ խոսքի սաստելու համար։
4. Այն կարող է լրացնել ձեր ասածի իմաստը. օրինակ, երբ ասում եք, որ շատ հոգնած եք, և 

ձեր ձայնը և ոտքերի վրա կանգնել չկարողանալը այլևս կասկածի տեղ չեն թողնում։ 

Լսելու կամ ունկնդրելու արվեստը. Անգամ ճիշտ ձևակերպած հարցերը միշտ չէ, որ զրուցակցին 
տրամադրում են դրանց պատասխանել ու անհրաժեշտ տեղեկություն տալ։ Կա շատ շոշափելի 
տարբերություն լսելու և ունկնդրելու միջև։ Մենք կարող ենք լսել, երբ ասվածը «մի ականջով 
մտնում է և մյուսով դուրս գալիս»։ Ունկնդրելը, սակայն, ենթադրում է ըմբռնել, զգալ, հասկանալ 
ասվածի բովանդակությունը իր հուզական ու իմաստային բաղադրիչներով, երբեմն՝ քողարկված 
տողատակերի կամ չասվածի միջոցով։ Միայն այդ դեպքում է, որ զրուցակիցը բացվում է ու 
վստահում։ «Եթե պետք լիներ ավելի շատ խոսել, քան լսել, մենք երկու բերան կունենայինք և մեկ 
ականջ» (Մարկ Տվեն)։ 

Ձեր անկեղծ ուշադրությունը զրուցակցին ցույց տալու համար հիշեք հետևյալը։
•	 Ամբողջությամբ կենտրոնացեք դիմացինի ասածների վրա՝ նրա ամբողջական ուղերձը՝ թե՛ 

բովանդակությունը և թե՛ հուզական ենթատեքստը հասկանալու համար (լսելու ընթացքում 
այլ բաների մասին մտածելու փոխարեն):

•	 Ուշադրությամբ և հետաքրքրությամբ նայեք խոսակցին, մի անտեսեք նրա մարմնի լեզվի 
ուղերձները։ 
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•	 Ցույց տվեք, որ լսում եք, ու խոսողին խրախուսեք շարունակել՝ գլխով արեք, ժպտացեք և 
ասեք՝ «այո/հա» կամ «ըհը»...։ 

•	 Արձագանքեք՝ խոսակցի բառերը կրկնելով և հարցեր տալով՝ ստուգելու համար, որ դուք 
ճիշտ եք հասկանում, որ իսկապես լսում եք և ընկալում եք, թե նա ինչ է զգում։ Օրինակ. 
«Դուք կարծես շատ նեղսրտած եք»։

•	 Գիտակցաբար կիրառենք հարցերի տարբեր տեսակներ։ 

	 Բաց հարցեր. զրուցակցին խրախուսելու համար՝ ազատ արտահայտվել և հավելյալ 
տեղեկություն տրամադրել։ Օրինակ. «Ի՞նչ եղավ հետո», «Կարո՞ղ եք ինձ պատմել 
ավելին»։ 

	 Փակ հարցեր. փաստերի վրա կենտրոնանալու ու որոշ բաներ հստակեցնելու 
համար։ Շատ դեպքերում ենթադրվում է «այո» կամ «ոչ» պատասխանը։ Օրինակ. 
«Համաձա՞յն եք։ Տեսե՞լ եք …», «Տևական ժամանակ ամեն օր նույն ժամին այնտե՞ղ էիք 
գնում», «Սրանք կարծես ձեր նշած հիմնական գաղափարներն են, այնպես չէ՞ ….»։

	 Ուղղորդող հարցեր. որոնք տրվում են հաստատական եղանակով և պարունակում 
են պատասխան։ Օրինակ. «Դուք ուզում եք ինձ հետ գալ, չէ՞»։

•	 Պարբերաբար ամփոփեք լսածը՝ կարևոր գաղափարներն ու փաստերը միավորելու և 
հետագա քննարկման հիմք ստեղծելու համար։ 

Լսելու արվեստը, միաժամանակ, չի նշանակում՝ 
• գնահատական տալ կամ քննադատել, 
• հակաճառել (թույլ տվեք ձեր զրուցակցին ավարտել իր միտքը՝ նախքան հակափաստարկ 

բերելը), 
• խրատներ կամ խորհուրդներ տալ ու լուծումներ առաջարկել,
• մեկնաբանություններ անել, 
• լռել։ 

Սակայն
•	 Մյուսներին լսելու ընթացքում ճիշտ կիրառված լռությունը կարող է խրախուսել խոսակցին 

շարունակել խոսել, ցույց տալ նրան, որ իրեն լսում են ու փորձում են հասկանալ ու զգալ 
ասվածը, կամ օգնել լսողին՝ ձեռք բերել կարևոր տեղեկատվություն՝ դիտարկումներ 
կատարելով։ 

Եկե՛ք փորձենք հետևյալը։ 
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Գործնական առաջադրանք 3

«Լռության ուժը»

Նպատակ. Փորձարկել լռության կիրառումը 

Տևողություն. 10 րոպե

Բոլոր մասնակիցները լուռ նստում են շրջանաձև և կենտրոնանում են լսելու սենյակից 
դուրս ամենահեռվից եկող ձայնը։ Հետո մեկ կամ երկու րոպե ժամանակ են ծախսում լսելու 
սենյակի ներսի ձայները։ Վերջապես, բոլորը լսում են իրենց սեփական մարմի և մտքի 
ձայները։ Այնուհետև, խմբի յուրաքանչյուր անդամ կիսվում է իր փորձառությամբ։

• Լռելն ինչպե՞ս էր, դժվա՞ր էր։ Ինչքա՞ն հաճախ եք դուք լռում։

• Ի՞նչ տեղի ունեցավ, երբ դուք փորձեցիք լսել ձեր սեփական մտքերը։ 

• Ի՞նչ դիտարկումներ արեցիք սեփական ոչ խոսքային հաղորդակցման վերաբերյալ։ 

• Ինչպե՞ս էին լռության ընթացքում հաղորդակցվում մյուսները։ Ի՞նչ հասկացաք նրանց 
պահվածքից։ 
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•	 պարբերաբար ամփոփել լսածը,

•	 խրատելն ու խորհուրդներ տալը,

ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 5

Հանդիպման թեմաներ
•	 Ներածական մաս
•	 Վիշտ կամ կորուստ
•	 «Ինչպե՞ս օգնել». հիմնական դրույթներ 

Անհրաժեշտ նյութեր 
•	 Հոգեկրթման համար հարցեր՝ տպված տարբերակով (A5 ֆորմատով) (տե՛ս Հավելված 5)
•	 «Կենաց ծառի» համար նկարչական թուղթ (A3 ֆորմատով)
•	 Տեխնիկական միջոցներ՝ համակարգիչ, պրոյեկտոր և էկրան

Նախորդ հանդիպման վերհիշում 

Տևողություն. 10 րոպե

Եկենք վերհիշենք նախորդ հանդիպման հիմնական թեմաներն անավարտ նախադասությունների 
միջոցով։

Դասընթացավարը կարդում է անավարտ նախադասությունները և պատասխանի տարբերակ
ները (դրանք ներկայացված են պաստառի կամ սահիկի վրա), իսկ մասնակիցներն ընտրում են 
ճիշտ տարբերակը:

Շփման ընթացքում ունկնդրողը պետք է կարողանա՝ 
(տարբերակներից մեկն է ճիշտ)
•	 պարբերաբար ամփոփել լսածը,
•	 պարբերաբար ընդհատել, 
•	 չնայել խոսակցի աչքերին։ 

Արդյունավետ հաղորդակցման ընթացքում կարևոր է՝
(տարբերակներից մեկն է սխալ)
•	 խրատելն ու խորհուրդներ տալը,
•	 լսողի պահվածքն ու վերաբերմունքը, 
•	 հարցերի կիրառումը։ 
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•	 ամիսների ընթացքում,

•	 հիմականում՝ խոսքի միջոցով,

•	 խոսի երեխայի հետ և պատասխանի նրա հարցերին,

Տհաճ միջադեպի հետևանքով երեխաների մոտ սթրեսի նշաններ են ի հայտ գալիս՝
(տարբերակներից մեկն է ճիշտ)
•	 միշտ, անմիջապես հետո,
•	 ամիսների ընթացքում,
•	 կրկնակի սթրեսի ենթարկվելիս։ 

Փոքր տարիքի երեխաների մոտ սթրեսի նշանները տեսանելի են՝ 
(տարբերակներից մեկն է սխալ)
•	 վարքագծի և խաղի միջոցով,
•	 հիմականում՝ խոսքի միջոցով,
•	 սոմատիկ խնդիրների միջոցով։ 

Սթրեսային իրադրության մեջ հայտնված սովորողին օգնելու համար ուսուցիչը պետք է՝ 
(տարբերակներից մեկն է ճիշտ)
•	 զգուշանա երեխայի զգացմունքներն արթնացնելուց,
•	 խոսի երեխայի հետ և պատասխանի նրա հարցերին,
•	 երեխայի ուշադրությունը շեղի անհանգստացնող ազդանշաններից։ 

Վիշտ կամ կորուստ

Տևողություն. 30 րոպե

Կորուստը մեր կյանքի անխուսափելի մասն է, որը, հասկանալիորեն, դասվում է ճգնաժամային 
կամ սթրեսածին իրադարձությունների շարքին։ Նախքան երեխաների ու դեռահասների վշտի 
ապրումներին անդրադառնալը՝ եկենք խոսենք կորստի մեր սեփական փորձառության մասին։ 
Մեզանից յուրաքանչյուրը կյանքի տարբեր փուլերում և իրավիճակներում ունեցել է կորստի 
փորձառություն։ Չկան հստակ կանոններ և խորհուրդներ՝ վիշտն ապրելիս ինչն է ճիշտ կամ 
սխալ, ինչպես հաղթահարել ցավալի կորուստը, և չկա նաև կորստից խուսափելու որևէ եղանակ։ 
Դժվար է նաև ենթադրելը, որ կարելի է սովորել կորուստները հեշտությամբ հաղթահարել։ 

Երբ մահանում է սիրելի, հարազատ մեկը, թվում է, թե մեր ամբողջ աշխարհը գլխիվայր շրջվել 
է: Հարմարվելու համար մեզ որոշ ժամանակ է պետք։ Թե որքա՞ն ժամանակ՝ կախված է շատ 
գործոններից, օրինակ՝ սիրելիի մահվան հանգամանքներից, հարաբերությունների բնույթից և 
մեր անձի առանձնահատկություններից: Թեև վիշտը բոլորի համար նույնը չէ, սակայն սգացող 
մարդկանց միջև կան մի շարք նմանություններ:
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Վշտի փուլեր. (Elisabeth Kübler-Ross, 1969)

 
Սկզբում կորուստն ու վիշտն ամբողջությամբ կլանում են մեզ՝ մենք անվերջ մտածում ենք 
մահացած մարդու մասին, կարոտում և ամեն տեղ փնտրում նրան։ Շատ դեպքերում ուժգին, 
իրար հաջորդող, երբեմն անգամ իրար հակասող զգացմունքներ ենք ունենում. տխրություն և 
մենակություն, վախ, անհանգստություն և նույնիսկ՝ վրդովմունք, զայրույթ և այլն: Մենք կարող ենք 
խուսափել կորստի մասին մտածելուց, կարող ենք և ճիշտ հակառակը՝ ամեն ինչ անել սիրելիին 
հիշելու ու նրա հիշատակը վառ պահելու համար: Աստիճանաբար, սակայն, վերադառնալով 
մեր հիմնական պարտականություններին ու գործունեությանը, վշտի ուժգնությունը նահանջում 
է։ Մենք սկսում ենք ընդունել կյանքը առանց սիրելի ընկերոջ կամ ընտանիքի անդամի, 
մխիթարվում ենք նրա մասին դրական հիշողություններով և սկսում ենք նկատել ու գնահատել 
մեր շրջապատում կատարվողն ու մեզ շրջապատող այլ մարդկանց: Այնուամենայնիվ, երբեմն 
լինում է տխրության կարճատև շրջանների վերադարձ, նույնիսկ՝ տևական ժամանակ անց: 
Երբեմն կարող ենք մեղքի զգացում ունենալ, որ շարունակում ենք մեր բնականոն կյանքը, 
կարծես դավաճանել եք մահացածին: Մեղքի զգացումը վշտի հոգեվիճակի ընդհանուր մասն է, 
որը սովորաբար աստիճանաբար նահանջում է: 

Երեխան և նրա վիշտը

Այսօր երեխայի հետ մահվան մասին խոսելը, կարելի է ասել, արգելված է, քանի որ մեծ է մեր 
ցանկությունը՝ երեխաներին հեռու պահել բացասական փորձառությունից։ Սակայն մահը նույն
քան բնական է, որքան ծնունդը, մեծանալը և այլն։ Մահվան ընկալումը, սակայն, տարբեր է երեխայի 
զարգացման տարբեր փուլերում։ Եկեք քննարկենք տարիքային առանձնահատկությունները։ 

Նախադպրոցական տարիքի սովորողների համար մահն, ավելի շատ, ժամանակավոր մի բան 
է։ Նրանց մոտ մահվան փոխարեն առկա է բաժանման գաղափարը։ Եթե պատշաճ կերպով 
չբացատրվի, կորուստը կամ մահը կարող է ընկալվել որպես լքված, անտեսված լինելու փաստ, 
ինչը կարող է հանգեցնել զայրույթի, հիասթափության, մեղքի զգացման, շփոթվածության և 
այլն։ Ավելին, այս տարիքի երեխաները չեն կարողանում հասկանալ և հստակ արտահայտել 
իրենց թախիծը, անհանգստությունը և այլն, փոխարենը՝ նրանք ավելի հաճախ իրենց 
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անհանգստությունները ցույց են տալիս վարքագծի որոշակի դրսևորումներով՝ մեկուսացում, 
ագրեսիվություն, անհանգստություն, անհնազանդություն, սոմատիկ բողոքներ և այլն։

8-9 տարեկան սովորողներն ընդհանուր առմամբ հասկանում են, որ մահը ֆիզիկական գոյության 
անդառնալի ավարտն է։ Նրանք ունակ են հասկանալու, որ մահը կարող է հետևանք լինել ինչպես 
արտաքին պատճառների (օրինակ՝ սպանության), այնպես էլ՝ ներքին խնդիրների (օրինակ՝ 
հիվանդության)։ Սակայն այս տարիքի դպրոցական երեխաները դժվար են պատկերացնում, որ 
մահը կարող է պատահել նաև իրենց հետ։ Այս տարիքի երեխաներն ունակ են հասկանալու այլոց 
դրությունը և կարեկցանք ցուցաբերելու վիշտ կամ կորուստ ապրող իրենց ընկերների հանդեպ։

Ավելի բարձր տարիքի սովորողները նաև սկսում են ընկալել, որ մահն անխուսափելի է 
յուրաքանչյուրի համար և անձնապես պատահելու է նաև իրենց հետ։ Մահվան նրանց ընկալումը 
դառնում է ավելի փիլիսոփայական, նրանք կարող են խորհել արդարության, իմաստի, 
ճակատագրի և այլնի մասին։

Ի՞նչ է պետք հաշվի առնել վիշտ կամ կորուստ ապրող սովորողներին օգնելու համար
•	 Ապահովեք վստահելի և հոգատար միջավայր:
•	 Վստահեցրեք, որ մշտապես կլինի մեկը, ով կողքին կլինի ու հոգ կտանի նրա մասին։
•	 Պահպանեք երեխայի առօրյան։ 
•	 Մի՛ բաժանեք երեխային իր քույրեղբայրներից։
•	 Եղեք անկեղծ՝ ձեր իսկ հույզերի հարցում։ Եթե չգիտեք ինչպես բացատրել, ինչպես 

կառավարել ձեր սեփական հույզերը, մի՛ թաքցրեք դրանք։
•	 Կիսվեք դրական հիշողություններով։
•	 Օգնեք սովորողներին արտահայտել իրենց հույզերը։ Խոսեք զգացմունքների մասին. 

ինչպե՞ս է նա իրեն զգում։ 
•	 Բացատրեք, որ մահը յուրաքանչյուրի կյանքի մասն է կազմում։ Խոսեք մահվան և 

կատարվածի մասին երեխայի տարիքին համապատասխան բառապաշարով և ստեղծարար 
մոտեցմամբ, օրինակ՝ կիրառելով հեքիաթը, պատմությունը։

Առաջարկում ենք վիշտ ապրող երեխային աջակցելու համար հեքիաթի կիրառման մի օրինակ։ 

Հեքիաթները մահվան փորձառություն ապրող երեխաների համար 

Երբ անձը կորցնում է սիրելի մեկին, երջանիկ ավարտով ցանկացած պատմություն դառնում 
է իմաստազուրկ։ Թերապևտիկ պատմությունները միտված են մեղմելու կորստի ցավը և 
քաջալերելու բնականոն կյանքին վերադարձը։ Այսպիսի պատմություններում օգտագործվում 
են հրեշտակների, իմաստուն, լայնախոհ մարդու, ուսուցչի և այլ կերպարների խորհրդանիշներ 
և նկարներ։ Այս պատմությունները խորհուրդներ չեն տալիս, պարզապես պատմում են՝ 
փոխանցելով անվերջության գաղափարը։ Ինչպես, ահա, հետևյալ օրինակը:
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Ամպերը

Մի տղայի բերեցին մի ծեր իմաստուն մարդու մոտ, քանի որ նա իրեն շատ դժբախտ էր 
զգում։ Իր սիրելի տատիկի մահից երկու շաբաթ անց նա դեռևս նորմալ չէր ուտում և քնում, 
գրեթե դադարել էր ժպտալ և խաղալ այլ երեխաների հետ։ Իմաստունը երեխային նստեցրեց 
իր ծնկներին և մեղմ ու հանգիստ ասաց նրան. «Նայի՛ր երկնքին... Տեսնո՞ւմ ես ամպերը։ Մեծ 
և փոքր։ Մարդկանց կյանքը բավականին նման է ամպերի կյանքին։ Սկզբում փոքր ամպը 
ծնվում է մեզանից յուրաքանչյուրում՝ սովորելով ձեռք բերել փորձառություն և դառնալով 
ավելի ուժեղ։ Այնուհետև, այն դառնում է ավելի մեծ ու ծեր։ Երբ այն դառնում է արդեն շատ 
մեծ և ծեր, ընկնում է երկրի վրա անձրևի տեսքով... Որոշ մարդիկ կարող են մտածել, թե 
անձրևաբեր ամպը հետո անհետանում է, լուծվում է, մեռնում։ Բայց փաստացի, անձրևը, 
որը ծնվել է այդ ամպից, լցվում է գետերը, լճերը և օվկիանոսները։ Ավելի ուշ նույն գետերի, 
լճերի, օվկիանոսների ջուրը, արևի ջերմությունից գոլորշիանալով, կրկին բարձրանում է 
երկինք։ Եվ կրկին երկնքում ծնվում է ու հայտնվում է մի նոր փոքրիկ ամպ։ 

Դասընթացավարը մասնակիցներին հնարավորություն է տալիս արտահայտվել ու մեկնաբանել 
պատմությունը: Արդյո՞ք կկիրառեն այն իրենց աշխատանքում կամ անձնական կյանքում: Եթե ոչ՝ 
ինչ մտավախություններ կամ առաջարկություններ ունեն նման մոտեցման առումով:

Ինչպես օգնել երեխաներին և դեռահասներին 

Տևողություն. 40 րոպե

Շարունակենք քննարկել՝ ինչպես կարող են ուսուցիչներն օգնել սթրեսային, տրավմատիկ 
իրողության մեջ հայտնված կամ այն վերապրած երեխային և դեռահասին։ Քննարկումն 
առավել առարկայական դարձնելու համար եկեք ծանոթանանք հետևյալ իրական դեպքի 
նկարագրությանը։

Դեպքի նկարագրություն

Մն 9 տարեկան է։ Պատերազմի ժամանակ մոր և երկու եղբայրների հետ ստիպված են եղել 
լքել իրենց հայրենի գյուղը։ Արդեն մի քանի շաբաթ է՝ ապրում են երկու հորաքույրերի և նրանց 
ընտանիքների հետ (երեք կին և 10 երեխա), Հայաստանի գյուղերից մեկում, տեղահանված 
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ընտանիքներին տրամադրված երկսենյականոց տանը։ Մի հորեղբայրը և նրա որդին զոհվել 
են պատերազմի ժամանակ։ Ընտանիքը կորցրել է իր ողջ ունեցվածքն ու այլևս չի կարողանալու 
վերադառնալ հայրենի գյուղ։ Մի հայրը շարունակում է մնալ դիրքերում։

Մի առօրյան որոշակի կառուցվածք չունի. չկան ընկերներ, չկա սիրելի զբաղմունք կամ խաղ։ 
Փոխարենը՝ կա հուսահատություն և վախ ապագայի անորոշությունից, շատ խնդիրներից ու 
դժվարություններից։ Ոչ ոք իրականում չգիտի՝ Մն ինչ է զգում. նա ոչ մեկին չի պատմում իր 
գլխացավերի ու կրծքավանդակի վերին հատվածում ծակոցների, վերջին շրջանի անքնության, 
թուլության ու հոգնածության զգացողությունների մասին։ Նա կխաղար իր քույրերի և եղբայրների 
հետ, բայց տրամադրություն չունի ու նաև ավելի է տխրում՝ մորն ու հորաքույրերին մռայլ ու 
անհանգիստ տեսնելով։

Մն ու նրա քույրերն ու եղբայրները մի քանի ամիս է, ինչ նոր դպրոց են հաճախում։ Դեռ հեշտ 
չէ հարմարվելը. շատ բաներ օտար են կամ տարբերվում են իր իմացածից։ 

Մն կարոտում է հայրենի գյուղի իր դպրոցը, ուսուցիչներին ու դասընկերներին։ Որքա՜ն կուզենար 
վերադառնալ իր հին դպրոց։ Իր նախկին դպրոցի ու սիրված ուսուցիչների մասին խոսելիս Մի 
դեմքին ժպիտ է երևում։ 

Մասնակիցներին տրվող հարցեր

•	 Ձեր կարծիքով, ի՞նչ տիպի խնդիրների է Մ.ն առճակատվել։ Որո՞նք են առավել բարդ թվում 
և ինչու։

•	 Ձեր կարծիքով, ինչպե՞ս կարող են ընտանիքն ու ուսուցիչներն օգնել նրան։

Ամփոփենք դեպքի նկարագրությունից ձեր եզրակացությունները։ Ըստ այդմ՝ նշենք երեխայի 
խնդիրները. վիշտ հարազատի մահվան կապակցությամբ, տեղափոխություն, նոր պայմաններ, 
նոր դպրոց, նոր շրջապատ, ունեցվածքի կորուստ, անորոշություն ապագայի վերաբերյալ, 
անհանգստություն մտերիմ հարազատների համար՝ հայրը դիրքերում, մայրն ու հորաքույրերը՝ 
տագնապած, վշտի ու անորոշության մեջ, ապրում են ոչ բարենպաստ պայմաններով 
ժամանակավոր կացարանում, կան տնտեսական խնդիրներ, անհանգստացնող սոմատիկ ու 
հուզական նշաններ և այլն։

Ինչպե՞ս ուսուցիչները կարող են օգնել դասարանում/դպրոցում նմանօրինակ խնդիրների դեպքում։ 
Այս հարցին համապարփակ պատասխանելու համար եկեք վերհիշենք նախորդ հանդիպմանը 
ներկայացված ընդհանուր դրույթները, որոնց խոստացանք կրկին անդրադառնալ։ Փորձեք 
յուրաքանչյուր կետը քննարկելիս գնահատել դրա կիրառելիությունը վերոհիշյալ դեպքի առումով։ 
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Ինչպե՞ս օգնել. ընդհանուր դրույթներ

Երաշխավորել ապահովություն և անվտանգություն. և՛ մեծահասակները, և՛ սովորողները տհաճ 
դեպքից հետո ավելի պակաս սթրեսային կլինեն, երբ իրենց ապահով զգան։ 

•	 Անվտանգության նկատառումներից ելնելով՝ ստեղծեք ֆիզիկապես ապահով ու անվտանգ 
միջավայր: Օրինակ, տեղափոխվեք դպրոցի տարածքում գտնվող պատսպարան կամ 
ապահով սենյակ կամ համայնքի մոտակա ապաստարան։ 

•	 Սովորողներին սովորեցրեք, թե ինչպես իրենց պահեն ականների և չպայթած զինամթերքի 
հանդիպելիս, քննարկեք՝ գյուղի կամ համայնքի ո՞ր հատվածներն են առավել ապահով և 
հակառակը՝ որո՞նք են այն վայրերը, որտեղ զգուշանալ է պետք։

•	 Խոսեք սովորողների հետ՝ հասկանալու համար, թե որտեղ և ում կողքին են նրանք իրենց 
ապահով զգում (օրինակ՝ իրենց հարազատների, ընկերների…) և ապահովեք, որ տվյալ 
անձը ներառված լինի երեխային աջակցելու գործողություններում։

Ապահով լինելն ու ապահով զգալը երկու տարբեր բաներ են։ Օրինակ, ծնողները նկատում են, 
որ երեխան հաճախակի թաքնվում է մահճակալի տակ, և կարծում են, որ դա կամ խաղ է, կամ 
էլ կամակորության նշան։ Պարզվում է, սակայն, որ երեխան մի քանի անգամ լսել է կրակոցներ 
և մահճակալի տակ մտել ապահովության համար։ Այսպիսով, այս վարքագիծն ամրապնդվել է 
որպես արձագանք իրական իրավիճակին։ Կան ճիշտ հակառակը մատնանշող օրինակներ, երբ 
մոտիկից լսվող կրակոցները, ինչպես սահմանամերձ համայնքներում, տարիների ընթացքում 
այնքան սովորական են դառնում համայնքի բնակիչների համար, որ երեխաներն ու դեռահասները, 
հաճախ իրենց շրջապատող մեծահասակների օրինակով, կորցնում են զգոնությունը՝ անտեսում 
ապահովության կանոնները։ Անապահով միջավայրում ապրող երեխաների համար բարդ է 
տարանջատել իրական սպառնալիքը ենթադրվող վտանգից:

Պետք է գիտակցել, որ երեխային կամ դեռահասին օգնելու նպատակը ո՛չ թե նրանց 
զգոնությունը նվազեցնելն է, այլ ընթացիկ իրավիճակը ճիշտ գնահատելու և ըստ 
անհրաժեշտության զգոն լինելու՝ սովորողների հմտությունները զարգացնելն է։

Պահպանել ամենօրյա ռեժիմը, զբաղվածությունը, առաջադրանքները

Առօրեականությունն օգնում է պահպանել հետևողականությունն ու կանխատեսելիությունը և 
բարելավել ապահովության զգացումը։ Երեխաների մեծամասնությունը լավ է արձագանքում 
հստակ նպատակներով, ժամկետներով և գործողություններով կառուցակարգված միջավայրին։
•	 Վերսկսեք կրթությունը, սպորտային կամ հանգստի միջոցառումները և այլն։
•	 Խրախուսեք առօրյա ռեժիմին հետևելը (ճիշտ ժամերին դպրոց հաճախել, սնվել և այլն)։
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•	 Հատուկ ժամանակ հատկացրեք խաղալու և զվարճանքների համար։
•	 Երեխաներին և մեծերին ներգրավեք իրենց ընտանեկան և համայնքային կյանքում՝ նրանց 

հանձնարարական տալով։

Խոսել և լսել

Ստեղծեք այնպիսի միջավայր, որտեղ երեխան կկարողանա արտահայտվել, խոսել որևէ մեկի 
հետ, ում վստահում է։ Սակայն ստիպել խոսել բարդ բաների մասին, իհարկե, պետք չէ։ Թյուր է 
այն կարծիքը, որ տրավմատիկ իրադարձության մասին խոսելը կարող է խնդիրներ առաջացնել 
երեխայի կամ դեռահասի մոտ։ Հավասարապես սխալ է ենթադրելը, որ սովորողների հետ 
սարսափելի կամ տհաճ փորձառության մասին չխոսելու դեպքում, երեխաները կմոռանան 
դրանց մասին։ Ապահով, վստահելի միջավայրում, հոգատար մեծահասակի հետ կիսվելն օգնում 
է երեխային կամ դեռահասին ազատվել բազմաթիվ տհաճ մտքերից ու հույզերից, հասկանալ ինչ 
է կատարվել և վերաիմաստավորել այն։

Այն, թե ինչպես է պետք խոսել սթրեսի ենթարկված սովորողի հետ, շատ կարևոր է (տե՛ս նաև 
«Հաղորդակցման հմտություններ» հատվածը)։ 
•	 Կիսվեք նաև դուք՝ ձեր սեփական փորձով, ապրումներով։ 
•	 Հարգե՛ք գաղտնապահությունը։
•	 Մի՛ ենթադրեք, թե գիտեք՝ ինչ է երեխան զգում, կամ որ գիտեք նրա խնդիրը։ 
•	 Մի՛ համեմատեք երեխայի խնդիրները մեկ այլ երեխայի ապրումների հետ։

Իրազեկել, տեղեկացնել, կրթել և կայունացնել 

Սա առանցքային գաղափար է, որը պետք է որդեգրվի տրավմայի կամ սթրեսի ենթարկված 
երեխաների և դեռահասների հետ աշխատելիս. անհրաժեշտ է սովորողներին և նրանց 
ծնողներին (համայնքի անդամներին) սթրեսի և դրա հետևանքների վերաբերյալ հստակ, պարզ, 
մատչելի և հուսադրող բառերով իրազեկելը։ Թե՛ մեծահասակին և թե՛ երեխային կամ դեռահասին 
սթրեսային իրավիճակը հաղթահարելու կարևորագույն պայմաններից մեկն իրավիճակի հանդեպ 
նրա դրսևորած արձագանքներն ու վարքը որպես «բնական» ընդունելն է։ Սթրեսի վերաբերյալ 
տեղեկատվության տրամադրումը՝ հոգեկրթումն օգնում է սովորողներին հասկանալ, որ 
դրսևորված արձագանքներն ապրած սթրեսի կամ տրավմայի հետևանքներ են, որ իրենք միակը 
չեն նման զգացողություններով, որ դրանք թուլության կամ հիվանդության նշաններ չեն։ Սա իր 
հերթին օգնում է երեխաներին ու դեռահասներին վերահաստատել այն զգացումը, որ իրավիճակը 
վերահսկելի է, և ներգրավվել վերականգնման գործընթացում: Բարձրացնելով տրավմատիկ 
միջադեպի և դրան կապակցված նշանների վերաբերյալ սովորողների իրազեկվածությունը, 
ինչպես նաև զինելով նրանց սթրեսը հաղթահարելու վերաբերյալ գիտելիքներով ու կիրառական 
մոտեցումներով, մենք օգնում ենք սովորողներին ու մեծահասակներին դիմակայել թե՛ ընթացիկ 
և թե՛ ապագա սթրեսային իրադարձություններին։ 
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Շատ օգտակար կարող է լինել սովորողների հետ զրուցելն այն մասին, թե ինչ է վախը, ինչին է 
այն ծառայում, ինչպես է վախը «կառավարվում» մարմնի կողմից, և ինչպիսի վախեր ունեն նրանք 
այդ պահին իրենց մարմնում և մտքում։ Տեղեկացված ու պատրաստված լինելը կնվազեցնի 
երկարատև վախի հավանականությունը երեխաների ու դեռահասների մոտ և կկրճատի նրանց 
«վախից վախենալու» միտումը, կօգնի ազատվել մեղքի տհաճ զգացումից, ինչպես նաև՝ լուրջ 
հիվանդ կամ ոչ նորմալ լինելու կասկածներից։ 

Գործնական առաջադրանք 1

Հոգեկրթում. հարցեր ու պատասխաններ

Նպատակ. Մասնակիցներին հնարավորություն տալ հարցերի ու 
պատասխանների օգնությամբ փորձարկելու աշակերտներին սթրեսի/վախի 
վերաբերյալ տեղեկացնելու ու կրթելու իրենց պատրաստվածությունը։
Տևողություն. 30 րոպե
Անհրաժեշտ նյութեր. Առանձին թղթերի վրա (A5) տպված տարբերակով 15 
հարցերը (ամեն մի թերթիկի վրա՝ մեկ հարց) (հավելված 5)
 

Մասնակիցները բաժանվում են զույգերի։ Յուրաքանչյուր զույգ թղթի վրա տպված 
տարբերակով ստանում է մեկական առաջադրանք՝ առաջիկա 5 րոպեների ընթացքում 
հետևյալ հարցերից մեկի շուրջ պատրաստել բացատրություն սովորողներին ներկայացնելու 
համար։ Ցանկալի է, որ ներկայացնելիս պահպանվի հարցերի հերթականությունը։

1. Ի՞նչ է վախը։
2. Վախը կարո՞ղ է օգտակար լինել։
3. Ինչի՞ց ենք մենք վախենում։
4. Ինչպե՞ս է դրսևորվում վախը մեր մարմնում։
5. Արդյո՞ք պետք է չվախենալ. վախենալը թուլության նշա՞ն է։
6. Օգնելու նպատակն անհանգստությունը վերացնե՞լն է։

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Հոգեբանական կրթության տրամադրումը միտված չէ երեխայի զգոնությունը նվազեցնելուն 
ու տագնապայնությունն ամբողջությամբ վերացնելուն։ Այդպիսի գիտելիքները սթրեսի 
դեպքում կայունացնում են սովորողների հոգեվիճակը և նրանց զինում զգացմունքներն 
արդյունավետ ճանապարհով կարգավորելու համար անհրաժեշտ գործիքներով։
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Յուրաքանչյուր խմբից մի մասնակից ներկայացնում է իրենց պատասխանը՝ մյուսներին 
հնարավորություն տալով լրացնել կամ պարզաբանումներ պահանջել։ Դասընթացավարն 
ուղղորդում է ներկայացված ելույթներն ու ամփոփում՝ հիմնվելով ստորև ներկայացված 
բացատրության օրինակների վրա։ 

1. Ի՞նչ է վախը։

Վախը ամենահզոր զգացմունքներից մեկն է: Այն շատ մեծ ազդեցություն ունի մեր մտքի 
և մարմնի վրա: Վախը վտանգի կամ սպառնալիքի բնական արձագանք է։ Վախը հզոր 
«մտավոր մոբիլիզատոր» է և ծառայում է իրավիճակին հարմարվելու, արագ կողմնորոշվելու 
ու որոշումներ կայացնելու համար։ Վախը կարող է անգամ պաշտպանել մեզ։ Սակայն 
երբեմն մենք վախենում ենք նաև ոչ վտանգավոր իրողությունների բախվելիս. օրինակ՝ 
քննությունների ժամանակ։ Բոլորն էլ երբեմն անհանգստանում կամ վախենում են։ Դա 
նորմալ է, սովորական։ Սակայն տևական անհանգստության կամ վախի դեպքում, երբ մենք 
ժամանակի մեծ մասը մտատանջվում ենք, և երբ վախերը խոչընդոտում են մեր առօրյա 
գործունեությունը, շփումը, արդյունավետությունը, խաթարում մեր առողջությունը, պետք է 
ընդունել, որ օգնության կարիք ունենք։

2. Վախը կարո՞ղ է օգտակար լինել։

Անհանգստությունն իրականում կարող է օգտակար լինել, քանի որ այն մարդկանց 
պաշտպանում է վտանգից։ Օրինակ, եթե դուք հատում եք փողոցը և դեպի ձեզ արագ 
սլանում է որևէ մեքենա, սեփական կյանքի համար վախը ձեզ վտանգի կամ սպառնալիքի 
ազդանշան կտա, և դուք կկարողանաք հետ քաշվել մեքենայի ուղղությունից։ 

3. Ինչի՞ց ենք մենք վախենում։ 

Շատ բաներ մեզ մոտ վախ են առաջացնում: Որոշ բաներից վախենալը, օրինակ՝ կրակից 
կամ օձից, մեզ զգոն են պահում ու պաշտպանում: Քննությունից վախենալը կարող է ստիպել 
մեզ լավ պատրաստվել, որ չկտրվենք: Բայց երբ վախի զգացումը չափազանց ուժեղ է, դա 
կարող է խանգարել մեզ կենտրոնանալ։ Այն, թե ինչից ենք մենք վախենում և ինչպես ենք 
վարվում, երբ վախենում եք ինչոր բանից, կարող է տարբեր լինել յուրաքանչյուրիս մոտ: 
Պարզապես, իմանալը, թե ինչն է ձեզ վախեցնում և ինչու, կարող է առաջին քայլը լինել 
վախի հետ կապված խնդիրները լուծելու համար:

4. Ինչպե՞ս է դրսևորվում վախը մեր մարմնում։

Երբ վախ կամ լուրջ անհանգստություն ենք ապրում, մեր միտքն ու մարմինը շատ արագ են 
աշխատում: Մենք կարող եք ունենալ ցավեր որովայնում կամ լուծ։ Մեր մարմինը կարող է 
տաքանալ և քրտնել։ Կարող ենք գլխապտույտ ունենալ կամ ցնցվել, կամ նույնիսկ այնպիսի 
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զգացողություն ունենալ, թե ուր որ է կուշաթափվենք։ Մեր սիրտը կարող է արագ բաբախել, 
և կարող ենք շնչառության դժվարություններ ունենալ։ Մենք կարող ենք նորմալ քնելու հետ 
կապված խնդիրներ ունենալ։ Մենք կարող ենք սովածություն չզգալ կամ անընդմեջ ուտել 
ուզենալ։ Մենք գուցե չկարողանանք խոսել կատարվածի մասին՝ անգամ մեր լավագույն 
ընկերների կամ ընտանիքի անդամների հետ։ Այս ամենը տեղի է ունենում, քանի որ վտանգի 
ներքո մեր մարմինը մեզ պատրաստում է արտակարգ իրավիճակին. այն ստիպում է, որ 
մեր արյունը հոսի դեպի մկաններ, մեծացնում է արյան մեջ շաքարի պարունակությունը 
և բարձրացնում է մեր մտավոր կարողությունները: Սպառնալից կամ անհանգստացնող 
իրավիճակներին բախվելիս՝ մարդկանց արձագանքները շատ տարբեր են։ Մեզանից 
յուրաքանչյուրը կարող է արձագանքել մի փոքր այլ կերպ։ 

5. Արդյո՞ք վախենալ պետք չէ. ճի՞շտ է, որ վախենալը թուլության նշան է։

Տրավմատիկ կամ տհաճ միջադեպի ժամանակ կամ դրան հաջորդող հույզերը, մտքերը, 
վարքը, մի խոսքով՝ դրսևորվող բոլոր արձագանքներն աննորմալ կամ տարօրինակ չեն։ 
Ավելին, դրանք բնական պատասխան են արտակարգ, վտանգավոր իրավիճակներին։ 
Սթրեսի բնական արձագանքն ահազանգ է։ Այն առաջանում և գործի է անցնում նույնիսկ 
ոչ սպառնալից իրավիճակներում՝ մեզ զգոն ու արթուն պահելու համար։ Կան որոշակի 
խորհուրդներ, որոնք կարող են օգնել ձեզ հաղթահարել անհանգստությունը, որպեսզի 
ձեր մարմինն իրեն այդքան էլ վատ չզգա։ Նկատի ունենալով, որ մեզանից յուրաքանչյուրն 
արձագանքում է մի փոքր տարբեր կերպ, մենք կարող ենք անգամ բացահայտել վախի 
դեպքում ինքներս մեզ օգնելու անհատական եղանակները։ 

6. Օգնելու նպատակն անհանգստությունը վերացնե՞լն է։

Հիշե՛ք, որոշակի անհանգստությունը բնական և օգտակար է, հետևաբար, մենք կարիք 
ունենք անհանգստության որոշակի չափաբաժնի։ Մեր նպատակն է օգնել երեխաներին՝ 
կառավարել իրենց վախերն ու տագնապները, իրենց վարքագիծը և վերաբերմունքը 
կատարվածի հանդեպ, որպեսզի անհանգստությունը չխաթարի նրանց ուրախությունը կամ 
չխանգարի նրանց զբաղվել իրենց առօրյա գործերով։

Այս գործնական առաջադրանքը կարելի է զարգացնել՝ խմբերին հանձնարարելով 
պատրաստել հոգեկրթման որևէ վարժություն տարբեր տարիքի՝ օրինակ, 610/11 ու 1216 
տարեկան սովորողների համար։
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 Կար ևոր շեշ տադ րում եր 

Հոգեկրթման համար չկա պարտադիր կամ հստակ ձևաչափ, և յուրաքանչյուր ուսուցիչ 
կարող է ընտրել իր համար ցանկալի կամ ընդունելի տարբերակը՝ իր սովորողների հետ 
զրուցելու ու նրանց վախի կամ սթրեսի պատճառների ու դրսևորումերի մասին իրազեկելու 
համար։ Միանշանակ է, որ բառապաշարը և մոտեցումը հարմարեցվում է սովորողների 
տարիքին, ինչպես նաև զրույցի համար ընտրված պահը ու վայրը պետք է հարմար լինեն 
երեխաների ու դեռահասների համար՝ սեփական փորձառությունները կիսելու ու հարցեր 
տալու առումով։

Սթրեսի ենթարկված երեխաներին ու դեռահասներին իրենց տհաճ զգացողություններն ու 
հետևանքները հաղթահարելու համար նպաստավոր է նաև հույզերի և մտքերի արտահայտման 
ցանկացած հնարավորությունը, որը կօգնի ճանաչել ու բարձրաձայնել իրենց ապրումներն ու 
հասկանալ, որ դրանք անբնական կամ հիվանդագին երևույթներ չեն։ 

Ի լրումն, հաճախ կարիք է լինում երեխաների ու դեռահասների հետ միասին աշխատել սեփական 
ռեսուրսները բացահայտելու և խնդիրների հաղթահարման հմտությունները զարգացնելու 
ուղղությամբ, նկատի ունենալով տրավմատիկ միջադեպի կամ սթրեսի հետևանքով նրանց 
մոտ նկատվող ինքնագնահատականի անկումը կամ սեփական ուժերի ու կարողությունների 
նկատմամբ հավատի ու վստահության կորուստը։ 

Առաջադրանք 2ը ծառայում է սեփական ռեսուրսները բացահայտելու:

Գործ նա կան ա ռա ջադ րանք 2

ԿԵՆԱՑ ԾԱՌ 

Ն պա տակ. Ի մաս տա վո րել սե փա կան պատ մու թյունն ու մշա կույ թը, նշա նա վոր 
մարդ կանց ու վայ րե րը, և ան գամ բա ցա սա կան փոր ձը վեր հի շե լով՝ շեշ տադ րել 
սե փա կան ու ժեղ կող մե րը ու առ կա ռե սուրս ներ նը։  
Տ ևո ղու թյուն. 3040 րո պե 10 րո պե 
Անհ րա ժեշտ նյու թեր « Կե նաց ծառ» ա ռա ջադ րան քի հա մար նկար չա կան 
թուղթ (A3 ֆոր մա տով) ու գու նա վոր մա տիտ ներ բո լոր մաս նա կից նե րի հա մար

Այս ա ռա ջադ րան քը մի յու րա հա տուկ հնա րա վո րու թյուն է յու րա քան չյու րիս հա մար՝   
•	 պատմել մեր պատմությունը մեր տեսանկյունից,
•	 մտածել այն մասին, թե որտեղից ենք մենք գալիս, մեր արմատների, նախնիների մասին, 
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•	 մտածել այն մասին, թե ո րն է մեր ու ժեղ կող մը,
•	 մտածել մեր հույսերի, երազանքների և ցանկությունների մասին, 
•	 մտածել այն մարդկանց մասին, ովքեր նշանակալի դեր ունեն մեր կյանքում։

Նախ, մի պահ մտածեք, թե ձեզ համար ի՞նչ է խորհրդանշում ծառը։ Ո՞րն է ձեզ համար ծառի 
իմաստը կամ խորհուրդը։ Գրի առեք մի քանի բան ...

Հիմա սկսեք առանձին թղթի վրա (A3 ֆորմատով) նկարել.

Ծառի ԱՐՄԱՏՆԵՐԸ
•	 Որտեղի՞ց եք գա լիս կամ որ տե ղի՞ց են ծա գու մով ձեր նախ նի նե րը (վայ րե րը, մար դիկ, ա վան

դույթ նե րը, կրո նը, լե զուն և այլն)։ 
•	 Որտե՞ղ եք ծնվել, ո րո՞նք են ձեր ար մատ նե րը։
•	 Ձեր սիրելի կամ ամենանշանակալից հիշողությունները:
•	 Ովքե՞ր են այն մարդիկ, որոնցից ամենաշատն եք սովորել կյանքում։
•	 Որտե՞ղ եք դպրոց գնացել։

ՀՈՂԸ - ձեր ներկա կյանքը և առօրյա գործերը 
•	 Որտե՞ղ եք ներկայումս ապրում։
•	 Ո՞ւմ հետ եք ապրում։
•	 Ինչո՞վ եք զբաղվում ձեր առօրյա կյանքում։
•	 Որո՞նք են ձեր նախընտրելի վայրերը։

Ծառի ԲՈՒՆԸ 
•	 Ի՞նչն եք դուք արժևորում։
•	 Ինչպիսի՞ հմտություններ և կարողություններ ունեք։ Որո՞նք են ձեր տաղանդներն ու 

հմտությունները (օրինակ՝ նվագո՞ւմ եք որևէ գործիք, զբաղվո՞ւմ եք սպորտով, պարո՞ւմ եք և 
այլն)։

•	 Ի՞նչ մարդ կային ո րակ ներ և բնու թագ րող գծեր ու նեք։ 
•	 Ինչի՞ եք դուք հակված, և ո՞րն է ձեր նպատակը։

ՃՅՈՒՂԵՐԸ 
•	 Որո՞նք են ձեր հույսերը, երազանքները և ցանկությունները։
•	 Ո՞ր ուղղությամբ կցանկանայիք, որ ձեր կյանքն ընթանար։

ՏԵՐԵՎՆԵՐԸ
•	 Ովքեր է ձեզ համար կարևոր անձինք (այդ մարդիկ կարող են լինել ողջ կամ մահացած. 

մարդիկ, ովքեր կարևոր ներդրում են ունեցել ձեր կյանքում՝ գրող, նկարիչ, երաժիշտ կամ 
պատմական գործիչ):

ՊՏՈԻՂՆԵՐԸ 
•	 Ի՞նչ պարգևներ է ձեզ մատուցել կյանքը (ոչ նյութական): 
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Ե կեք փակց նենք նկար նե րը պա տին և մի պահ մտա ծենք մեր Ծա ռի մա սին կամ տար բեր վող 
ծա ռե րով գե ղե ցիկ ան տա ռի մա սին: Որ քան տար բեր և գե ղե ցիկ են բո լոր ծա ռե րը։ Ի ՞նչ ը նդ հան
րու թյուն ու նեն ի րա րից տար բեր վող ծա ռե րը, և ի նչ պե՞ս են ան տա ռում ծա ռե րը պաշտ պա նում և 
ա ջակ ցում մի մյանց:

Ուզո՞ւմ եք պատմել ձեր պատմությունը՝ սկսելով արմատներից։

Հաջորդ հանդիպման ընթացքում գործնական մի գործիքակազմի՝ աշխատանքային գրքույկի 
օգնությամբ կփորձարկենք տարբեր մոտեցումներ՝ սթրեսի ենթարկված կամ սթրեսային 
միջավայրում ու պայմաններում հայտնված երեխաների ու դեռահասների հետ աշխատելու 
համար։ 

 Կար ևոր շեշ տադ րում եր «Կենաց ծառ» վարժության վերաբերյալ

Այս վար ժու թյու նը՝ ան դրա դառ նա լով ե րե խայի ռե սուրս նե րին, ա ջակ ցող ցան ցին և ու ժեղ 
կող մե րին, ա մուր պատ մա կան ու ըն տա նե կան ար մատ նե րին, օգ նում է, որ ե րե խան իր հա
մար «ա պա հով տա րածք» ստեղ ծի։ Դա սըն թա ցա վա րը խո սում է այն մա սին, թե որ քան 
տար բեր և գե ղե ցիկ են բո լոր ծա ռե րը, ի նչ ա մուր ար մատ ներ ու նեն, ի նչ հզոր ճյու ղեր, ի նչ
քան նպա տակ ներ ու ա նե լիք ներ են խորհր դան շում վեր սլա ցող ճյու ղե րը, որ քան շատ մար
դիկ են հոգ տա րել և դեռևս շա րու նա կում են հոգ տա նել ծա ռի ա ռողջ ու պտ ղա տու լի նե լու 
հա մար՝ ծնող ներ, քույ րեր, եղ բայր ներ, տա տիկ ներ, պա պիկ ներ, ըն կեր ներ և այլն։ Ցան կա լի 
է շեշ տել նաև ը նդ հան րու թյուն նե րը՝ ի ՞նչ ը նդ հա նուր բան ու նեն տար բեր ծա ռե րը, ի նչ պես 
են ան տա ռում կողք կող քի ապ րում մի ան գա մայն տար բեր ծա ռա տե սակ նե րը։ Նման շեշ
տադ րու մը կօգ նի ի նք նագ նա հա տա կա նի բարձ րաց մա նը ու սե փա կան կա րո ղու թյուն նե րի 
ամ րապնդ մա նը։ Պաշտ պան ված ու ջեր մու թյամբ շր ջա պատ ված լի նե լու զգա ցո ղու թյու նը 
կար ևոր նա խա պայ ման է՝ խո սե լու նաև կյան քի տրավ մա տիկ մի ջա դե պի կամ տհաճ ապ
րում ե րի մա սին, հաս կա նա լու այդ մի ջա դե պի հետ ևանք նե րը՝ ա ռանց այն նո րից վե րապ րե
լու մտա վա խու թյուն ու նե նա լու։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 6

Դասընթացի նպատակը.
•	 Գործնական աշխատանքի միջոցով սովորողներին իրազեկել սթրեսի պատճառների և 

դրսևորումների մասին։
•	 Գործնականում կիրառել մի քանի տեխնիկա սթրեսային դրսևորումները մեղմելու համար։ 
•	 Տեղի ունեցած սթրեսային կամ տրավմատիկ իրադրությունից հետո սովորողներին տալ 

վերականգնվելու հնարավորություն։

Անհրաժեշտ նյութեր և պարագաներ.
•	 Աշխատանքային տետր՝ տպած տարբերակով, յուրաքանչյուր մասնակցի համար (տե՛ս 

հավելված 7)
•	 «Մարդուկ»ի ուրվագծով թղթեր (A4 ֆորմատով) սովորողներին բաժանելու համար, կամ 

մեկ օրինակ պաստառի կամ գրատախտակի վրա՝ խմբով աշխատելու դեպքում (տե՛ս 
հավելված 6)

•	 «Ջերմաչափ» պաստառի վրա (տե՛ս հավելված 6, էջ 123)
•	 Գունավոր մատիտներ 
•	 Կպչուն ժապավեն

Մասնակցների թիվը. 
Առավելագույնը՝ 15 հոգի (ցանկալի է, որ սովորողները և ուսուցիչները նստեն շրջանաձև)

Այս դասընթացն ամբողջությամբ կնվիրենք «Ինչպես հաղթահարել սթրեսային կամ տրավմատիկ 
իրավիճակները» աշխատանքային տետրին գործնականում ծանոթանալուն։ Այս գործիքակազմը 
մշակվել է այն երեխաների և դեռահասների կարիքներին արձագանքելու համար, ովքեր 
ենթարկվել են կամ ներկայումս բախվում են ծանր կամ սթրեսային և տրավմատիկ իրավիճակի 
հետ: Այն կարող է օգտագործվել նաև որպես հոգեկրթման նյութ՝ կանխարգելիչ և իրազեկման 
նպատակներով։ Ինտերակտիվ ձևով այս պարզ առաջադրանքները սովորողին մոտեցնում 
են իր ներկայիս ներքին և արտաքին իրավիճակին և կարիքներին, հարթակ են տրամադրում 
նրան իր հույզերն իր իսկ լեզվով արտահայտելու և իր զգացողությունները որպես օրգանիզմի 
բնական արձագանք ընդունելու համար։ Խթանելով ինքնաճանաչումը՝ այս աշխատանքներն 
օգնում են գիտակցել սեփական սթրեսի նշանները, տարբեր տարիքի սովորողներին զինելով 
նաև ինքնօգնության տեխնիկաներով և ամրապնդելով սթրեսին դիմակայելու նրանց ներքին 
ռեսուրսները։ 
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Ներկայացված նյութը կարող է ծառայել որպես երեխաների և դեռահասների աշխատանքային 
տետր (տպագիր տարբերակով տրամադրվելով յուրաքանչյուր սովորողի), որի յուրաքանչյուր 
առաջադրանքը հետևում է որոշակի տրամաբանության և հստակ նպատակի, իր մեջ 
ներառելով նախորդ հանդիպումներին քննարկված՝ «Ինչպես օգնել երեխաներին սթրեսային 
իրավիճակներում» թեմայի հիմնական դրույթները։ 

Տետրը պարունակում է առաջադրանքների կատարման պարզ հրահանգներ, որոնք սովորողներին 
թույլ են տալիս աշխատել ինքնուրույն կամ ուսուցչի հետ միասին, անհատական և խմբային 
տարբերակներով: Հնարավոր է առաջադրանքների ամբողջ խումբը կիրառել մեկ հանդիպման 
ժամանակ, ինչպես նաև բաժանելով դրանք մի քանի հանդիպումների։ Դասընթացավարը կամ 
ուսուցիչը կարող է ընտրել, թե որ առաջադրանքներն են տեղին և երբ կամ ինչ առիթով են 
կատարվում: Որոշ առաջադրանքների դեպքում առաջարկվում է երկու տարբերակ՝ տարիքային 
տարբեր խմբերի համար։ Գործիքակազմն իր կառուցվածքն ունի, բայց կարող է հեշտությամբ 
համապատասխանեցվել տարատեսակ իրավիճակներին ու պայմաններին՝ ըստ թիրախային 
խմբի՝ թե՛ տարիքային և թե՛ բովանդակային կարիքների և նրանց համար հասանելի ռեսուրսների։ 

Առաջադրանքների համար նախատեսվող ժամանակը կախված է սովորողների խմբից ու 
դասընթացավարի մոտեցումից։

Յուրաքանչյուր առաջադրանքից հետո ցանկալի է մասնակիցների հետ քննարկել իրենց 
տպավորությունները և հարցերի իրենց պատասխանները։ Իհարկե, հիշում ենք, որ չենք 
պարտադրում սովորողներին արտահայտվել, եթե նրանք չեն ուզում։ 

Աշխատանքային տետրն ամբողջությամբ ներկայացվելու է հավելված 7ում (pdf ձևաչափով)։ 
Դասընթացավարն ընտրում է իր նախընտրած տարբերակը՝ տպել ու մասնակիցներին բաժանել 
տետրի ամբողջակա՞ն տարբերակը, թե՞ մի քանի առաջադրանք։ 







ՀԱՎԵԼՎԱԾՆԵՐ 
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 1

 

Սեմինարի օրակարգ 
ՄՈԴՈՒԼ 1

ՕՐ 1
13:00  13:15 Ներածություն

13:15  13:45 Մասնակիցների ծանոթացում

13:45  14:00 Ակնկալիքներ և կանոններ

14:00  14:30 Ինչ ասել է՝ լինել ուսուցիչ. դպրոցի դերը

14:30  14:45 Սուրճի ընդմիջում

14:45 15:30 Ի՞նչ է սթրեսը. սթրեսի սահմանում

15:30  15:45 Շնչառական վարժություն 

15:45  16:00 Ամփոփում, հարց ու պատասխան

ՕՐ 2 

13:00  13:15 Նախորդ օրվա վերհիշում

13:15  14:00 Սթրեսի պատճառներ ու աղբյուրներ 

14:00  14:30 Սթրեսի տեսակներ

14:30  14:45 Սուրճի ընդմիջում

14:45  15:30 Սթրեսի նշաններ և սթրեսի դրսևորում

15:30  15:45 Ինքնադիտարկման վարժություն 

15:45  16:00 Ամփոփում, հարց ու պատասխան

ՕՐ 3

13:00  13:15  Նախորդ օրվա վերհիշում

13:15  14:15 Սթրեսի կառավարում. հիմնական եղանակները

14:15 14:30 Ռելաքսացիայի վարժություն

14:30 14:45 Սուրճի ընդմիջում

14:45 – 15:45 Սթրեսի կառավարում (շարունակություն)

15:45 16.00 Ամփոփում, հարց ու պատասխան
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Սեմինարի օրակարգ 
ՄՈԴՈՒԼ 2

ՕՐ 4
13:00  13:15 Մոդուլ 1ի ամփոփում և Մոդուլ 2ի ներկայացում

13:15 13:30 Երեխաների և դեռահասների խնդիրներ. Առասպել, թե՞ իրականություն

13:30  14:30 Սթրեսի ախտանշանները երեխաների ու դեռահասների մոտ

14:30  14:45 Սուրճի ընդմիջում

14:45  15:00 Ինչպես օգնել. Հիմնական դրույթներ 

 15:00 15:50 Հաղորդակցման և լսելու հմտություններ

15:50  16:00 Ամփոփում, հարց ու պատասխան

ՕՐ 5

13:00  13:15 Նախորդ օրվա վերհիշում

13:15  14:30 Վիշտ/կորուստ. Ինչպես օգնել երեխաներին ու դեռահասներին. Ի՞նչ կարող է 
անել ուսուցիչը

14:30  14:45 Սուրճի ընդմիջում

14:45  15:45 Պարզաբանել, կրթել, իրազեկել, տեղեկացնել 

15:45  16:00 Ամփոփում, հարց ու պատասխան

ՕՐ 6

13:00  13:15 Նախորդ օրվա վերհիշում

13:15 – 14:30 Ինչպես հաղթահարել սթրեսային կամ տրավմատիկ իրավիճակները. 
աշխատանքային գրքույկի ներկայացում ու գործնական աշխատանք

14:30  14:45 Սուրճի ընդմիջում

14:45  15:00 Ինչպես հաղթահարել սթրեսային կամ տրավմատիկ իրավիճակները. 
աշխատանքային գրքույկի ներկայացում ու գործնական աշխատանք. 
շարունակություն

15:00  15:30 Երբ ուղղորդել մասնագետի մոտ

15:45  16:00 Ամփոփում, հարց ու պատասխան
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 2 

Խնդրում ենք լրացնել հետևյալ սանդղակը.

Սթրեսային իրադարձություն Միավոր 
(110)

Կողակցի մահ

Ընտանեկան բռնություն

Ապահարզան

Ամուսնական բաժանություն

Ընդհարում կամ բռնություն համայնքում (գնդակոծություն, կրակոցներ)

Ընտանիքի անդամի մահ

Սեփական հիվանդություն կամ վնասվածք

Ամուսնություն

Աշխատանքից ազատում

Ամուսնական վերամիավորում

Թոշակի անցում

Ընտանիքի անդամի առողջական խնդիր

Հղիություն

Ընտանիքի նոր անդամներ (օր. նորածին, ձեր տուն տեղափոխված 
բարեկամներ)
Աշխատանքային պարտականությունների զգալի փոփոխություն

Ֆինանսական կարգավիճակի փոփոխություն

Մտերիմ ընկերոջ մահ

Աշխատանքի փոփոխություն

Ամուսնական վեճ
Ֆիզիկական տեղափոխություն (տեղափոխություն նոր աշխատանքի՝ այլ 
բնակավայր)
Կենսապայմաններ

Որդու կամ դստեր՝ տնից հեռանալը

Խնդիրներ ամուսնու/կնոջ հարազատների հետ

Կողակցի աշխատանքի կորուստ

Ղեկավարի, գործընկերների հետ խնդիրներ

Աշխատանքային պայմաններ

Արտերկրում ապրող ընտանիքի անդամներ
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Ավելացրեք սթրեսային այլ գործոններ, եթե դրանք նշված չեն վերևում Միավոր 
(110)

Շրջանակի մեջ առեք վերջին 12 ամիսների ընթացքում ձեզ հետ պատահած իրադարձությունները։ 

Մտածեք՝ որոնք են ձեր կյանքի տարբեր սթրեսային իրադարձությունները, և թե որքանով են 
դրանք սթրեսային անձամբ ձեզ համար։ Գնահատեք սթրեսային գործոնի՝ ձեզ վրա ունեցած 
սթրեսային ազդեցությունը 1-ից 10-ը սանդղակով (10ը սթրեսի ամենաբարձր մակարդակն է)՝ 
նշելով միավորը սթրեսի համապատասխան գործոնի դիմաց։ 

Մտածեք իրադարձության՝ ձեզ համար ունեցած նշանակության մասին. որոշարկեք ձեր 
զգացողությունները (տխրություն, վախ, զայրույթ, հիասթափություն)։ 

Որքան շատ են վերջին 12 ամսվա ընթացքում առկա սթեսի գործոնները, այնքան մեծ է 
հավանականությունը, որ մենք լարված, հոգնած կամ դյուրագրգիռ կլինենք։

Սակայն հիշենք նաև, որ սթրեսի մակարդակը ուղղակիորեն կախված է անձի ընկալումից, 
վերաբերմունքից կյանիքին ու կյանքի իրադարձություններին, ինչպես նաև յուրաքանչյուրիս՝ 
սթրեսին դիմակայելու հմտություններից։ 
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Սթրեսի կառավարման պլան կամ քայլեր

Ընտրեք և գրի առեք առնվազն երկու գործողություն, որոնք կցանկանայիք ընդգրկել ձեր 
առօրյայում ինքնօգնության և սթրեսի կառավարման նպատակով:

Գործողություն 1:__________________________________________________________________

Գործողություն 2:__________________________________________________________________
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 4

Դրական մտածելակերպ

Խորհուրդ 1. Եղեք երախտապարտ։

Խորհուրդ 2. Բարի եղեք ինքներդ ձեր հանդեպ։

Խորհուրդ 3. Ընդունեք ձեր անցյալը։

Խորհուրդ 4. Ոչինչ հավերժ չէ։ 
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Հոգեկրթում. հարցեր ու պատասխաններ

1. Ի՞նչ է վախը։

2.Վախը կարո՞ղ է օգտակար լինել։

3.Ինչի՞ց ենք մենք վախենում։

4.Ինչպե՞ս է դրսևորվում վախը մեր մարմնում։

5.Արդյո՞ք պետք է չվախենալ. վախենալը թուլության նշա՞ն է։

6. Օգնելու նպատակն անհանգստությունը վերացնե՞լն է։
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«Մարդուկ»-ի ուրվագիծ
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 7

ԻՆՉՊԵՍ ՀԱՂԹԱՀԱՐԵԼ ՍԹՐԵՍԱՅԻՆ ԿԱՄ 
ՏՐԱՎՄԱՏԻԿ ԻՐԱՎԻՃԱԿՆԵՐԸ

Աշխատանքային տետր
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Աշխատանքային գրքույկ 

ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 

ԻՆՉԻ՞ ՀԱՄԱՐ Է ԱՅՍ ՀԱՆԴԻՊՈՒՄԸ. Ո՞ՐՆ Է ՀԱՆԴԻՊՄԱՆ ՆՊԱՏԱԿԸ

Սիրելի երեխաներ, պատանիներ, ուսուցիչներ և օգնականներ,

Մենք ապրում ենք դժվար ժամանակահատված, և մեզանից շատերը երբեմն անհանգստություն, 
շփոթմունք, տագնապ են զգում։ Այս ամենն ընդհանուր առմամբ բնական է արտառոց, անսովոր 
փորձառության համար, որով մենք բոլորս անցնում ենք։ Միասին կբացահայտենք, թե ինչ է 
սթրեսը և տրավման, և ինչ կարող ենք ինքներս անել ավելի լավ զգալու համար։

Միասին լինելը, միմյանց աջակցելը շատ կարևոր է սթրեսային և արտակարգ իրավիճակներում։ 
Մեր հանդիպումներին մենք կփորձենք հասկանալ, թե ինչ է նշանակում ապրել դժվար 
ժամանակահատվածում, կքննարկենք և կփորձարկենք մի քանի օգտակար հնարքներ, որոնք 
ձեզ պես սովորողներին կօգնեն հաղթահարել իրավիճակները, երբ անհանգստությունը, 
վախը, թախիծը, բարկությունը և այլն հեղեղում են մեզ։ Մենք կխոսենք վախի մասին, ինչպիսի 
վախեր ունենք մենք հենց հիմա, ինչպես են դրանք դրսևորվում մեր մարմնում և մտքերում։ 
Շատ օգտակար կլինի բացահայտել, թե ինչ նպատակի է ծառայում վախը և ինչպիսի վախեր 
ունենք մենք հենց հիմա, ինչպես են դրանք դրսևորվում մեր մարմնում և գիտակցության մեջ։ 
Մեր զգացողությունների մասին բաց խոսելը կօգնի նաև հասկանալ վախի բնույթը, և թե ինչու 
ենք մենք վախենում վախից։ 

Պարզապես ժամանակ տրամադրեք այս յուրահատուկ «ճամփորդության» համար։ Հետևեք 
յուրաքանչյուր առաջադրանքի հրահանգներին՝ գրառումներ անելով նշված հատվածներում։ 
Կարևոր է, որ լինեք անկեղծ ու անկաշկանդ, քանի որ կարող եք չկիսվել մյուսների հետ ձեր 
գրառումներով։

Ի՞նչ եք կարծում։ Համաձա՞յն եք։ 

Արդյո՞ք դրա կարիքը կա։ 

Ի՞նչ հարցեր կամ խնդիրներ ունեք։ 

Աշխատանքային տետր
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ԾԱՆՈԹՈՒԹՅՈՒՆ ԻՆՔՆԵՐՍ ՄԵԶ ՀԵՏ 

Առաջարկում եմ նախ հետևյալ վարժության օգնությամբ մի քիչ ինքներս մեր մասին մտածենք։

Ընտրեք ներքոհիշյալ հարցերից որևէ մեկը՝ ինքներդ ձեր մասին խորհելու համար։ Կարող եք, 
իհարկե, պատասխանել բոլոր հարցերին։ Գրի առեք ձեր պատասխանները ձեր նախընտրած 
ոճով։

	 Ինչպիսի՞ իրավիճակում եք ներկա պահին։ 

	 Ո՞րն է ձեր ուժեղ կողմը։

	 Ի՞նչ բառեր կօգտագործեր ձեր լավագույն ընկերը ձեզ նկարագրելու համար։ 

	 Ովքե՞ր են ձեր կյանքի ամենակարևոր մարդիկ։

Ընտանիքը տարբեր մարդկանց համար կարող է տարբեր սահմանումներ ունենալ։ Ընտանիքը 
կարող է ենթադրել մարդկանց, ում հետ դուք արյունակցական կապ ունեք (ինչպիսիք են 
ծնողները, եղբայրները, քույրերը, հարազատները և այլն)։ Ձեր ընտանիքը կարող են լինել այն 
մարդիկ, ում հետ դուք ապրում եք։ Ընտանիք կարող են համարվել ձեզ համար ամենակարևոր 
մարդիկ (ընկերներ, գործընկերներ և այլն)։ Մտածե՛ք. 

	 Ովքե՞ր են ձեր ընտանիքի անդամները։

	 Հատկապես ինչի՞ համար եք սիրում ձեր ընտանիքը։ 

	 Ի՞նչ եք սիրում անել միասին։

Աշխատանքային տետր
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ՏՐԱՎՄԱՅԻ ԵՎ ՍԹՐԵՍԻ ՄԱՍԻՆ 

Մենք բոլորս հաճախ սթրես ենք ապրում։ Դպրոցը և աշխատանքը կարող են լինել սթրեսային։ 
Ընկերների և ընտանիքի հետ վեճերը նույնպես կարող են սթրեսային լինել։ Հիմնականում մեզ 
հաջողվում է հաղթահարել նման իրավիճակներն ու վերադառնալ մեր բնականոն կյանքին։ 
Երբեմն, սակայն, պատահում են դեպքեր, որոնք սովորական սթրեսից շատ ավելի ազդեցիկ են՝ 
երբ վտանգված է մեր կյանքը (օրինակ՝ պատերազմը, երկրաշարժը, դժբախտ պատահարները 
և այլն)։ Ծայրահեղ սթրեսային իրավիճակները հոգեբանական տրավմայի պատճառ կարող են 
հանդիսանալ։ Կարող է նաև լինել մի բան, որը մենք լսել կամ տեսել ենք, և որը վախեցրել է 
մեզ. վատ լուր, սարսափեցնող տեսարաններ, սիրելի բարեկամներից բաժանումը, հարազատի 
հիվանդությունը և այլն։

	 Ձեզ ծանո՞թ է նման իրավիճակը։ Դրանք կարող են մեկից ավելին լինել։ Նշեք ձեզ համար 
հատկապես արդիականը, կարևորը։

	 Ինչպիսի՞ իրավիճակ է դա, կամ ինչպիսի՞ն է այն եղել ձեզ համար։ Թվարկեք։

	 Ե՞րբ է այն տեղի ունեցել։ Արդյո՞ք մի քանի անգամ է եղել, թե՞ եզակի փորձառություն է։

	 Արդյո՞ք մյուս սովորողները նույնատիպ իրավիճակ են ապրում։

Պատերազմ, բռնություն, տեղահանություն, երկրաշարժ, ճանապարհային պատահարներ, 
հարազատի կորուստ, սրանք բոլորն անհանգստացնող, վախեցնող կամ անգամ տրավմատիկ 
իրադարձություններ են։ Մեզանից շատերը ներկա ժամանակահատվածում առճակատվում 
են մեր երկրում հետպատերազմական և անվտանգության ու անորոշության հետ կապված 
անհանգստացնող իրավիճակների հետ։

Աշխատանքային տետր
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ԴԻՏԱՐԿԵՆՔ՝ ԻՆՉՊԻՍԻ ԶԳԱՑՈՂՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ ԵՆՔ ՈՒՆԵՆՈՒՄ ՄԵՐ ՄԱՐՄՆՈՒՄ 
ՍԹՐԵՍԻ ԺԱՄԱՆԱԿ

Սովորաբար, սթրեսային իրավիճակի ընթացքում ու դրանից հետո, կամ երբ անհանգստացած 
ենք կամ վախեցած, մեր մարմնում տեղի են ունենում տարաբնույթ երևույթներ։ 

Ունենո՞ւմ եք, արդյո՞ք, ծակոցներ ստամոքսում։

Զգո՞ւմ եք, թե ինչքան լարված են ձեր մկանները։

Զգացե՞լ եք, որ ձեր սիրտը չափազանց արագ է բաբախում։ 

Շնչառությունը հաճախակի՞ է դառնում։

Ուժեղանո՞ւմ է քրտնարտադրությունը։

Մարմինը դողո՞ւմ է։

Զգո՞ւմ եք հոգնածություն և թուլություն։

Անհանգի՞ստ եք քնում կամ չե՞ք կարողանում քնել։ 

Կարևոր է իմանալ, որ դա նորմալ է։ Այսպես ձեր մարմինը ձեզ նշաններ է տալիս։ 

Մի պահ մտածեք՝ ձեր մարմնի ո՞ր հատվածում է, որ անսովոր 
զգացողություն ունեք։ Կարող եք գունավորել նկարի վրա ձեր 
մարմնի այն հատվածները, որտեղ զգացել եք որևէ փոփոխություն, 
կամ էլ գրի առեք, նկարագրեք ձեր զգացողությունները։

Իմացեք, որ դուք մենակ չեք: Մեզանից շատերի մոտ է նման արձագանք լինում։

Աշխատանքային տետր
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ՍԹՐԵՍԻ ԱՅԼ ԴՐՍԵՎՈՐՈՒՄՆԵՐ 

Սթրեսային կամ սպառնալից որևէ իրավիճակ ապրելուց հետո շատ երեխաներ և դեռահասներ 
(հավասարապես՝ մեծահասակներ) կարող են ունենալ տհաճ հիշողություններ կամ երազներ, 
մինչև անգամ՝ մղձավանջներ այդ անցանկալի կամ սպառնալից իրադարձության վերաբերյալ։ 
Մենք կարող ենք լինել նյարդային կամ բարկություն ու անհանգստություն զգալ։ Շատ 
պատանիներ և երեխաներ ամենուրեք վտանգ են տեսնում, չափից դուրս զգուշանում ու վատ 
իրադարձություններ են ակնկալում։ Ոմանք դժվարանում են քնել կամ կենտրոնանալ դպրոցում, 
մյուսների մոտ վատանում է հիշողությունը։ Մենք հրաժարվում ենք ուտելուց, մեզ չեն գրավում 
անգամ մեր սիրելի ճաշատեսակները, կորցնում ենք մեր սիրելի զբաղմունքները վայելելու 
ցանկությունը։

Սովորաբար, մենք չենք ուզում խոսել կամ մտածել տհաճ իրադարձության մասին, բայց 
հիշողությունները բոլոր դեպքերում վերադառնում են։ Բացասական մտքերը և զգացողություն
ները (օրինակ՝ «ես ինչոր բան սխալ եմ արել», կամ «ինչ կլինի, եթե իրադարձություններն ավելի 
վատ զարգանան», կամ «դա կարող է կրկին տեղի ունենալ» և այլն) մեղքի զգացում, վախ ու 
հուսալքություն են առաջացնում։

	 Այս արձագանքներից որո՞նք են ձեզ բնորոշ։

	 Ձեզ կամ ձեր հարազատների և ընկերների մոտ արդյո՞ք նկատվել են այլ նշաններ։ 

Եթե անգամ որոշակի արձագանքների մեծ մասը բնորոշ է մեզանից շատերին, յուրաքանչյուրիս 
պատասխան ռեակցիան սթրեսին շատ անհատական է և կարող է տարբերվել այլոց արձագանքից, 
քանի որ մենք բոլորս տարբեր ենք։

Ի՞նչ եք կարծում, նման դրսևորումներ ունենալը վա՞տ է կամ անհանգստացնո՞ղ է։ 
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Դուք պետք է իմանաք, որ սթրեսի ժամանակ դրանք բնական/նորմալ արձագանքներ են։ Դուք 
տարօրինակ կամ «խենթ» չեք։ Իրականում, դա զգուշացում է արտառոց կամ սպառնալից 
իրավիճակներում։ Վտանգի կամ ծայրահեղ սթրեսի առճակատվելիս՝ մեր մարմինն արտազատում 
է սթրեսի հորմոններ, որոնք մոբիլիզացնում են մեզ և օգնում են փրկվել։ Դա անհրաժեշտ է մեր 
մտքերն ու ուժերը կենտրոնացնելու, դժվար իրավիճակներում ճիշտ կողմնորոշվելու համար, 
փախուստի կամ անգամ՝ ողջ մնալու համար։ 

Սթրեսը պաշտպանական ռեակցիա է։ Այն կյանք է փրկում։

	 Իսկ կարո՞ղ եք նշել դրական սթրեսի օրինակներ։ Թվարկեք մի քանիսը՝ ներառյալ ձեր 
հարազատների ու ընկերների շրջանում տեղի ունեցածը։ 

Հիմա երևի կհարցնեք, եթե սթրեսը դրական երևույթ է, ինչո՞ւ պետք է վախենանք դրանից։

Սթրեսի արձագանքն օգտակար է միայն կարճ, սահմանափակ ժամանակահատվածի համար։ 
Տևական լինելու դեպքում, մարմնում որոշ նյութերի՝ սթրեսի հորմոնների արտազատումը կարող 
է վնասակար լինել։ Այդ պատճառով է, որ պետք փորձել վերահսկել սթրեսի առկայությունը մեր 
կյանքում և սթրեսային իրավիճակներում կարողանալ կառավարել մեր ռեակցիաները։ 

Ամփոփենք. սթրեսային իրավիճակներն անխուսափելի են բոլորիս կյանքում։ 

Հիշեք, որոշակի վախերը, սթրեսն ու անհանգստությունը ոչ միայն նորմալ են, այլ նաև 
անհրաժեշտություն են մեր մտքերն ու ուժերը կենտրոնացնելու, դժվար իրավիճակներում ճիշտ 
կողմնորոշվելու համար, փախուստի կամ անգամ՝ ողջ մնալու համար։ 

Սթրեսը վնասակար է տևական լինելու դեպքում։ 

Մեր նպատակն է օգնել ձեզ պես երեխաներին և պատանիներին, որպեսզի անհանգստությունը 
չխոչընդոտի ձեզ ձեր առօրյա գործերով զբաղվելու հարցում։ 

Սթրեսի դրսևորումները հնարավոր է կառավարել։ 
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Ի՞ՆՉ ԱՆԵԼ, Ի՞ՆՉԸ ԿԱՐՈՂ Է ՕԳՆԵԼ ՄԵԶ ԽԱՂԱՂՎԵԼ

Այն դեպքերում, երբ գործ ունենք սթրեսային իրավիճակի հետ, տագնապի զգացողությունը, 
անհանգստությունն այնքան էլ հեշտ չէ հաղթահարել։ ԲԱՅՑ մենք կարող ենք աշխատել այդ 
ուղղությամբ, օրինակ` զբաղվելով մեզ հաճելի զգացողություններ պարգևող գործերով։ 

Վստահաբար, բոլորս էլ ունենք մեր սեփական գործիքներն ու ճանապարհները։ Նկատի ունենա
լով, որ մեզանից յուրաքանչյուրն արձագանքում է փոքրինչ այլ կերպ, վախը, անհանգստությունը 
կամ բարկությունը հաղթահարելու ուղիներն էլ շատ ու շատ անհատական են։ 

Այստեղ ներկայացված են որոշակի խորհուրդներ, որոնք սովորաբար օգնում են հաղթահարել 
տագնապի զգացողությունը և բարելավել մեր ինքնազգացողությունը։ 

Եկեք մի փոքր մտածենք կամ հիշենք, թե ի՞նչ ենք անում, ի՞նչ ենք ձեռնարկում, երբ անտրամադիր 
ենք, նյարդայնացած կամ տխուր։ Ի՞նչ կցանկանայինք անել։

Մեր մարմնի արձագանքները վերահսկելու ու խաղաղվելու համար տարբեր միջոցներ ու 
հնարքներ կարելի է կիրառել։ 

Որոշ բաներ կարող են մեզ դուր գալ, մյուսները՝ ոչ։ Դա 
նորմալ է, քանի որ տարբեր մարդիկ տարբեր կերպ են 
հանգստանում կամ լիցքաթափվում։ Մենք կարող եք 
փորձել դրանցից ցանկացած մեկը կամ մի քանիսը, 
որը/որոնք շարժեցին մեր հետաքրքրությունը։

Նշեք, թե գործողություններից/զբաղմունքներից որն է ձեզ ամենահարմարը։ Կարող եք նաև 
ավելացնել այլ զբաղմունքներ, որոնք սովորաբար օգնում են ձեզ կամ ձեր հարազատներին։

  Երաժշտություն լսել, երգել կամ նվագել

  Արվեստ կամ արհեստ

  Նկարչություն

  Ֆիզիկական վարժություններ/սպորտ/պար, քայլք/զբոսանք, լող

 Զրույց ընկերոջ կամ ընտանիքի անդամի հետ 

  Խաղեր

  Ընթերցանություն 

  Կինոդիտում

  Տնային գործեր (վերակառուցում, այգեգործություն կամ կենդանիների խնամք և այլն)

  …..
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ՄԵՐ ԱՋԱԿՑՈՒԹՅԱՆ ՀԱՄԱԿԱՐԳԸ  

Վստահաբար, բոլորիս շրջապատում էլ կան մարդիկ, որոնք հոգ են տանում մեզ և մեր 
անվտանգության համար։ Այդ մարդկանց մենք կարող ենք դիմել, երբ օգնության կարիք 
ունենք կամ կիսվելու, խոսելու ցանկություն։ Այդպիսի մարդկանց շրջանակը կարող է ներառել 
ընտանիքի անդամներին, ընկերներին, ուսուցիչներին և այլն։ Եկեք միասին, բայց ամենքս մեզ 
համար ուրվագծենք աջակցության մեր համակարգը. գրեք այն մարդկանց անունները, որոնք 
աջակցում են և օգնում են ձեզ ապահով զգալ։ 

Շրջանակի կենտրոնում գրեք ձեր անունը, իսկ շուրջ բոլորը՝ ձեր աջակցող համակարգի կամ 
ցանցի մաս կազմող մարդկանց, կարող եք նշել անգամ ընտանի կենդանիների անունները: 

Տարբեր մարդիկ տարբեր տեսակի աջակցություն են ցուցաբերում: Նայեք ձեր աջակցության 
համակարգի պատկերին և փորձեք պատասխանել հետևյալ հարցերին։

	 Ովքե՞ր են ձեզ համար ամենակարևոր մարդիկ այս պահին:

	 Ո՞ւմ հետ կարող եք կիսվել ձեր ապրումներով, խնդիրներով կամ զգացմունքներով:

	 Ո՞ւմ հետ եք ցանկանում և սիրում ժամանակ անցկացնել կամ շփվել։

	 Ումի՞ց կարող եք խորհուրդներ ստանալ։

	 Ո՞վ կարող է օգնել ձեզ գործնականում խնդիրներ լուծել։

Ամեն հարցից հետո շրջանի շուրջ գրի առեք այդ մարդկանց անունները։ Հոգ չէ, եթե նույն անձի 
անունը մի քանի անգամ եք նշում։

	 Այս ամենից հետո մտածեք ու նշեք նաև, թե ձեր շրջապատում ո՞վ է, որ կարող է ձեր 
օգնության կամ աջակցության կարիքն ունենալ։ Նշեք նրա/նրանց անունը/ները ևս։

Հենց ծանր ժամանակահատվածներում, անհանգստացնող հուզական և ֆիզիկական 
ռեակցիաները կարող են ազդել ընտանիքի անդամների, ընկերների և մտերիմների հետ 
հարաբերությունների վրա՝ դժվարացնելով հաղորդակցությունը: Այդ պատճառով կարևոր 
է վերականգնել ու պահպանել սոցիալական կապերը: Ընտանիքի, ընկերների և այլոց հետ 
ջերմ հարաբերություններ ունենալը շատ օգտակար է սթրեսային իրադարձությունից հետո 
ապաքինվելու համար: 

Աշխատանքային տետր



120

«ԱՋԱԿՑՈՂ ՁԵՌՔ» փոքր տարիքի երեխաների համար 

Ընտանիքի, ընկերների և այլոց հետ հաճելի շփումներն օգտակար են աղետից, սթրեսային 
իրադարձությունից հետո ապաքինվելու համար: 

Ո՞վ կարող է օգնել ձեզ, ո՞ւմ եք դիմում, երբ տխուր եք, վախեցած, նեղացած կամ բարկացած։ 

Հասարակ կամ գունավոր մատիտով ուրվագծեք ձեր ձեռքը։

Մտածեք առնվազն հինգ մարդկանց մասին, ում հետ կարող եք խոսել կամ կարող եք դիմել 
օգնության, պաշտպանվելու, լիցքավորվելու, ջերմություն ստանալու համար։ 

Փորձեք ձեռքի ուրվագծի մատներից յուրաքանչյուրի վրա պատկերել տվյալ անձանց դեմքերը։ 

Կարող եք յուրաքանչյուր մատին անուններ տալ՝ ասելով, թե ովքեր են նրանք: Յուրաքանչյուր 
մատը ներկայացնում է ինչոր մեկին, որը կարող է օգնել ու պաշտպանել: 

Ուզո՞ւմ եք պատմել, թե ում եք պատկերել և ինչու։

Հիշե՛ք, դուք միայնակ չեք։ 

Դիմեք ձեր աջակցության համակարգին, երբ ունեք խոսելու կարիք կամ ապրում եք դժվար 
ժամանակաշրջան։

Աշխատանքային տետր
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ՄԻ ՔԱՆԻ ԽՈՍՔ ՄԵՐ ԶԳԱՑՄՈՒՆՔՆԵՐԻ ՄԱՍԻՆ 

Սթրեսին կամ վտանգավոր իրավիճակին մեր արձագանքը դրսևորվում է նաև մեր 
զգացմունքներով։ Մենք բոլորս բազմաբնույթ զգացմունքներ ենք ապրում։ Դրանք կարող 
են պահից մյուսը փոփոխվել։ Երբեմն մենք միաժամանակ կարող ենք ունենալ անգամ երկու 
կամ ավելի զգացմունքներ։ Չկան լավ կամ վատ զգացմունքներ, սակայն կան զգացմունքներն 
արտահայտելու դրական կամ բացասական ճանապարհներ։

Ինչպե՞ս կնկարագրեք ձեր զգացմունքները ներկա պահին։ 

Կարո՞ղ եք անուն տալ այն զգացմունքին, որն ապրում եք հենց հիմա։

Որո՞նք են մարդկանց ամենատարածված զգացմունքները։

Մտածեք հինգ ուժեղ զգացմունքների մասին, որ ունեցել եք վերջերս։ Գրի առեք դրանք։

1. ___________________________________________________________________________________

2. ___________________________________________________________________________________

3. ___________________________________________________________________________________

4. ___________________________________________________________________________________

5. ___________________________________________________________________________________

Եթե դժվարանաք, փորձեք այս մյուս տարբերակը՝ անավարտ նախադասությունների օգնությամբ:

Աշխատանքային տետր
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ՃԱՆԱՉԻ՛Ր ՍԵՓԱԿԱՆ ՀՈՒՅԶԵՐԴ

1. Ես ուրախանում եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

2. Ես տխրում եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

3. Ես մտահոգվում եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

4. Ես ոգևորվում եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

5. Ես զարմանում եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

6. Ես հանգիստ եմ/անհոգ եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

7. Ես վախենում եմ, երբ ...

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

Աշխատանքային տետր
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ՈՐՔԱ՞Ն ՈՒԺԳԻՆ ԵՆ ՁԵՐ ԶԳԱՑՄՈՒՆՔՆԵՐԸ

Հիմա, երբ ճանաչեցինք ու անվանակոչեցինք մեր հույզերը, եկենք շարունակենք ուսումնասիրել 
դրանք՝ այս անգամ փորձելով հասկանալ նրանց ուժգնությունը կամ հզորությունը։ Դրա համար 
եկենք դիտարկենք ստորև ներկայացված ջերմաչափը։

Երբեմն մեր հույզերը մեղմ կամ թեթև են արտահայտված, իսկ երբեմն էլ կարող ենք ունենալ 
միևնույն կամ այլ ապրումները, սակայն այս անգամ արդեն շատ ավելի ուժգնորեն կամ առավել 
մեծ հաճախականությամբ։ Ինչպես տեսնում եք, թվերը դասավորված են 0ից մինչև 10ը։ Թիվ 
10ը նշանակում է, որ մեր զգացմունքները (անհանգստություն, վախ կամ թախիծ) բավականին 
ուժգին են, և մենք մեզ իսկապես վատ ենք զգում։ Իսկ առավել ցածր թիվը ցույց է տալիս, որ 
մենք հանգիստ ենք և թուլացած։ Օգտագործելով այս ջերմաչափը՝ կարող եք գնահատել կամ 
չափել ձեր զգացմունքներն այնպես, ինչպես ջերմաչափը չափում է ձեր մարմնի ջերմությունը։ 
Զգացմունքների ուժգնությունը գնահատելը օգտակար է հուզականությունը հաղթահարելու 
հարցում։

	 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգում հիմա։ Ո՞րն է այս պահին գերակշռող կամ ձեզ այս պահին բնութագրող 
զգացմունքը։

Աշխատանքային տետր
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	 Ինչպե՞ս կգնահատեք վերևում նշված զգացմունքներից յուրաքանչյուրը (110 սանդղակով)։

Եթե ձեզ լավ, ապահով և հանգիստ եք զգում, գուցե ձեր ընտրած թիվը լինի 1ը կամ 2ը։ Թիվ 2ը 
նշանակում է թեթև ուժգնության սրտխփոց, շատ ավելի արագ՝ միջին ուժգնության սրտխփոցի 
մասին են վկայում թիվ 5ը, 6ը, մինչդեռ թիվ 10ի դեպքում արդեն գործ ունենք բարձր 
ուժգնության զգացողության հետ։ Որն էլ որ լինի ձեր թիվը, մի՛ անհանգստացեք։ Օրինակ, եթե 
ձեր բարկությունը համաչափ է թիվ 8ին (ուժգին), կարող եք այնպիսի քայլեր ձեռնարկել, որոնք 
կօգնեն այն իջեցնել 5ի կամ 4ի, մինչև անգամ՝ ավելի ցածր թվի։

Մենք մեր զգացմունքների ուժգնությունը կրկին կչափենք հանգստանալուց հետո և կհասկանանք՝ 
արդյո՞ք արձանագրել ենք որոշակի փոփոխություններ։

Զգացմունքները կառավարելու հետևյալ չորս քայլերը կօգնեն ձեզ, երբ ուժեղ զգացմունք եք 
ունենում։ 

	 Անվանեք ձեր ապրումները. իրականում ի՞նչ եք զգում. զայրո՞ւյթ, տխրությո՞ւն, գուցե 
անհանգի՞ստ եք կամ վախենո՞ւմ եք:

	 Ընդունեք, որ ձեզ այդպես եք զգում այս պահին՝ առանց ձեզ քննադատելու, հույզերի 
համար ամաչելու կամ մեղավոր զգալու: 

	 Ուսումնասիրեք կամ ինքներդ ձեզ հարցեր տվեք ձեր զգացմունքների վերաբերյալ. արդյո՞ք 
զգացմունքները համապատասխանում են իրավիճակին: Գուցե ձեր արձագանքը փոքրինչ 
չափազանցվա՞ծ է։ Արդյոք զգացմունքնե՞րն են վերահսկում ձեզ, թե՞ դուք եք կառավարում 
դրանց: Արդյո՞ք օգտակար կլիներ, եթե զսպեիք ձեր զգացմունքները, թե՞ ավելի վատ կլիներ։ 

	 Բա՛ց թողեք ձեր հույզերը։ Հիշե՛ք, որ ապրումները ժամանակավոր են, և ձեզ միշտ այդպես 
չեք զգալու։ Զգացմունքները նման են ալիքների, որոնք գալիս են ու գնում։ 

Սակայն, եթե ձեզ խրված կամ ամբողջովին էմոցիաների մեջ կլանված եք զգում, կարող եք 
փորձել նվազեցնել զգացմունքի ուժգնությունը։ Երբևէ փորձե՞լ եք հանգստացնող վարժություններ 
կատարել։ Կցանկանայի՞ք դիմել որոշ հնարքների, որոնք կօգնեին ձեզ նվազեցնել տհաճ 
զգացողությունները։ 

Եկե՛ք փորձենք։ 

Աշխատանքային տետր
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ՀԱՆԳՍՏԱՑՆՈՂ ՄԵԹՈԴՆԵՐ ԵՎ ՏԵԽՆԻԿԱՆԵՐ ԵՎ ՇՆՉԱՌԱԿԱՆ ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ

Շնչառական վարժություն 

Եկեք միասին կիրառենք շնչառական այս մեթոդը։

	 Երկար շունչ ենք առնում՝ զուգահեռ հետևելով ցուցամատի շարժմանը, պատկերացնում 
ենք, որ կարծես սար ենք բարձրանում, երկար, բայց դանդաղ շունչ։ 

	 Այնուհետև, դանդաղ արտաշնչում ենք՝ միաժամանակ ցուցամատով սարից իջնելու 
շարժումը վերարտադրելով։ 

	 Երեք անգամ կրկնենք։ 
	 Այժմ կատարենք նույնը յուրաքանչյուրս իր իսկ ընտրած արագությամբ, մատով ցույց 

տալով ինչպես եք բարձրանում սարը և իջնում։
	 Կատարեք դա ևս երեք անգամ։ 
	 Դանդա՜ղ շնչեք քթով։ 
	 Իսկ հիմա դանդա՜ղ արտաշնչեք բերանով, այնպես, կարծես արտաշնչում եք ձողիկի միջով։ 
	 Կրկնեք այս շնչառական վարժությունը ևս մի քանի անգամ։ 

Աշխատանքային տետր



126

Շնչառություն «Օվկիանոս» 

Փակեք աչքերը և ձեռքերով ծածկեք ականջները։ 
Շնչեք քթով և արտաշնչեք բերանով՝ 
դանդաղեցնելով շնչառությունը։ 

Պատկերացրեք խաղաղ, կապույտ օվկիանոս։

Զգացեք ձեզ այնպես, կարծես օվկիանոսի ալիք 
եք, որը դանդաղ այս ու այն կողմ է գլորվում՝ ձեր 
շնչառությանը համահունչ։ 

Լսեք ալիքների ձայնը և զգացեք, թե ինչ հանգստացնող է դա։ 

Ձեր մարմինը հանգիստ է, թուլացած՝ կապույտ օվկիանոսի մեջ։

Ականջ դրեք օվկիանոսի ձայնին ... նոր ալիք է գալիս՝ գլորվելով առաջ և ետ, կրկին առաջ և ետ 
..., նորից ու նորից ... մինչև չհասնեն ափին ....

Երևակայության մեջ մի քանի րոպե պահպանեք այդ պատկերը։

Ապա կարող եք բացել աչքերը ...

Մկանների թուլացում

	 Փակեք աչքերը…
	 Այժմ լարեք մարմնի բոլոր մկանները, այնքան, ինչքան որ հնարավոր է անել միանգամից 

բոլոր՝ ոտքերի, ձեռքերի, ծնոտի, դեմքի, ուսերի, որովայնի և այլ մկանները ...
	 Պահեք ... մի պահ պահեք լարվածությունը ...
	 Այժմ կտրուկ թուլացրեք մկանները և զգացեք, թե ինչպես է լարվածությունը հեռանում 

մարմնից։ 
	 Ազատվեք լարվածությունից, դուրս մղեք այն մարմնից ու մտքից։ 
	 Լարվածությունը փոխարինեք հանդարտությամբ և խաղաղ էներգիայով ...
	 Յուրաքանչյուր շնչով թող մարմինն ավելի ու ավելի հանգստանա և ազատվի սթրեսից ...

Աշխատանքային տետր



127

«Իմ սեփական այգին»

Փակեք աչքերը ու տեղավորվեք հարմարավետ ...

Սկսեք շնչառությունից. քթով մի քանի դանդաղ խորը շունչ և բերանով արտաշունչ՝ թույլ տալով, 
որ մարմինը հանգստանա ու թուլանա։

Այժմ օգտագործեք ձեր երևակայությունը՝ պատկերացնելու համար, թե ինչպես եք դանդաղորեն 
քայլում արահետով։ Դա հաճելի ճանապարհ է։ Գեղեցիկ օր է, և դուք ձեզ զգում եք հանգիստ և 
երջանիկ։ Արևի շողերը ձեր մաշկին դիպչելով՝ ջերմություն և դրական էներգիա են փոխանցում։ 

Շուտով հասնում եք մի դարպասի։ Դուք գիտեք, որ այդ դարպասը տանում է դեպի հատուկ 
վայր, որտեղ դուք սպասված եք և ձեզ կզգաք անվտանգ և հարմարավետ։ Հրեք դարպասի 
դուռը, բացեք այն և թույլ տվեք ինքներդ ձեզ՝ մտնել ձեր սեփական անձնական այգին։

Ձեր այգին լի է ձեր սիրելի բաներով։ Այն ամենն, ինչ կուրախացնի ձեզ, դուք կարող եք գտնել 
այս վայրում։ Հնարավոր է, որ այնտեղ կան ծաղիկներ, ծառեր, կենդանիներ, թռչուններ, ջուր, 
մինչև անգամ՝ երաժշտություն։ Նայեք ձեր շուրջբոլորը և տեսեք, թե ինչ կա ձեր այգում։ Տեսեք 
այստեղի բոլոր գույները և իրերը, նկատեք, թե ինչ գեղեցիկ են դրանք։

Նայեք տարբեր մակերևույթներին և տեսեք, թե որքան բազմազան են դրանք ... Նայեք գետնին, 
նայեք երկնքին և տեսեք, թե որտեղ են նրանք հանդիպում։ Ձեր այգին խաղաղ և հանգիստ է։ 
Ձեր այգում ամեն ինչ խաղաղ գոյակցում է։ Երբ նայում եք, պատկերացրեք, ինչպիսին կարող են 
լինել իրերը ձեր այս անձնական վայրում։ Սկսեք բացահայտել այս վայրը՝ շոշափելով և հպվելով։ 
Միգուցե որոշ բաներ փափուկ և տաք են, իսկ մյուսները՝ հարթ և սառը։ 

Ուշադրություն դարձրեք, թե ինչպիսին է օդը. սա՞ռն է, թե՞ տաք։ Քամի կա՞, թե՞ խաղաղ է ... 
Մի պահ կանգ առեք՝ զգալու համար այս վայրի խաղաղությունն ու անդորրը ... Շարունակելով 
ուսումնասիրել ձեր այգին՝ տեսնելով և զգալով, հասկացեք, թե ինչ ձայներ են լսվում ձեր այգում: 

Ձեր այգու ձայները ականջ շոյող և շատ մխիթարող են։ Գուցե ձեր այգում լուռ է, կամ կան մի 
շարք հնչյուններ։ Հնչյուններից որոշները կարող են լինել շատ մեղմ, մյուսներն ավելի բարձր են։ 
Հանգստացեք և որոշ ժամանակ լսեք, այնուհետ մտածեք՝ կարող եք, արդյո՞ք, նույնականացնել 
ձեր այգում հնչող տարբեր ձայները։ 

Մինչ լսում եք ձեր այգում հնչող ձայները, հասկացեք, թե ինչպիսի բույրեր կարող եք զգալ։ 
Խորը շունչ քաշեք և զգացեք, թե ինչպիսի բույրեր են առկա։ Դրանցից որոշները կարող են լինել 
ծանոթ, մինչդեռ մյուսները՝ անծանոթ։ Այդ բույրերը հաճելի են և հանգստացնող։ 

Ժամանակ տրամադրեք և վայելեք այգի ձեր այցելությունը, ձեր ցանկացած ձևով օգտագործեք 
այգում ձեր գտնվելու ժամանակը։ Մնացեք այստեղ այնքան ժամանակ, ինչքան որ անհրաժեշտ 
է դրական լիցքեր ստանալու համար։ 

Երբ պատրաստ լինեք հեռանալու, դանդաղորեն վերադարձեք դեպի այգու դարպասները։ 
Դուք վայելեցիք այգի ձեր այցելությունը և ձեզ հանգստացած և բավարարված եք զգում։ Այս 
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լավ զգացողությունը ձեզ հետ կմնա օրվա ընթացքում։ Բացեք դարպասը և ետ դարձեք այն 
արահետով, որը ձեզ բերել էր այգի։ 

Վերադարձի ճանապարհին մտածեք՝ 
	 Հավանեցի՞ք այս վարժությունը։

	 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգում հիմա։

Եկեք դիմենք ջերմաչափի օգնությանը մեր ինքնազգացողությունը գնահատելու համար. հիշո՞ւմ 
եք ինչպես...

Հիշե՛ք, դուք ունեք ավելի լավ զգալու համար ինքներդ ձեզ օգնելու կարողություն։

Կան այլ մեթոդներ ևս, որոնք կարելի է օգտագործել հանգստանալու կամ խաղաղվելու և ավելի 
լավ զգալու համար։

Աշխատանքային տետր
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ԿԱՅՈՒՆԱՑՆՈՂ ՀՆԱՐՆԵՐ

Եթե երբևէ զգաք, որ կարծես չեք կառավարում կամ վերահսկում սեփական մարմինը, կամ 
եթե ձեզ փոթորկված, վրդովված եք զգում, օգտակար կլինի հիմնվել ձեր հինգ զգայարանների 
վրա։ Կատարեք այս վարժությունը մտքում, առանց ձեր զգացողությունները բարձրաձայնելու։ 
Թվարկեք կամ գրի առեք. 

	 5 բան, որ տեսնում եք. փորձեք կենտրոնանալ ձեր տեսածի վրա։

	 4 բան, որ շոշափում եք. ձեր ոտքերի տակ, ձեր մաշկի վրա, այն աթոռը, որի վրա նստած 
եք և այլն։

	 3 բան, որ լսում եք. մարդկանց ձայներ, մեքենաների, թռչունների, անձրևի ձայներ և այլն:

	 2 բան, որ բույրն առնում եք. օծանելիք, ուտելիք, խոտ և այլն:

	 1 բան, որի համն եք զգում:

Այս տեխնիկան օգնում է վերագտնել ինքներս մեզ և վերադառնալ իրականություն։ Մենք 
կարող ենք փորձել կայունացման կամ սթափեցման այլ մեթոդներ և մտածել, թե ինչպիսի 
իրավիճակներում կարելի է դրանք օգտագործել։ Փորձեք դրանք ըստ անհրաժեշտության։

Ահա ևս մեկ տարբերակ՝ «Թիթեռի հպումը»։

	 Խաչեք ձեռքերը և բացեք ափերը։
	 Ձեռքերը դրեք կրծքավանդակին կամ բազուկներին։
	 Ձեր մատները հերթականությամբ, աջ և ձախ, հպեք ձեր կրծքավանդակին կամ 

բազուկներին։ 
	 Միառժամանակ շարունակեք (կարող եք հաշվել մինչև 30ը), այնքան, մինչև ձեզ ավելի 

հանգիստ զգաք։
	 Արեք դա այնքան նրբորեն, կարծես թիթեռն իր թևերով հպվում է ձեր կրծքավանդակին/

մարմնին։ 
	 Կրկնեք այնքան ժամանակ, ինչքան հաճելի է թվում։
	 Անհրաժեշտության դեպքում միջանկյալ ընդմիջումներ արեք։
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ԼԻՆԵԼ ՈԻ ԶԳԱԼ ԱՊԱՀՈՎ

Ինչպես վերը պարզեցինք, տրավման և սթրեսը կարող են ազդել մեր անվտանգության 
զգացողության կամ մեր ինքնատիրապետման վրա։ Սա կարող է խոչընդոտել մեր առօրյա 
գործերին, փոխհարաբերություններին, դպրոցում/աշխատավայրում արդյունավետությանը և 
այլն։ 

Ֆիզիկապես ապահով և ինքնատիրապետման ներքո ԼԻՆԵԼԸ կարևոր է, բայց կարևոր է նաև 
ապահովության և վերահսկողության ԶԳԱՑՈՂՈՒԹՅՈՒՆԸ՝ ինչպես մյուսների, այնպես էլ 
ինքներդ ձեզ հետ։

Եկե՛ք կազմենք ձեր սեփական անվտանգության ծրագիրը. 

	 Մարդիկ, վայրեր, իրավիճակներ և զգացողություններ կամ գործողություններ, որոնք 
անվտանգ են։

	 Մարդիկ, վայրեր, իրավիճակներ, զգացողություններ կամ գործողություններ, որոնք 
անվտանգ չեն կամ սեփական վերահսկողությունից դուրս են։

	 Մարդիկ, վայրեր, իրավիճակներ և զգացողություններ, մտքեր, զգացմունքներ կամ 
գործողություններ, որոնք ինձ ստիպում են զգալ անապահով։

	 Մարդիկ, վայրեր, իրավիճակներ և զգացողություններ, մտքեր, զգացմունքներ կամ 
գործողություններ, որոնք ընձեռում են ինձ ապահովության զգացում։
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ԱՐՏԱՀԱՅՏԵ՛Ք ԶԳԱՑՄՈՒՆՔՆԵՐԸ 

Երբեմն հրաշքների կարիք ունենք, որոնք կօգնեին խնդիրների և դժվարությունների 
անհետացմանը։ Հեքիաթները, պատմությունները կարող են դժվար ժամանակաշրջանները 
հաղթահարելու համար շատ օգտակար լինել։ Դա կարող է արդյունավետ լինել ինչպես մեզ՝ 
մեծահասակներիս համար, այնպես էլ՝ երեխաների և պատանիների համար։ Գրելը կամ այն 
մեթոդները, որոնք որոշակի դեպքերում ներառում են գրելու, պատմություններ պատմելու կամ 
նկարելու գործողություններ, որպես խնդիրները (տագնապային հիշողությունները) արտացոլելու 
աշխատանքի մաս, ունեն շատ առավելություններ, քանի որ օգնում են «եղածը գլխից դուրս հանել», 
իրողությունները այլ տեսանկյունից դիտարկել, խնդիրը նյութականացնել ու հստակեցնել՝ այն 
բառերի միջոցով թղթին հանձնելով։

Տրամադրեք որոշակի ժամանակ, երբ ձեզ ոչ ոք չի խանգարի, և գրեք այն ամենը, ինչը կկարողանաք 
հիշել ձեր ապրած դժվար ժամանակահատվածի վերաբերյալ։ Ձեր բոլոր հիշողությունները 
հանձնեք թղթին։ Դրանք թղթի վրա հայտնվելուց հետո, ձեր հայեցողությամբ կարող եք 
վերաշարադրել դրանք, օրինակ՝ ժամանակագրական առումով կամ իրադարձությունների 
հերթականությունը փոխելով։ 

Ձեր ընտրությամբ՝ այն կարող եք շարադրել պատմության տեսքով կամ համառոտ 
նկարագրությամբ, անգամ՝ վերնագրերի կամ որոշակի ամփոփիչ կետերի և ենթակետերի 
ձևաչափով։ Ինչքան շատ կարողանաք գրել, այդքան ավելի լավ։ Ժամանակի հետ դուք կարող 
եք զարգացնել և կուտակել այդպիսի գրառումները։

Ահա մի քանի գաղափարներ.

	Ձեր սեփական պատմությունը
	Նամակներ այլոց
	Լավ ապագայի մասին
	Օրագրի վարում
	և այլն … 

Աշխատանքային տետր
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Ինչպե՞ս եք ձեզ զգում հիմա։ Օգտակա՞ր էր ներկայացված նյութը։ Այժմ ձեզ առաջվանից ավելի 
լա՞վ եք զգում, թե՞ ավելի վատ։

Մի հուսահատվեք, եթե դեռևս զգում եք որոշակի անհանգստություն։ Սա արտասովոր իրավիճակ 
է, որը վախ ու անհանգստություն է առաջացնում։ Օգտագործեք ներկայացված մեթոդներից 
որոշները կրկին ու կրկին կիրառելու հնարավորությունը։

Կարիք չկա յուրաքանչյուր անգամ կատարել միանգամից բոլոր վարժությունները։ Փոխարենը՝ 
ընտրեք նրանք, որոնք ձեզ ավելի շատ են օգնում կամ դուք ամենաշատն եք հավանում և կիրառեք 
դրանք այնքան հաճախ, ինչքան կարող եք, ցանկացած ժամանակ, երբ զգում եք լարվածություն 
ու վախ, կամ ցանկացած սթրեսային ու մարտահրավեր ենթադրող իրավիճակից առաջ։

Գուցե այս մեթոդներից որոշներով կամ ձեր անձնական փորձով կիսվեք այլոց հետ։ 

Համաձա՞յն եք։

Իսկ եթե ներկայացված առաջարկներն օգտակար չեն, ու դուք տևական ժամանակ է ինչ 
անհանգստություն ու վախ եք ապրում, խոսեք այնպիսի մեկի հետ, ում վստահում եք։

Աշխատանքային տետր
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Վերջաբան

«Օգնե՛նք օգնողներին» դասընթացը հնարավորություն է տալիս առաջնային աջակցություն 
ցուցաբերել սթրեսային իրավիճակներում գտնվող ուսուցիչներին և սովորողներին՝ կիրառելով 
սթրեսի կառավարման և հաղթահարման պարզ տեխնիկաներ։ 

Դասընթացի շրջանակներում ձեւավորված կարողությունները հնարավորություն են տալիս 
նվազեցնել թե՛ սովորողների, թե՛ մանկավարժների տագնապայնության մակարդակը և 
հաղթահարել սթրեսային վիճակները, որոնք առաջանում են՝ պայմանավորված արդի 
ժամանակաշրջանի բազմաթիվ սթրեսածին գործոններով։ Մանկավարժների և սովորողների 
հուզական կայունությունը կարևոր է ոչ միայն հուզական ներդաշնակության, այլ նաև կրթության 
վրա ունեցած ուղղակի ազդեցության տեսակետից։ 

Դասընթացի արդյունքում ձևավորվող գիտելիքներն ու կարողությունները օգնում են 
ուսուցիչներին ոչ միայն հասկանալ սթրեսային վիճակների ազդեցությունը իրենց գործունեության, 
մասնավորապես ուսումնական գործընթացում սովորողների հետ փոխհարաբերությունների 
վրա, այլ նաև տիրապետել որոշակի հմտությունների, որոնց շնորհիվ կարողանում են 
նվազեցնել տագնապայնության մակարդակն ու սթրեսային վիճակի հետևանքով առաջացած 
լարվածությունը ինչպես իրենց, այնպես էլ սովորողների մոտ։

Դասընթացի պարզ և մատչելի կառուցվածքը հնարավորություն է տալիս այն կիրառել 
հանրակրթական դպրոցների մեծաթիվ մանկավարժների հետ և, արդյունքում ունենալով 
առավել հավասարակշիռ և հուզականորեն բարենպաստ պայմաններում գտնվող ուսուցիչներ և 
սովորողներ, իրականացնել առավել արդյունավետ կրթություն։






