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ՆԱԽԱԲԱՆ 
 

Մեկ ժպիտը կարող է ընկերություն սկսել, 
մեկ բառը կարող է վերջ դնել կռվին, 

մեկ հայացքը կարող է փրկել հարաբերությունները, 
մեկ միտքը կարող է նպատակ դառնալ, 
մեկ անձը կարող է փոխել ուրիշի կյանքը։ 

Եղիր այդ ՄԵԿԸ այսօր։ 
 

Բոլոր ٳսٳցիչները, ըստ էٳթյան, հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան օրինակ են: 
Կարևոր է, որ նրանք գիտակցեն այդ և գործեն այնպես, որ դրականորեն ազդեն կրթական 
միջավայրի վրա: Երբ բոլոր ٳսٳցիչները նրբանկատորեն արձագանքٳմ են սովորողների 
կարիքներին և գնահատٳմ իրենց եզակի ներդրٳմը, հետևողական ٳղերձ է փոխանցվٳմ 
ամբողջ դպրոցին: Դա կարող է տեղի ٳնենալ միայն այն դեպքٳմ, երբ ٳսٳցիչներն իրենց 
արժևորված են զգٳմ և իրենց համարٳմ են դպրոցի համագործակցային թիմի մի մասը, 
ովքեր աջակցٳմ են միմյանց և կիսٳմ պատասխանատվٳթյٳնը դպրոցի արդյٳնավետ 
գործٳնեٳթյան համար: Ուսٳցիչների ներդրٳմները, թերևս, ավելի  ավելի 
արդյٳնավետ կլինեն, եթե դրանք ճանաչվեն և գնահատվեն նաև դպրոցի 
ղեկավարٳթյան կողմից:  

Ուրախٳթյամբ ներկայացնٳմ ենք այս ձեռնարկը, որը միտված է նպաստելٳ 
երեխաների համար և նրանց հետ որակյալ ծրագրեր իրականացնելٳ մեր շարٳնակական 
ջանքերին, և հٳսով ենք, որ այն օգտակար ռեսٳրս կլինի դպրոցների համար՝ երեխաների 
բարեկեցٳթյٳնն ամրապնդելٳ և կայٳն փոփոխٳթյٳնների հասնելٳ գործٳմ: 
Ձեռնարկի բովանդակٳթյٳնը հիմնված է արտակարգ իրավիճակներٳմ 
հոգեսոցիալական աջակցٳթյան և երեխաների պաշտպանٳթյանն առնչվող տեղական և 
միջազգային փորձի վրա։  
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 
Այս ձեռնարկը կարող է օգտակար ռեսٳրս լինել երեխաների մոտ հոգեսոցիալական 

տոկٳնٳթյան ձևավորման գործընթացٳմ: Այն նախատեսված է ٳսٳցիչների, 
հոգեբանների, սոցիալական աշխատողների և նրանց համար, ովքեր անմիջականորեն 
հոգ են տանٳմ երեխաների հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան մասին: Ձեռնարկի 
բովանդակٳթյٳնը մշակվել է փախստական երեխաների, նրանց հետ աշխատող 
  ցիչների և մասնագետների կարիքների գնահատման հիման վրա։ٳսٳ

Սٳյն ձեռնարկը բաղկացած է երեք մասից՝ տեղեկատվٳթյٳն խմբավարի համար, 
երեխաների տոկٳնٳթյան բարձրացման ծրագիր, խմբային և անհատական 
միջամտٳթյան տեխնիկաներ տրավմատիկ փորձառٳթյٳն ٳնեցող սովորողների հետ 
աշխատանքٳմ։ 

Ուսٳցիչների գիտելիքները հոգեկան առողջٳթյան և հոգեսոցիալական 
աջակցٳթյան վերաբերյալ առաջնային դերակատարٳմ ٳնեն անվտանգ և բարենպաստ 
 մ։ Հաշվի առնելով այս հանգամանքը՝ٳգործընթաց ٳմնական միջավայր ստեղծելٳսٳ
ձեռնարկի առաջին մասٳմ ներկայացված է ընդհանրական տեղեկատվٳթյٳն 
սովորողների հոգեսոցիալական տոկٳնٳթյան զարգացմանը նպաստող կարևոր 
 ցիչներին ավելի լավ պատկերացնել այդٳսٳ նների վերաբերյալ, ինչը կօգնիٳթյٳնակٳ
ոլորտը և առավել արդյٳնավետ իրականացնել ձեռնարկٳմ ներկայացված ծրագրերը։ 

Ձեռնարկի երկրորդ մասٳմ ներկայացված է երեխաների տոկٳնٳթյան ծրագիրը 
երկٳ մասով՝ նախատեսված 1-6-րդ և 7-12-րդ դասարանների սովորողների համար։ 
Մասերից յٳրաքանչյٳրը իր 14 հանդիպٳմներով ապահովٳմ է սովորողների 
հոգեսոցիալական տոկٳնٳթյան բարձրացմանը միտված կարևոր հմտٳթյٳնների 
զարգացٳմն ըստ հետևյալ ոլորտների՝ սոցիալ-հٳզական զարգացٳմ, սթրեսի 
կառավարٳմ, փոխհարաբերٳթյٳններ և հաղորդակցٳմ, ինքնորոշٳմ, դպրոցը որպես 
սոցիալ-հٳզական միջավայր։ Այն հեշտٳթյամբ կարող է կիրառվել ٳսٳցիչների կողմից 
 մ կամ արտադասարանական աշխատանքներիٳմնական գործընթացի ընթացքٳսٳ
ժամանակ, անհրաժեշտٳթյան դեպքٳմ՝ հոգեբանի հետ համատեղ դասավանդման 
միջոցով։ Յٳրաքանչյٳր հանդիպման ընթացքٳմ իրականացվٳմ են կոնկրետ 
վարժٳթյٳններ, որոնք կազմված են սովորողների տարիքային զարգացման 
չափանիշների, նրանց հետաքրքրٳթյٳնների, առանձնահատկٳթյٳնների և կարիքների 
հիման վրա։ Թեև ձեռնարկի երկրորդ մասٳմ ներկայացված վարժٳթյٳններից 
յٳրաքանչյٳրը կարող է հաճելի, խթանող և օգտակար լինել երեխաների համար, և 
հնարավոր է դրանք կիրառել նաև առանձին-առանձին, այնٳամենայնիվ դրանց 
արդյٳնավետٳթյٳնն առավել բարձր է, երբ օգտագործվٳմ են համապատասխան 
համատեքստٳմ՝ որպես ամբողջական մոդٳլային ծրագիր։ 
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Ձեռնարկի երրորդ մասٳմ ներկայացված են խմբային և անհատական 
արտթերապևտիկ միջամտٳթյան օրինակներ, որոնք նախատեսված են տրավման արդեն 
իսկ վերապրած սովորողների համար և կարող են իրականացվել բացառապես հոգեբանի 
կողմից։ 
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Տեղեկատվություն խմբավարի համար 
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Երեխաների տոկունության ծրագիր. 
հոգեբանական աջակցությունը դպրոցներում 

Հոգեկան առողջٳթյٳնը երեխայի ընդհանٳր առողջٳթյան և հոգեսոցիալական 
բարեկեցٳթյան անբաժանելի բաղադրիչն է և ٳղղակիորեն ազդٳմ է նրա 
ակադեմիական, սոցիալական և տնտեսական ձեռքբերٳմների վրա ողջ կյանքի 
ընթացքٳմ։  

Դպրոցական կրթٳթյան շրջանը կարևոր փٳլ է հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
ապահովման հիմնարար կարողٳթյٳնների զարգացման համար: Այնٳամենայնիվ այդ 
շրջանٳմ երեխաները բախվٳմ են սոցիալական, մշակٳթային, քաղաքական և 
բնապահպանական ամենատարբեր մարտահրավերների (Bor, Dean, Najman, & 
Hayatbakhsh, 2014; Pashang, Khanlou, & Clarke, 2018): Թե ինչպես են նրանք արձագանքٳմ 
ճգնաժամային իրավիճակներին, ինչպես են հաղթահարٳմ մարտահրավերները և 
որքանով են տոկٳն, կախված է տարբեր գործոններից, սակայն ամենակարևորը 
երեխաների ինքնٳրٳյն կյանքի պատրաստվածٳթյան և հոգեսոցիալական 
բարեկեցٳթյան բարձր մակարդակն է։ Իհարկե, երեխաները հենց իրենք կարող են 
վճռորոշ դեր խաղալ իրենց սեփական պաշտպանٳթյան գործٳմ, եթե ٳնենան 
իրազեկվածٳթյٳն և գիտելիքներ բարեկեցٳթյան և պաշտպանٳթյան մասին, սակայն 
պետք է հիշել, որ ճգնաժամային իրավիճակներٳմ երեխաներն առավել խոցելի են։ 
Ցավոք, ճգնաժամերը մեծացնٳմ են երեխաների անտեսման, շահագործման, բռնٳթյան 
ենթարկվելٳ և այլ ռիսկերը: Ահա թե ինչٳ կարևոր է երեխաներին իրենց բարեկեցٳթյան 
և պաշտպանٳթյան մասին գիտելիքների հաղորդٳմը և նրանց մոտ տոկٳնٳթյան ٳ 
հոգեսոցիալական կայٳնٳթյան ձևավորٳմը: 

Տասը պատճառ, թե ինչու հոգեկան առողջությունը և հոգեբանական 
աջակցությունը կարևոր են դպրոցում 

Այն, թե ինչպես է դպրոցը խթանٳմ սովորողների հոգեկան առողջٳթյٳնը և 
հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյٳնը, ինչպես է իրականացնٳմ կանխարգելման, վաղ 
հայտնաբերման և վաղ միջամտٳթյան աշխատանքներ, ٳղղակիորեն կապված է 
սովորողներին տրամադրվող աջակցٳթյան որակի և արդիականٳթյան հետ: Հոգեկան 
առողջٳթյան և հոգեսոցիալական աջակցٳթյան դպրոցական ծրագրերը կարող են 
հանգեցնել ակադեմիական առաջադիմٳթյան բարձրացմանը և պահպանմանը, 
նվազեցնել սովորողների ռիսկային վարքագիծը (օրինակ՝ հասակակիցների հանդեպ 
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բռնٳթյٳնը և ինքնավնասٳմը) և բարելավել հոգեկան առողջٳթյան և հոգեսոցիալական 
բարեկեցٳթյան արդյٳնքները:  

Ստեղծելով կայٳն կանոնակարգեր, նվազեցնելով սթրեսը, խրախٳսելով 
ինքնարտահայտٳմը և խթանելով համագործակցային վարքագիծն ٳ հավատը սեփական 
կարողٳթյٳնների նկատմամբ՝ ٳսٳմնական միջավայրերը կարող են նպաստել 
արդյٳնավետ ٳսٳցմանը և բարեկեցٳթյանը: Ընդհանٳր առմամբ, դպրոցները և 
 ապահով ٳ մնական միջավայրերը կարող են ապահովել ֆիզիկական անվտանգٳսٳ
տարածք, որն անհրաժեշտ է կորստի, վախի, անհանգստٳթյան և բռնٳթյան դեմ 
պայքարելٳ համար: Դպրոցներն ապահովٳմ են նաև կայٳնٳթյٳն՝ աջակցելով 
սովորողներին խնդիրների լٳծման և միջանձնային հմտٳթյٳնների ձևավորման, 
ձեռքբերման և զարգացման գործընթացٳմ, որոնք անհրաժեշտ են սովորողների մոտ ի 
հայտ եկած տարբեր փոփոխٳթյٳններին համապատասխան կերպով արձագանքելٳ 
համար (UNICEF, 2022): 

Ուսٳմնական միջավայրٳմ երեխաների և դեռահասների հոգեկան առողջٳթյանն ٳ 
բարեկեցٳթյանն աջակցելը կարևոր է, քանի որ դրանով ապահովվٳմ է նրանց՝ 
 յնٳթյան լավագٳմնական գործընթացին լիարժեք և արդար մասնակցٳսٳ
հնարավորٳթյٳնը: Բազմաթիվ են պատճառները, թե ինչٳ կրթական համակարգերը 
պետք է արագացնեն այն գործողٳթյٳններն ٳ ներդրٳմները, որոնք միտված են 
սովորողների և ٳսٳցիչների հոգեկան առողջٳթյան պահպանմանը։ 

1  

Հոգեկան առողջٳթյٳնը սովորողի 
ընդհանٳր առողջٳթյան և բարեկեցٳթյան 
հիմքն է և կարևոր է նրա կրթٳթյան, 
զարգացման և բարգավաճման համար:  

Կայٳն հոգեկան առողջٳթյٳնը սկսվٳմ է 
հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյٳնից՝ 
սոցիալական հավասարٳթյٳնից և 
ներառականٳթյٳնից մինչև տնտեսական աճ 
և բարգավաճٳմ: 

2  

Երեխայի իրավٳնքների մասին ՄԱԿ-ի 
կոնվենցիան բոլոր երկրներին 
պարտավորեցնٳմ է խթանել և պաշտպանել 
երեխաների և դեռահասների հոգեկան 
առողջٳթյٳնը: 

Կայٳն հոգեկան առողջٳթյան խթանٳմը 
պետք է դիտարկվի որպես պետٳթյٳնների 
միջազգային իրավական 
պարտավորٳթյٳնների կատարման 
կատալիզատոր՝ ապահովելٳ երեխաների 
հասանելիٳթյٳնը և իրացնելٳ նրանց բոլոր 
իրավٳնքները: 

  

3 
Հոգեկան առողջٳթյամբ և 
հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյամբ 
մտահոգված են ամբողջ աշխարհի 
դեռահասները:  

4 
Հոգեկան առողջٳթյան խանգարٳմների մի 
մասը սկսվٳմ է 12-14 տարեկանٳմ, ٳստի 
կարևոր է հնարավորինս շٳտ միջամտել: 

Հոգեկան առողջٳթյան խնդիրներն ի 
սկզբանե չլٳծելը կարող է զգալի հետևանքներ 
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Նրանք ցանկանٳմ են, որ հոգեկան 
առողջٳթյան և հոգեսոցիալական 
աջակցٳթյան ծառայٳթյٳնները լինեն ավելի 
մատչելի և բացառեն պիտակավորٳմը։ 

 

 մ՝ٳնենալ երեխայի ողջ կյանքի ընթացքٳ
ազդելով նրա զարգացման վրա և 
հանգեցնելով ցածր ակադեմիական 
արդյٳնքների, գործազրկٳթյան բարձր 
մակարդակի և ֆիզիկական առողջٳթյան 
վատթարացման: 

  

5 

Հետազոտٳթյٳններն ապացٳցٳմ են 
դպրոցների և վաղ մանկٳթյան 
 ններիٳթյٳմնական հաստատٳսٳ
կրթական ծառայٳթյٳնների հզորացման 
կարևորٳթյٳնը՝ խթանելٳ հոգեկան 
առողջٳթյٳնը և օգնելٳ այն երեխաներին և 
ընտանիքներին, որոնք ٳնեն հոգեկան 
առողջٳթյան հետ կապված խնդիրներ 
(Dray, J., et al. 2017; O’Reilly, M., et al. 2018): 

Հոգեկան առողջٳթյան և հոգեսոցիալական 
աջակցٳթյան դպրոցական ծրագրերը 
նպաստٳմ են սովորողների ٳսٳմնառٳթյան 
մակարդակի բարձրացմանը: 

6 
Դպրոցները և ٳսٳմնական միջավայրերը, 
ինչպես նաև նախադպրոցական 
 ններըٳթյٳմնական հաստատٳսٳ
հնարավորٳթյٳն են տալիս ٳշադրٳթյան 
կենտրոնٳմ պահել մեծ թվով երեխաների և 
դեռահասների, ներառյալ մարգինալացված 
համայնքների, արտակարգ իրավիճակներից 
տٳժածների կամ բռնի տեղահանվածների 
երեխաներին, ովքեր այլ կերպ դժվարանٳմ են 
ընդգրկվել հոգեկան առողջٳթյան խթանման 
և կանխարգելման ծրագրերٳմ: Դպրոցներն 
ավելի շատ ազդեցٳթյٳն ٳնեն երեխաների 
զարգացման վրա, քան որևէ այլ 
սոցիալական հաստատٳթյٳն, բացի 
ընտանիքից: 

  

7  

Երեխաների և դեռահասների համար, որոնց 
ընտանեկան միջավայրն ապահով և 
հոգատար չէ, դպրոցը կարող է հանդիսանալ 
կարևորագٳյն անվտանգٳթյան ցանց՝ 
աջակցելٳ նրանց հիմնական սոցիալական, 
հٳզական և ֆիզիկական կարիքներին:  

Մանկٳթյան շրջանٳմ ٳնեցած 
անբարենպաստ փորձառٳթյٳնը՝ ներառյալ 
տարբեր տեսակի բռնٳթյٳնների 
ենթարկվելը, կարող են լٳրջ հետևանքներ 
 նենալ՝ ազդելով երեխայի ճանաչողականٳ
զարգացման բնականոն ընթացքի, 
ֆիզիկական և հոգեկան առողջٳթյան, 
կրթական և մասնագիտական նվաճٳմների 
վրա: 

8 
Սոցիալ-հٳզական ٳսٳմնառٳթյան 
դպրոցական ծրագրերը առավելٳթյٳն են 
ապահովٳմ հոգեկան առողջٳթյան 
պահպանման գործընթացٳմ:  

Այս ծրագրերը երեխաներին և դեռահասներին 
զինٳմ են հիմնական ճանաչողական, 
վարքային և հٳզական կարողٳթյٳններով, 
որոնք օգնٳմ են նրանց ակադեմիական 
հաջողٳթյٳնների հասնել, կառավարել 
կյանքի մարտահրավերները, կառٳցել և 
պահպանել դրական փոխհարաբերٳթյٳններ 
այլոց հետ: 
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9 
Դպրոցը հոգեկան առողջٳթյան 
պահպանմանն աջակցող կարևոր օղակ է, 
որը հիմնված է համայնքի վրա:  

Դպրոցներն առաջարկٳմ են ամٳր հարթակ 
հոգեկան առողջٳթյան և հոգեսոցիալական 
բարեկեցٳթյան խթանման, կանխարգելման և 
վաղ հայտնաբերման միջամտٳթյٳնների 
համար, ինչպես նաև նպաստٳմ երեխաների 
և դեռահասների հոգեկան առողջٳթյան 
բարելավմանը (երբ դա կապված է 
ֆիզիկական և հոգեկան առողջٳթյան և 
սոցիալական ծառայٳթյٳնների հետ): 

10 
Երեխաների հոգեկան առողջٳթյան հետ 
կապված խնդիրների կանխարգելٳմը և 
հաղթահարٳմը ժամանակի ընթացքٳմ 
հանգեցնٳմ են երեխայի առողջٳթյան և 
բարեկեցٳթյան բարելավման, ինչպես նաև 
կրթական արդյٳնքների աճի կամ 
տնտեսական վիճակի բարելավման։ 

Հոգեկան առողջությունը և հոգեսոցիալական աջակցությունը դպրոցում 
Ստորև ներկայացված առանցքային գաղափարները պետք է դիտարկվեն որպես 

դպրոցներٳմ հոգեկան առողջٳթյան և հոգեսոցիալական աջակցٳթյան հիմնական 
բաղադրիչներ և արտացոլվեն կրթٳթյան քաղաքականٳթյան մեջ, ٳսٳմնական 
պլաններٳմ և բյٳջեներٳմ։ Դա հնարավորٳթյٳն կտա իրականացնել հոգեսոցիալական 
տոկٳնٳթյան բարձրացմանը միտված շարٳնակական գործողٳթյٳններ, իսկ 
անհրաժեշտٳթյան դեպքٳմ՝ նաև նպատակային միջամտٳթյٳններ առանց 
հետաձգٳմների (United Nations, 2022): 

Շրջանակ 1. 

Հոգեկան առողջٳթյٳնը և հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյٳնը խթանող դրական և 
ապահով ٳսٳմնական միջավայրի ստեղծٳմ՝ սովորողների կարիքների, կարծիքների և 
կարողٳթյٳնների հիման վրա մշակված հոգեբանական աջակցٳթյան 
քաղաքականٳթյան մշակման և իրականացման, հոգեկան առողջٳթյան վերաբերյալ 
գրագիտٳթյան բարձրացման և ٳսٳմնական ծրագրերٳմ սոցիալ-հٳզական 
 թյան ներդրման միջոցով։ٳմնառٳսٳ

Շրջանակ 2. 

Աջակցٳթյան ծառայٳթյٳնների հասանելիٳթյան ապահովٳմ: Կախված համատեքստից՝ 
սա կարող է ներառել հոգեկան առողջٳթյան պահպանմանը միտված ընթացիկ 
աշխատանքներ, որոնք կարող են իրականացվել նաև ٳսٳցիչների կողմից կամ 
հոգեսոցիալական աջակցٳթյան ծառայٳթյٳններ, որոնք կարող են տրամադրվել ինչպես 
դպրոցի, այնպես էլ տարածքային մանկավարժահոգեբանական աջակցٳթյան կենտրոնի 
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համապատասխան մասնագետների կողմից։ Կրթٳթյٳնից դٳրս մնալٳ վտանգների 
նվազեցٳմ։ 

Շրջանակ 3. 

Նպաստել ٳսٳցչի բարեկեցٳթյանը: Համոզվել, որ կա գործٳն քաղաքականٳթյٳն, 
ռազմավարٳթյٳն և ծառայٳթյٳններ, որոնք միտված են աջակցելٳ մանկավարժական և 
վարչատնտեսական անձնակազմի հոգեկան առողջٳթյանն ٳ բարեկեցٳթյան 
պահպանմանը։ 

Շրջանակ 4. 

Դպրոցի աշխատակազմի կարողٳթյٳնների և հմտٳթյٳնների կատարելագործٳմ 
հոգեկան առողջٳթյան և հոգեսոցիալական կայٳնٳթյան պահպանման ոլորտٳմ: 
Հոգեկան առողջٳթյանը և հոգեսոցիալական կայٳնٳթյանը միտված դպրոցական 
ծրագրերը պետք է հիմնված լինեն կրթٳթյան ազգային, տարածաշրջանային և տեղական 
մասնագետների ռեսٳրսի ամٳր հիմքի վրա՝ ներառյալ դպրոցի վարչական անձնակազմը, 
 ,յրերըٳժքٳցիչները, դպրոցի հոգեբանները, սոցիալական աշխատողները, բٳսٳ
դպրոցական խորհրդատٳները և այլն: Ապահովել, որ յٳրաքանչյٳր ٳսٳցչի, դպրոցի 
ղեկավարի և կրթٳթյան մասնագետի հասանելի լինեն հոգեկան առողջٳթյան 
պահպանման և հոգեսոցիալական կայٳնٳթյան ամրապնդման վերաբերյալ նրանց 
գիտելիքներն ٳ կարողٳթյٳնները զինելٳն միտված վերապատրաստٳմները։ 

Շրջանակ 5. 

Ապահովել բովանդակալից համագործակցٳթյٳն դպրոցի, ընտանիքի և համայնքի միջև՝ 
ստեղծելٳ անվտանգ և ապահով ٳսٳմնական միջավայր, որը յٳրաքանչյٳր սովորողի 
համար կստեղծի պատկանելٳթյան զգացٳմ: Սա նշանակٳմ է կարևորել սովորողների, 
խնամակալների և ٳսٳցիչների միջև հաճախակի և արդյٳնավետ հաղորդակցٳթյան 
անհրաժեշտٳթյٳնը՝ ٳժեղ կողմերի և կարիքների համաձայնեցման, ընդհանٳր 
առաջնահերթٳթյٳնների սահմանման և բոլոր ջանքերը երեխաների կարիքների 
բավարարմանն ٳղղելٳ համար: Այսպիսի համագործակցٳթյٳնը նպաստٳմ է ավելի 
վստահելի հարաբերٳթյٳնների ստեղծմանը, ինքնավստահٳթյան, ինքնագնահատա-
կանի, ինքնատիրապետման և ինքնավերահսկողٳթյան զգացողٳթյٳնների 
ամրապնդմանը, որոնցից յٳրաքանչյٳրն իր հերթին նպաստٳմ է երիտասարդների 
բարեկեցٳթյան և ճկٳնٳթյան բարձրացմանը։ 

Կապը ռազմավարական փաստաթղթերի հետ 
Այս ձեռնարկի բովանդակٳթյٳնը և գործողٳթյٳնները բխٳմ են հոգեկան 

առողջٳթյան և սոցիալ-հոգեբանական աջակցٳթյան չափանիշներից, ٳղեցٳյցներից և 
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 մնական ծրագրերից, որոնք մշակվել են կոնֆլիկտների և արտակարգٳսٳ
իրավիճակների համատեքստٳմ աշխատող կազմակերպٳթյٳնների կողմից, ներառյալ՝ 

 Միավորված ազգերի կրթٳթյան, գիտٳթյան և մշակٳյթի 
կազմակերպٳթյٳն (ՅؤՆԵՍԿՕ) 

 ՄԱԿ-ի մանկական հիմնադրամ (ՅؤՆԻՍԵՖ) 
 Կարմիր խաչի և Կարմիր մահիկի ընկերٳթյٳնների միջազգային 

ֆեդերացիայի պատվիրակٳթյٳն (IFRC) 
 Միջազգային փրկարար կոմիտեն (IRC) 
 «Նախ խաղաղٳթյٳն»  ազգային կազմակերպٳթյٳն 
 «Փրկենք երեխաներին» միջազգային մարդասիրական կազմակերպٳթյٳն 
 «War Child Holland» միջազգային հասարակական կազմակերպٳթյٳն 
 «Վորլդ Վիժն» միջազգային բարեգործական կազմակերպٳթյٳն 

 

 

Ձեռնարկի նպատակների և դրանցից բխող ողջ բովանդակٳթյան հիմքٳմ 3 
կարևորագٳյն ռազմավարական փաստաթղթեր են՝ Երեխայի իրավٳնքների մասին 
կոնվենցիան, ՄԱԿ-ի կայٳն զարգացման նպատակները, Հանրակրթٳթյան 
պետական չափորոշիչը։ 
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Ընդٳնելով Երեխայի իրավٳնքների մասին կոնվենցիան՝ Հայաստանի 
Հանրապետٳթյٳնը համաձայնել է, որ յٳրաքանչյٳր հասարակٳթյան և պետٳթյան 
կայٳն ապագայի հիմքը երեխան է, ٳմ իրավٳնքների պաշտպանٳթյٳնը, ներառյալ՝ 
հոգեկան առողջٳթյٳնը և հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյٳնը, պետٳթյան գլխավոր 
պարտավորٳթյٳններից մեկն է։ Այս ձեռնարկٳմ ներառված մոդٳլային ծրագիրը 
նպաստٳմ է Երեխայի իրավٳնքների մասին կոնվենցիայի մի շարք հոդվածների 
իրականացմանը։  

Կայٳն զարգացման նպատակներին հասնելٳ ٳղղٳթյամբ ՄԱԿ-ը Հայաստանٳմ 
իր գործընկերների հետ միասին աշխատٳմ է 17 փոխկապակցված նպատակների շٳրջ, 
որոնք լٳծٳմ են զարգացման այն հիմնական մարտահրավերները, որոնց մարդիկ 
բախվٳմ են Հայաստանٳմ և ողջ աշխարհٳմ: 

Այս ձեռնարկն առավելապես առնչվٳմ է Կայٳն զարգացման 4-րդ՝ Որակյալ 
կրթٳթյٳն և 16-րդ՝ Խաղաղٳթյٳն, արդարٳթյٳն և ամٳր հաստատٳթյٳններ 
նպատակներին, քանի որ դրանցٳմ սահմանված թիրախային նպատակների 
իրականացման գործٳմ իր կարևորագٳյն ներդրٳմն ٳնի նաև դպրոցը։ Դպրոցն այն 
միջավայրն է, որտեղ յٳրաքանչյٳր երեխա իրավٳնք ٳնի և կարող է ձեռք բերել իր կայٳն 
զարգացٳմը խթանող անհրաժեշտ գիտելիքներ և հմտٳթյٳններ՝ մարդٳ իրավٳնքների, 
գենդերային հավասարٳթյան, խաղաղٳթյան և բռնٳթյٳնը մերժող մշակٳյթի 
խթանման, ինչպես նաև՝ մշակٳթային բազմազանٳթյան և մշակٳյթի ٳնեցած ավանդը 
գնահատելٳ, կարևորելٳ վերաբերյալ։ Բոլոր այն ծրագրերն ٳ գործողٳթյٳնները, որոնք 
իրականացվٳմ են ի նպաստ արդար, խաղաղ և ներառական հասարակٳթյան 
ձևավորման, առավել արդյٳնավետ են, եթե մեկնարկٳմ են երեխաների կրթٳթյան վաղ 
շրջանից՝ նախադպրոցական և հանրակրթական ٳսٳմնական հաստատٳթյٳններٳմ։ 

 

Հանրակրթٳթյան պետական չափորոշչով սահմանված վերջնարդյٳնքներից 
մեկը սովորողների մոտ ինքնաճանաչողական և սոցիալական կարողٳնակٳթյٳնների 
ձևավորٳմն է։ Այստեղ կարևորվٳմ է սովորողի ինքնաճանաչման կարողٳթյٳնը, 
սեփական ٳժերի և կյանքի հանդեպ վստահٳթյան ձևավորٳմը, առողջ և անվտանգ 
կենսակերպ վարելը, հարգանքի, ազնվٳթյան և պատասխանատվٳթյան դրսևորٳմը, 
կառٳցողական և համերաշխ գործելٳ, կոնֆլիկտները խաղաղ և համագործակցային 
կերպով կարգավորելٳ և շատ այլ հմտٳթյٳններ (Հանրակրթٳթյան պետական 
չափորոշիչ, 2021)։  
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Ձեռնարկի նպատակն է նպաստել հանրակրթٳթյան պետական չափորոշչով 
սահմանված այդ վերջնարդյٳնքի իրականացմանը՝ օգնելով սովորողներին ձեռք բերել 
սթրեսը կառավարելٳ, արդյٳնավետ հաղորդակցվելٳ, իրենց կարիքների և 
բարեկեցٳթյան մասին հոգ տանելٳ և ճկٳնٳթյٳն զարգացնելٳ հմտٳթյٳններ, սթրեսի 
կառավարման գործիքներ և արտակարգ իրավիճակներٳմ արագ կողմնորոշվելٳ 
ռազմավարٳթյٳններ, մշակٳթային տարբերٳթյٳնների և առանձնահատկٳթյٳնների, 
սոցիալական համախմբվածٳթյան և սոցիալական արդարٳթյան վերաբերյալ 
գիտելիքներ։ 

Երեխաների տոկունության բարձրացման կարևորությունը 
Հանգիստը, ժամանցային կամ խաղային գործٳնեٳթյٳնը կարող են արժեքավոր 

դեր խաղալ երեխաների բարեկեցٳթյան, ճկٳնٳթյան, մասնակցայնٳթյան, 
պաշտպանվածٳթյան խթանման գործٳմ: Խաղերին և ժամանցային այլ 
միջոցառٳմներին մասնակցելը երեխաներին հնարավորٳթյٳն են տալիս ձևավորել նոր 
կարողٳթյٳններ և զարգացնել արդեն իսկ առկա հմտٳթյٳնները, որոնք կարող են օգնել 
նրանց հաղթահարել այն զգացմٳնքային, սոցիալական և գործնական 
մարտահրավերները, որոնց նրանք կարող են հանդիպել իրենց ընտանիքٳմ, 
համայնքներٳմ և հասարակٳթյան մեջ:  

Ծրագրٳմ ներառված յٳրաքանչյٳր գործողٳթյٳն հատٳկ է ընտրված և, 
ընդհանٳր առմամբ, դրանք նպաստٳմ են սովորողների ներٳժի զարգացմանը երեք 
կարևորագٳյն ոլորտներٳմ. 

 հٳզական ինքնակարգավորٳմ, կառավարٳմ և անձնային աճ, 
 համագործակցٳթյٳն և սոցիալական հարաբերٳթյٳնների կառավարٳմ, 
 նպատակների սահմանٳմ, որոշٳմների կայացٳմ և խնդիրների լٳծٳմ: 

Հարկ է նշել, սակայն, որ յٳրաքանչյٳր գործողٳթյٳն կարող է նպաստել մեկից 
ավելի ոլորտների կամ ٳնակٳթյٳնների զարգացմանը: 

ԿԱՐԵՎՈՐ 

Մոդٳլային ծրագրٳմ ընդգրկված գործողٳթյٳնները հնարավորٳթյٳն են տալիս 
ծրագրի իրականացման ողջ ընթացքٳմ անդրադարձ կատարել երեք կարևոր 
 ․ններիٳթյٳղղٳ

Ես – գործողٳթյٳններ, որոնց նպատակն է ամրապնդել այն հմտٳթյٳնները, որոնք 
հնարավորٳթյٳն են տալիս սովորողներին մասնակցել առօրյա կյանքին: Այն ներառٳմ է 
ստեղծագործական հմտٳթյٳնները, երևակայٳթյٳնը, արտահայտչականٳթյٳնը, 
ինքնավստահٳթյٳնը, կենտրոնացٳմը, ինչպես նաև հٳյզերի և զգացմٳնքների 
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ճանաչٳմն ٳ ապրٳմակցٳմը: Գործողٳթյٳնների մի մասը մեդիտացիոն և ռելաքսացիոն 
վարժանքներ են, իսկ մյٳսները՝ հետաքրքիր խաղեր: 

Իմ հասակակիցները և ընտանիքը – գործողٳթյٳններ, որոնք խթանٳմ են 
սովորողներին աջակցելٳ հասակակիցներին, մեծահասակներին և նպատակ ٳնեն 
ամրապնդելٳ սոցիալական այն հմտٳթյٳնները, որոնք հնարավորٳթյٳն կտան 
սովորողներին արդյٳնավետ հաղորդակցվել, հասկանալ իրենց հասակակիցներին և 
ձևավորել կայٳն հարաբերٳթյٳններ նրանց հետ: Այս գործողٳթյٳնները ներառٳմ են՝ 
ակտիվ լսٳմ, հաղորդակցٳթյٳն, համագործակցٳթյٳն և թիմերի ստեղծٳմ: Որոշ 
գործողٳթյٳններ ավելի պասիվ են և սովորողներին թٳյլ են տալիս ստեղծագործել 
անհատապես, զٳյգերով կամ խմբերով, իսկ մյٳսները ակտիվ, հետաքրքրաշարժ խաղեր 
են: 

Իմ համայնքը – գործողٳթյٳններ, որոնք թٳյլ են տալիս սովորողներին մտածել 
իրենց ավելի մեծ համայնքների մասին՝ դասարանից կամ ընտանիքից դٳրս։ Այս 
գործողٳթյٳնները նպատակ ٳնեն բարձրացնել սովորողների՝ որպես իրենց համայնքի 
ակտիվ ներկայացٳցչի, իրազեկվածٳթյٳնը և ձևավորել հմտٳթյٳններ, որոնք կօգնեն 
նրանց կոնֆլիկտների կարգավորման գործընթացٳմ: Դրանց մի մասը խմբային 
աշխատանքներ են, որոնց ընթացքٳմ սովորողները լٳծٳմ են որոշակի խնդիրներ, իսկ 
մյٳսները՝ հետաքրքիր խաղեր: 
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Երեխաների տոկունության բարձրացման ծրագրի կառուցվածքը 
Երեխաների տոկٳնٳթյան բարձրացման ծրագիրը բաղկացած է 5 մոդٳլներից: 

Յٳրաքանչյٳր թեմատիկ մոդٳլ բաղկացած է մի շարք հանդիպٳմներից (առնվազն՝ 2, 
առավելագٳյնը՝ 5), ընդհանٳր առմամբ՝ 14 հանդիպٳմ յٳրաքանչյٳր տարիքային խմբի 
համար։ Խրախٳսվٳմ է այդ հանդիպٳմներն իրականացնել առնվազն երկٳ շաբաթը մեկ 
անգամ։ Հանդիպٳմների տևողٳթյٳնը կարող է լինել տարբեր՝ կախված տվյալ 
հանդիպման թեմայից և վարժٳթյٳններից։ Հանդիպٳմների տևողٳթյٳնը 45 րոպե է։ 

1-6-րդ դասարաններ 
Հանդիպٳմներ Նպատակ 

Թեմատիկ 
վարժٳթյٳններ 

Մոդٳլ 1․ Ինքնորոշٳմ 

Հանդիպٳմ 1․  
Ո՞վ եմ ես 

 Անդրադարձ կատարել սեփական ինքնٳթյանը։ 
 Զարգացնել ստեղծագործելٳ միջոցով արտահայտվելٳ 

կարողٳթյٳնը, խթանել երևակայٳթյٳնը։ 
 Բարձրացնել ինքնավստահٳթյٳնը ծանոթ 

պատմٳթյٳնը նկարներով, պատկերներով լٳսաբանելٳ, 
ինքնարտահայտվելٳ միջոցով: 

«Պատմվածքի 
նկարազարդٳմ» 

Հանդիպٳմ 2․  
Ո՞վ ենք մենք 

 Զարգացնել ինքնագիտակցٳթյٳնը։ 
 Ստեղծել խմբային ինքնٳթյٳն։ 
 Զարգացնել երևակայٳթյٳնն արտահայտելٳ 

կարողٳթյٳնը։ 
 Հանգստանալ, լիցքաթափվել։ 

«Ծառը քամٳ տակ» 

 

Մոդٳլ 2․ Սոցիալ-հٳզական զարգացٳմ 

Հանդիպٳմ 3․  
Ես և իմ 
արարքները 

 Զարգացնել հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները կառավարելٳ 
հմտٳթյٳններ։ 

 Ձևավորել սեփական և այլոց արարքներն ٳ վարքագիծը 
վերլٳծելٳ կարողٳթյٳն։ 

 Ձևավորել դրական արժեքներ։ 

«Դրական 
արարքների ծառ» 

Հանդիպٳմ 4․ Ի՞նչ 
են հٳյզերը 

 Ճանաչել և տարբերել հٳյզերը: 
 Հասկանալ որոշակի գործողٳթյٳնների և հٳյզերի միջև 

կապը։ 

«Տիկնիկի հٳյզերը» 

Հանդիպٳմ 5․ 
Ճանաչٳմ ենք 
դիմացինի հٳյզերը 

 Ճանաչել դիմացինի հٳյզերը։ 
 Զարգացնել հաղորդակցման և համագործակցٳթյան 

հմտٳթյٳնները։ 

Հٳյզերի շղթա 

Հանդիպٳմ 6․ 
Փոխազդեցٳթյٳն 
և վստահٳթյան 
ձևավորٳմ 

 Զվարճանալ և ամրապնդել հٳյզերի մասին 
իմացٳթյٳնը։ 

 Հٳյզերը ստեղծագործաբար արտահայտել շարժման 
միջոցով: 

 Խթանել համագործակցٳթյٳնը և կենտրոնացٳմը։ 

«Հայելի» 
«Կրկնի՛ր ծափերը» 
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Մոդٳլ 3․ Հٳյզերի և զգացմٳնքների կառավարٳմ 

Հանդիպٳմ 7․ 
Ինչպես վարվել 
հٳյզերի հետ 

 Ճանաչել և տարբերակել սեփական հٳյզերը։  
 Ճանաչել և տարբերակել այլոց հٳյզերը։  
 Ձևավորել սեփական հٳյզերը կառավարելٳ հմտٳթյٳն։ 
 Գիտակցել, որ հٳյզերը չեն լինٳմ լավը և վատը, և որ 

բոլորն էլ կարող են տարբեր հٳյզեր ٳնենալ։ 

 «Ինչպե՞ս ես քեզ 
զգٳմ այսօր» 

Հանդիպٳմ 8․  
Ե՞րբ և ինչպե՞ս եմ 
ես արձագանքٳմ 

 Ճանաչել և տարբերակել սեփական հٳյզերը։ 
 Վերլٳծել իրավիճակը և գտնել հնարավոր լٳծٳմներ։ 
 Զարգացնել ինքնագիտակցٳթյٳնը։ 
 Ձևավորել ինքնակառավարման ծրագիր մշակելٳ, 

ինչպես նաև մտքերի, զգացմٳնքների և 
գործողٳթյٳնների միջև կապեր ստեղծելٳ 
հմտٳթյٳններ։ 

 «Եղանակային 
կանխատեսٳմներ» 

 

Մոդٳլ 4․ Փոխհարաբերٳթյٳններ և հաղորդակցٳմ 

Հանդիպٳմ 9․ 
Մենք մենակ չենք 
այս աշխարհٳմ 

 Ձևավորել արդյٳնավետ հաղորդակցման հմտٳթյٳններ՝ 
հաղթահարելով հաղորդակցման խոչընդոտները։ 

 Լٳծել խնդիրներ հասակակիցների հետ 
համագործակցٳթյան արդյٳնքٳմ։ 

 «Միասնական 
ընտրٳթյٳն» 

Հանդիպٳմ 10․  
Ո՞վ է 
պատասխանատٳ 

 Շփվել և հաղորդակցվել հասակակիցների հետ։  
 Զարգացնել կենտրոնացման և հասակակիցների հետ 

համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները: 
 Խրախٳսել հարգանքը միմյանց հանդեպ և խթանել թիմի 

ձևավորٳմը: 

«Աշխատենք 
միասին» 

Հանդիպٳմ 11․ 
Ինչպե՞ս լٳծել 
կոնֆլիկտները 

 Աշխٳժացնել և դրդել սովորողներին մտածել այն մասին, 
թե ինչٳ է բռնٳթյٳնը շատերի կողմից դիտարկվٳմ 
որպես «նորմալ» երևٳյթ: 

 Հնարավորٳթյٳն տալ սովորողներին կանխել, լٳծել և 
փոխակերպել բռնի և ոչ բռնի կոնֆլիկտները արժեքները, 
վերաբերմٳնքը, հմտٳթյٳնները և գիտելիքները 
զարգացնելٳ միջոցով։  

 Սովորողների ٳշադրٳթյٳնը կենտրոնացնել 
խաղաղٳթյան հաստատմանն ٳղղված 
գործողٳթյٳնների այլընտրանքային տարբերակներ 
կանխատեսելٳ հնարավորٳթյան վրա։ 

«Գրավٳմ ենք 
տիեզերքը» 
Բռٳնցք 

 

Մոդٳլ 5․ Դպրոցը որպես սոցիալ-հٳզական միջավայր 

Հանդիպٳմ 12․  
Ես պաշտպանված 
եմ 

 Ապահովել հանգստٳթյան զգացողٳթյٳն։  
 Առաջացնել ապահովվածٳթյան զգացٳմ։ 
 Ստեղծել անվտանգ միջավայր։ 

«Հավկիթներ» 

Հանդիպٳմ 13․ 
Դրական 
հաղորդակցٳմ 

 Զարգացնել արդյٳնավետ հաղորդակցման 
հմտٳթյٳնները։ 

 Զարգացնել համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները։ 
 Սովորողների ակտիվ ներգրավվածٳթյան ապահովٳմ։  
 Ուշադրٳթյٳնը կենտրոնացնելٳ և տարբեր 

գործٳնեٳթյան մեջ այդ հմտٳթյٳնը կիրառելٳ 
կարողٳթյٳն։ 

«Գտիր զٳյգիդ» 
«Փորձիր հպվել» 

Հանդիպٳմ 14․ 
Տոկٳնٳթյան իմ 
ծրագիրը 

 Ձևավորել և զարգացնել ապագան պլանավորելٳ 
հմտٳթյٳնները։ 

«Երազանքների 
իրագործման 
ծրագիր» 
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 Զարգացնել հիմնախնդրային և սթրեսային 
իրավիճակներٳմ որոշٳմներ կայացնելٳ և լٳծٳմներ 
գտնելٳ հմտٳթյٳններ։ 

 Ձևավորել սեփական արարքներն ٳ վարքագիծը 
վերլٳծելٳ և դրա հետևանքները կանխատեսելٳ 
կարողٳթյٳն։ 

 

7-12-րդ դասարաններ 

Հանդիպٳմներ Նպատակ 
Թեմատիկ 

վարժٳթյٳններ 

Մոդٳլ 1․ Ինքնորոշٳմ 

Հանդիպٳմ 1․ 
Ո՞վ եմ ես 

 Զարգացնել ինքնավերլٳծٳթյٳն կատարելٳ 
կարողٳթյٳններն ٳ հմտٳթյٳնները։ 

 Հստակեցնել սեփական անձի մասին 
պատկերացٳմները։ 

«Ծանոթٳթյٳն ինքս 
ինձ հետ» 

Հանդիպٳմ 2․ 

Որո՞նք են իմ ٳժեղ 
և թٳյլ կողմերը 

 Զարգացնել երևակայٳթյٳնը ստեղծագործելٳ 
միջոցով: 

 Ինքնավստահٳթյٳն ձեռք բերել, բարձրացնել 
ինքնագնահատականը արվեստի միջոցով: 

 Ինքնարտահայտվել արվեստի միջոցով։ 
 Ավելի լավ ճանաչել միմյանց։ 

Շարժվող 
գովազդային 
վահանակ 

 

Մոդٳլ 2․ Սոցիալ-հٳզական զարգացٳմ 

Հանդիպٳմ 3․  
Մենք նման ենք ٳ 
տարբեր 

 Ներկայացնել տարբեր հٳյզեր։  
 Ընկալել և ճանաչել դիմացինի հٳյզերը։ 
 Կարգավորել միջանձնային հարաբերٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել աշխարհընկալٳմը այլ սովորողի 

տեսանկյٳնից։ 
 Զարգացնել դիմացինի նկատմամբ 

հանդٳրժողականٳթյան և կարեկցելٳ կարողٳթյٳնը։ 
 Մշակել կոնֆլիկտների կարգավորման 

ռազմավարٳթյٳններ։ 

«Հետևիր 
առաջնորդին» 
Մենք տարբեր ենք 

Հանդիպٳմ 4․  
Ես հասկանٳմ եմ 
քեզ 

 Զարգացնել սեփական հٳյզերը հասկանալٳ և 
արտահայտելٳ կարողٳթյٳնը: 

 Ձևավորել դիմացինի հٳյզերը տարբեր 
իրավիճակներٳմ ճանաչելٳ հմտٳթյٳն: 

 Գիտակցել հٳյզերն արտահայտելٳ և դրանք զսպելٳ 
ազդեցٳթյٳնները: 

«Ապրٳմակցման 
արկղիկ» 

Հանդիպٳմ 5․ 
Փոխազդեցٳթյٳն 
և վստահٳթյٳն 

 Զվարճանալ և ամրապնդել հٳյզերի մասին 
իմացٳթյٳնը։ 

 Հٳյզերը ստեղծագործաբար արտահայտել շարժման 
միջոցով: 

 Խթանել համագործակցٳթյٳնը և կենտրոնացٳմը։ 
 Ակտիվացնել զգայարանները։ 
 Բացահայտել շրջակա միջավայրի այն իրերը, որոնք 

հաճելի են: 
 Ուշադրٳթյٳնը ներքին ապրٳմներից տեղափոխել 

արտաքին աշխարհ` շեղվելով անհանգստացնող 
զգացողٳթյٳններից կամ բացասական ապրٳմներից: 

«Հայելի» 
«Աթոռը» 
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 Բարելավել ինքնազգացողٳթյٳնը, կառավարել 
սթրեսը, անհանգստٳթյٳնը։ 

 

Մոդٳլ 3․ Հٳյզերի և զգացմٳնքների կառավարٳմ 

Հանդիպٳմ 6․ 
Ե՞րբ և ինչպե՞ս եմ 
ես արձագանքٳմ 

 Ճանաչել և տարբերակել սեփական հٳյզերը։  
 Վերլٳծել իրավիճակը և գտնել հնարավոր լٳծٳմներ։ 
 Զարգացնել ինքնագիտակցٳթյٳնը։ 
 Ձևավորել ինքնակառավարման ծրագիր մշակելٳ, 

ինչպես նաև մտքերի, զգացմٳնքների և 
գործողٳթյٳնների միջև կապեր ստեղծելٳ 
հմտٳթյٳններ։ 

 Կենտրոնացնել ٳշադրٳթյٳնը։ 
 Լսել դիմացինին։ 
 Ապահովել խմբային միասնականٳթյٳն։ 

«Հٳյզերի 
ջերմաչափ» 
«Կրկնի՛ր ծափերը» 

Հանդիպٳմ 7․ 
Սթրեսի 
հաղթահարման 
 ղիներըٳ

 Բացահայտել սթրեսային իրավիճակները և 
 Զարգացնել սթրեսը կառավարելٳ հմտٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել ինքնակառավարման հմտٳթյٳնները։ 

Հարված սթրեսին 

Հանդիպٳմ 8․ 
Նպատակների 
սահմանٳմ և 
ժամանակի 
կառավարٳմ 

 Ձևավորել ինքնավերլٳծٳթյٳն կատարելٳ 
հմտٳթյٳններ սովորական առօրյայٳմ տարբեր 
գործողٳթյٳնների համար ծախսած ժամանակի 
արդյٳնավետٳթյٳնը գնահատելٳ միջոցով։ 

 Սահմանել առաջնահերթٳթյٳններ ամենօրյա 
գործողٳթյٳնների շրջանակٳմ։ 

 Առավել արդյٳնավետ և իրատեսորեն վերաբաշխել 
ժամանակը՝ սահմանված նպատակներին հասնելٳ 
համար։ 

 Ձևավորել ժամանակի արդյٳնավետ կառավարման 
հմտٳթյٳններ։ 

«Ինչպե՞ս եմ ես 
տնօրինٳմ իմ 
ժամանակը»  

Հանդիպٳմ 9․  
Առօրյայի 
պլանավորٳմ 

 Հաստատել հարաբերٳթյٳններ այլոց հետ և աշխատել 
թիմٳմ։ 

 Ձեռք բերել ժամանակի կառավարման հմտٳթյٳններ և 
կիրառել դրանք տարբեր իրավիճակներٳմ։ 

Ժամանակի 
կառավարٳմ 

 

Մոդٳլ 4․ Փոխհարաբերٳթյٳններ և հաղորդակցٳմ 

Հանդիպٳմ 10․  
Իմ արձագանքը 
կոնֆլիկտին 

 Քննարկել հٳզական արձագանքները։ 
 Հասկանալ, թե ինչ արձագանքներ կարող են լինել 

հասակակիցների, ընտանիքի անդամների և համայնքի 
անդամների միջև եղած կոնֆլիկտների ժամանակ։ 

 «Հٳյզերի և 
արձագանքների 
վիկտորինա» 

Հանդիպٳմ 11․ 

Ինչպե՞ս լٳծել 
կոնֆլիկտները 

 Ուսٳմնասիրել մարդٳն բնորոշ արձագանքները 
կոնֆլիկտներին։ 

 Հասկանալ և վերլٳծել կոնֆլիկտը։ 
 Սովորել կոնֆլիկտների հաղթահարման առավել 

խաղաղ ٳղիներ։ 
 Շփվել և հաղորդակցվել հասակակիցների հետ։ 
 Զարգացնել կենտրոնացման և հասակակիցների հետ 

համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները: 
 Խրախٳսել հարգանքը միմյանց հանդեպ և խթանել 

թիմի ձևավորٳմը: 

«Կոնֆլիկտ և 
խաղաղٳթյٳն» 
«Աշխատենք 
միասին» 
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Մոդٳլ 5․ Դպրոցը որպես սոցիալ-հٳզական միջավայր 

Հանդիպٳմ 12․ 

Դրական 
հաղորդակցٳմ 

 Զարգացնել արդյٳնավետ հաղորդակցման 
հմտٳթյٳնները։ 

 Զարգացնել համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները։ 
 Սովորողների ակտիվ ներգրավվածٳթյան ապահովٳմ։  
 Ձևավորել ٳշադրٳթյٳնը կենտրոնացնելٳ և տարբեր 

գործٳնեٳթյան մեջ այդ հմտٳթյٳնը կիրառելٳ 
կարողٳթյٳն։ 

Գտիր զٳյգիդ 
«Փորձիր հպվել» 

Հանդիպٳմ 13․  
Ապահով միջավայր 

 Ձևավորել ապահովٳթյան զգացٳմ։ 
 Ձևավորել ինքնատիրապետման հմտٳթյٳն։ 
 Ձևավորել սեփական հٳյզերը կառավարելٳ 

հմտٳթյٳն։ 
 Ձևավորել ինքնօգնٳթյան հմտٳթյٳն։ 

«Իմ ապահով վայրը» 

Հանդիպٳմ 14․ 
Տոկٳնٳթյան իմ 
ծրագիրը 

 Զարգացնել խնդրառٳ և սթրեսային իրավիճակներٳմ 
որոշٳմներ կայացնելٳ և լٳծٳմներ գտնելٳ 
հմտٳթյٳններ։ 

 Ձևավորել սեփական արարքներն ٳ վարքագիծը 
վերլٳծելٳ և դրանց հետևանքները կանխատեսելٳ 
կարողٳթյٳն։ 

«Տոկٳնٳթյան 
անհատական 
ծրագիր» 



 
 

Խմբավարների դերը 
 

Ուսٳցիչները հաճախ առաջինն են, ովքեր առօրյա հաղորդակցման մեջ նկատٳմ են 
աշակերտի վարքագծի կամ հٳզական բարեկեցٳթյան փոփոխٳթյٳնները: Նրանք 
կարող են տրամադրել նախնական աջակցٳթյٳն, խթանել սոցիալ-հٳզական 
 :մ աջակցող միջավայրի ձևավորմանըٳնը` նպաստելով դասարանٳթյٳմնառٳսٳ

Երբ ٳսٳցիչները նկատٳմ են որոշակի վարքագիծ կամ հٳզական վիճակներ, որոնք 
հٳշٳմ են, որ սովորողը կարող է ավելի շատ աջակցٳթյան կարիք ٳնենալ, քան կարող է 
տրամադրվել դասարանٳմ, նրանք պետք է այդ դեպքերը փոխանցեն դպրոցի 
հոգեբանին։ Ե՛վ ٳսٳցիչը և՛ հոգեբանը այս ծրագրի կարևոր դերակատարներն են։ 

 1. Ուսٳցիչ - առաջատար վարող կամ ակտիվ դերակատար, ով իրականացնٳմ է 
խոսքային ٳղղորդٳմների և բացատրական աշխատանքների մեծ մասը: Նա ղեկավարٳմ 
է խմբային զրٳյցը և պատասխանատٳ է վարժٳթյٳնների իրականացման համար: 

Արդյٳնավետ աշխատող ٳսٳցիչը «ճանաչٳմ է» իր սովորողներին, նրանց ծագٳմն 
 նիٳ նները, ևٳթյٳժեղ կողմերը, մարտահրավերները և հետաքրքրٳ ,յթըٳմշակ ٳ
դասարանٳմ դրական միջավայր ստեղծելٳ հմտٳթյٳններ: Ուսٳցչի դերը այս ծրագրի 
իրականացման գործընթացٳմ սովորողներին դասարանական համայնքٳմ ներգրավելն 
է՝ ստեղծելով վստահելի մթնոլորտ, որտեղ սովորողներն իրենց լսված ٳ ընդٳնված 
կզգան։ Կան ընդհանٳր ցٳցٳմներ, որոնց ٳշադրٳթյٳն դարձնելը կարևոր է՝ 
հանդիպٳմները արդյٳնավետ իրականացնելٳ համար։ Այսպիսով, կարևոր է․ 

 խրախٳսել միմյանց քննադատաբար լսելը, դրական և կառٳցողական 
արձագանքելը, հարցեր տալը, ինչպես նաև իրենց և հասակակիցների տարբեր 
 ,նները գնահատելըٳթյٳնները և հմտٳթյٳժերը, փորձառٳ

 ստեղծել հնարավորٳթյٳններ զٳյգերով և խմբային աշխատանքի համար, ինչը 
նպաստٳմ է սովորողների կողմից  ٳրիշներին լսելٳ և շփվելٳ, ինչպես նաև 
դասընկերների հետ աշխատելٳ արդյٳնավետ եղանակների յٳրացմանը,  

 խրախٳսել սովորողներին չվախենալ սխալվելٳց և հասկանալ, որ սխալ 
պատասխանները կարող են օգնել սովորել նٳյնքան արդյٳնավետորեն, որքան 
ճիշտ պատասխանները, 

 զերծ մնալ գնահատող արձագանքներից ٳ սովորողներին քննադատելٳց, 
մեղադրելٳց, 

 հնարավորٳթյٳն ընձեռել սովորողներին պատասխանատվٳթյٳն ստանձնել 
իրենց ընտրٳթյան համար, 

 խրախٳսել սովորողներին ստեղծագործ և հետաքրքրասեր մոտեցٳմ 
ցٳցաբերելٳ ٳսٳցման նկատմամբ, 

 ٳնենալ խմբային աշխատանքի կանոններ (օրինակ՝ անձնական տեղեկٳթյٳնների 
գաղտնիٳթյٳն, փոխադարձ հարգանք, կարծիքների բազմազանٳթյٳն, խոսելٳ 
և լսված լինելٳ հավասար իրավٳնքներ և այլն), 
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 հանդիպٳմն ամփոփելիս հարցնել սովորողների ինքնազգացողٳթյٳնը կամ որևէ 
լիցքաթափող (ռելաքսացիոն) վարժٳթյٳն կատարել։ 

2. Հոգեբան – համավարող կամ պասիվ դերակատար, ով չնայած աշխատٳմ է 
երկրորդ պլանٳմ, այդٳհանդերձ, նրա դերը շատ կարևոր է. նա անընդհատ հետևٳմ է 
խմբին, որպեսզի դիտարկի խմբի կամ առանձին երեխաների զգայٳն արձագանքը տեղի 
 մ է նախապեսٳմ շեղվٳններٳթյٳմբը իր գործողٳնեցածին: Օրինակ, եթե խٳ
պլանավորած ընթացքից, կամ երեխան ինչ-որ բանից վրդովված է թվٳմ, հոգեբանը 
կարող է որոշակի ազդանշան տալ ٳսٳցչին: Նա նաև ٳղղորդٳմ է այն երեխաներին, 
ովքեր ٳսٳցչի բացատրٳթյٳններից հետո դեռևս աջակցٳթյան կարիք ٳնեն։ Երբ 
դպրոցի հոգեբանը հանդիպٳմ է այնպիսի դեպքի, որը պահանջٳմ է ավելի ինտենսիվ 
միջամտٳթյٳն, քան կարող է տրամադրվել դպրոցական միջավայրٳմ, նա պետք է գործը 
 ններին, ինչպիսիք են տարածքայինٳթյٳղղորդի արտաքին մասնագիտացված ծառայٳ
մանկավարժահոգեբանական աջակցٳթյան կենտրոնները, հոգեբٳժական 
ծառայٳթյٳնները կամ երեխաների պաշտպանٳթյան և ճգնաժամային կենտրոնները: 

Անվտանգ միջավայրի ստեղծում 
Ե՛վ ٳսٳցիչը, և՛ հոգեբանը հավասարապես կիսٳմ են երեխաների համար ապահով 

միջավայր ստեղծելٳ պատասխանատվٳթյٳնը: Այս աշխատանքը պահանջٳմ է 
ճկٳնٳթյٳն և պատասխանատٳ մոտեցٳմ, ինչպես նաև դրական, եռանդٳն, բաց և 
համագործակցային հատկանիշներ։  

Երեխաների հետ աշխատելիս կարևոր է ֆիզիկական և հոգեբանական 
անվտանգٳթյան ստեղծٳմն ٳ պահպանٳմը: 

 Ֆիզիկական անվտանգٳթյٳն 

Անհրաժեշտ է համոզվել, որ այն վայրը, որտեղ աշխատելٳ է խٳմբը, անվտանգ է: 
Այնտեղ պետք է բացառել սٳր, ծակող կամ վնասող այլ առարկաների առկայٳթյٳնը: 
Ֆիզիկական անվտանգٳթյٳնը ենթադրٳմ է նաև խմբٳմ ներառված սովորողների 
թվակազմի համապատասխանٳթյٳն սենյակի չափերին: Եթե խٳմբը չափազանց մեծ է, 
ապա հոգեբանը կարող է ներգրավվել խմբի որոշ գործողٳթյٳններին՝ աջակցելով 
 ٳմ պահելٳցչին աշխատանքների իրականացման և երեխաներին տեսադաշտٳսٳ
առٳմով։  

 Հոգեբանական անվտանգٳթյٳն 

Բացի ֆիզիկական անվտանգٳթյٳնից, երեխաները հանդիպٳմների ժամանակ 
նաև անվտանգٳթյան զգացողٳթյան կարիք ٳնեն: Նրանք չպիտի վախենան խոսել կամ 
արտահայտվել: Սա պահանջٳմ է հٳզական անվտանգ մթնոլորտի և պայմանների 
առկայٳթյٳն: Հոգեբանը և ٳսٳցիչը, որպես խմբավարներ, պատասխանատٳ են այս 
մթնոլորտի ստեղծման համար: Կարևոր է, որ ծրագիրը սկսելٳց առաջ ٳսٳցիչը խմբին 
ներկայացնի ամբողջ ծրագիրը և յٳրաքանչյٳր հանդիպմանը ներկա լինելٳ 



25 
 

կարևորٳթյٳնը, ինչպես նաև սահմանի խմբի կանոնները (կանոնավոր ներկայٳթյٳն, 
ժամանակացٳյցի պահպանٳմ, գաղտնիٳթյٳն և այլն), որոնք պետք է պահպանվեն 
խմբի յٳրաքանչյٳր անդամի կողմից: Խմբի համար կարող է ստեղծվել նաև անٳն կամ 
կարգախոս, որն անփոփոխ կմնա մինչև ծրագրի ավարտը: 

Յٳրաքանչյٳր հանդիպٳմ պետք է ոգեշնչող լինի երեխաների համար, զվարճալի և 
ակտիվացնող: Խմբավարները պետք է կարողանան խթանել խմբի անդամներին, 
որպեսզի նրանք ազատ զգան իրենց ٳսٳմնասիրٳթյٳն կատարելٳ համար: Աջակցող, 
հոգատար վերաբերմٳնքը օգնٳմ է երեխաներին իրենց ընդٳնված զգալ: Անհրաժեշտ է 
նրանց հարգանքով վերաբերվել և չքննադատել նրանց աշխատանքները: Պարզապես 
պետք է հիշել, որ խմբավարի վարքը որպես օրինակ է ծառայٳմ մասնակիցների համար:  

Տարիքային խմբերը 
Արտակարգ իրավիճակների պատրաստվածٳթյան և տոկٳնٳթյան ձևավորմանն ٳ 

ամրապնդմանն ٳղղված գործٳնեٳթյٳնը կազմակերպելիս անհրաժեշտ է հաշվի առնել 
սովորողների տարիքային զարգացման չափանիշները և նրանց 
առանձնահատկٳթյٳնները: Սٳյն ձեռնարկٳմ ներկայացված են գործողٳթյٳններ 1-6-
րդ (5-11 տարեկան), 7-12-րդ (12-18 տարեկան) դասարանների համար: 

Գործունեության տեսակները 
Սովորողների բազմազան կարիքները, նախասիրٳթյٳնները և 

հետաքրքրٳթյٳնները բավարարելٳ համար ծրագրٳմ ներառված են գործٳնեٳթյան 
բազմազան տեսակներ: Գործողٳթյٳններն իրականացվٳմ են հետևյալ 
 .ններովٳթյٳղղٳ

● Ստեղծագործական գործٳնեٳթյٳն։ Սովորողները նկարչٳթյٳնը, ծեփը, 
ապլիկացիան կամ գործٳնեٳթյան այլ ձևերն օգտագործٳմ են որպես 
ինքնարտահայտման և խմբակային արտահայտման միջոց և ստեղծٳմ արվեստի 
սեփական գործերը։ 

● Բեմականացٳմ։ Սովորողները կարող են իրենց դրսևորել դերախաղի և 
դերասանական խաղի միջոցով: 

● Խաղային, աշխատանքային գործٳնեٳթյٳն։ Սովորողներին ներկայացվٳմ է 
որոշակի խնդիր, առաջադրանք կամ վարժٳթյٳն, որի շٳրջ նրանք պետք է 
աշխատեն: 

● Երաժշտական գործٳնեٳթյٳն։ Սովորողների կողմից ստեղծվٳմ է 
երաժշտٳթյٳն։ Իհարկե այս ծրագրٳմ ներառված վարժٳթյٳնների համար 
երաժշտական գործիքներ կամ սարքավորٳմներ չեն պահանջվٳմ։ Անհրաժեշտ է, 
որ սովորողներն արտաբերեն որոշակի հնչյٳններ և իրենց մարմնով կրկնեն 
որոշակի ռիթմեր: 
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● Տիկնիկային գործٳնեٳթյٳն։ Ուսٳցիչն օգտագործٳմ է տիկնիկ, որպեսզի դրա 
միջոցով սովորողներն արտահայտեն իրենց մտքերն ٳ զգացմٳնքները՝ 
վերագրելով դրանք տիկնիկին: 

● Ռելաքսացիոն գործٳնեٳթյٳն։ Հանգստացնٳմ են սովորողներին և ստեղծٳմ 
ապահովٳթյան, անվտանգٳթյան միջավայր շնչառական վարժٳթյٳնների, 
ֆիզիկական ձգٳմների և ٳղղորդված մեդիտացիայի միջոցով: 
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Հանդիպումների կառուցվածքը  
Հանդիպٳմներն ٳնեն հստակ կառٳցվածք և տևողٳթյٳն։ Յٳրաքանչյٳր 

հանդիպٳմ սկսվٳմ է ողջٳյնի վարժٳթյամբ, այնٳհետև իրականացվٳմ են տվյալ 
հանդիպման նպատակին ٳղղված թեմատիկ վարժٳթյٳններ, իսկ հանդիպման 
ավարտին իրականացվٳմ է ինքնանդրադարձ, որը հնարավորٳթյٳն է տալիս ևս մեկ 
անգամ շեշտադրել այդ հանդիպման կարևոր գիտելիքները, արժեքները և 
հմտٳթյٳնները, ինչպես նաև լսել սովորողների եզրահանգٳմները։ Այնٳհետև ٳսٳցիչն 
ամփոփٳմ է հանդիպٳմը՝ երեխաների ٳշադրٳթյٳնը հրավիրելով այն 
գործողٳթյٳններին, որոնք նրանք պետք է իրականացնեն մինչև հաջորդ հանդիպٳմը։

 

1. Ողջٳյնի մաս  
Ողջٳյնի վարժٳթյٳններ, որոնք օգնٳմ են սովորողներին՝ 

● ճանաչել միմյանց, 
● ընկերանալ և զվարճանալ, 
● անդրադարձ կատարել իրենց ձեռք բերած գիտելիքներին և նախորդ 

հանդիպٳմների ընթացքٳմ կատարած աշխատանքներին։ 

Ողջٳնող վարժٳթյٳնները նٳյնն են ողջ դասընթացի համար: Դրանք մշակված 
են միմյանց ողջٳնելٳ, սովորողների ٳշադրٳթյٳնն այդ օրվա հանդիպման վրա 
կենտրոնացնելٳ համար, ինչպես նաև վերհիշելٳ, թե ինչ են սովորել նախորդ 
հանդիպٳմների ժամանակ: Ողջٳյնի գործողٳթյٳնները օգնٳմ են նաև ամրապնդել 
այն դրական արարքների միտٳմը, որոնք սովորողները կատարել են դպրոցٳմ, իրենց 
ընտանիքներٳմ և, ընդհանրապես, համայնքٳմ։ 

2. Հիմնական մաս 
Թեմատիկ վարժٳթյٳններ, որոնք օգնٳմ են սովորողներին՝ 

● ճանաչել և կառավարել սեփական հٳյզերը, 
● սահմանել իրատեսական նպատակներ, կայացնել գիտակցված 

որոշٳմներ, 

Ամփոփում 
(10-15
րոպե)

Ողջույնի 
մաս (5-10 

րոպե)

Հիմնական մաս 
(20-35 րոպե) 
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● հաղթահարել կոնֆլիկտները, 
● սովորել աշխատել թիմով,  
● կիրառել արդյٳնավետ հաղորդակցման հմտٳթյٳններ։ 

Թեմատիկ վարժٳթյٳնների ընթացքٳմ սովորողները ձեռք են բերٳմ այնպիսի 
գիտելիքներ և հմտٳթյٳններ, որոնք նպաստٳմ են նրանց տոկٳնٳթյան մակարդակի 
բարձրացմանը՝ հնարավորٳթյٳն տալով արդյٳնավետորեն արձագանքել և 
հաղթահարել առկա մարտահրավերները և վարել ավելի բարեկեցիկ կյանք։ 

3. Անդրադարձ  
Անդրադարձ կատարող վարժٳթյٳններ, որոնք օգնٳմ են սովորողներին՝ 

● հասկանալ, թե ինչ են իրենք սովորել և ինչի են հասել տվյալ 
գործողٳթյան իրականացման արդյٳնքٳմ, 

● բացահայտել, թե ինչպես կարող են կիրառել իրենց նոր գիտելիքներն ٳ 
հմտٳթյٳններն առօրյա կյանքٳմ, 

● կիսել իրենց գաղափարներն ٳ հٳյզերն այլ մասնակիցների հետ: 
Դրանք սովորողներին հնարավորٳթյٳն են տալիս նաև բացահայտել իրենց 

զգացմٳնքները և այն փոփոխٳթյٳնները, որոնք տեղի են ٳնեցել իրենց 
մտածելակերպի և գործողٳթյٳնների մեջ։ Նրանք կարողանٳմ են քննարկել, թե ինչ են 
սովորել օրվա ընթացքٳմ: 

Անդրադարձ կատարելով սեփական կամ խմբի գործողٳթյٳններին՝ խմբի 
անդամները պատասխանٳմ են հետևյալ հիմնական հարցերին․ 

 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ հմտٳթյٳնները 

արդյո՞ք կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

4. Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 
Գործողٳթյٳններ, որոնք օգնٳմ են սովորողներին՝ 

● կիրառել և ամրապնդել ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ հմտٳթյٳնները, 
● կատարել շարٳնակական ինքնավերլٳծٳթյٳն։ 

Յٳրաքանչյٳր հանդիպման ավարտին ٳսٳցիչը սովորողներին առաջարկٳմ է 
մինչև հաջորդ հանդիպٳմը ժամանակ տրամադրել և խմբի մյٳս անդամների հետ 
քննարկել իրենց անձնական արժեքներն ٳ համոզմٳնքները, ինչպես նաև 
հետևողական լինել թեմայի շրջանակٳմ տրված հանձնարարٳթյٳնների կատարմանը։ 

Յٳրաքանչյٳր հանդիպٳմից առաջ կարևոր է, որ ٳսٳցիչը ծանոթանա տվյալ 
հանդիպման ողջ բովանդակٳթյանը և ցٳցٳմներին։ Դա հնարավորٳթյٳն կտա նրան 
ավելի հստակ պատկերացնել բոլոր գործողٳթյٳնների նպատակները, դրանց 
անցկացման հաջորդական քայլերը և սովորողների հետ քննարկվող հարցերը։ Որպեսզի 
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հանդիպٳմները լինեն առավել արդյٳնավետ, կարևոր է հետևել ստորև ներկայացված 
խորհٳրդներին․ 

● Ուշադիր կարդալ յٳրաքանչյٳր հանդիպման ներածٳթյٳնը, հասկանալ, թե որն է 
հանդիպման նպատակը, և ինչի ենք ٳզٳմ հասնել։ 

● Հստակ պատկերացնել յٳրաքանչյٳր գործողٳթյան անցկացման կարգը։  
● Ծանոթանալ քննարկման համար առաջարկված հարցերին և մինչև գործողٳթյٳնը 

սկսելը գնահատել դրանք։ Նախատեսել նաև լրացٳցիչ հարցեր, որոնք կարող են 
առնչվել սովորողների համայնքٳմ առկա խնդիրներին և իրադարձٳթյٳններին։ 

● Հնարավորٳթյան դեպքٳմ անգիր հիշել քայլերի հաջորդականٳթյٳնը՝ 
հանդիպման սահٳն ընթացքն ապահովելٳ համար։ 

● Ուշադրٳթյٳն դարձնել խմբٳմ ներգրավված սովորողների թվին, նրանց 
առանձնահատկٳթյٳններին, հանդիպման նպատակին և իրականացվող 
գործٳնեٳթյան տեսակին․ գٳցե կարիք լինի հանդիպٳմն իրականացնել 
համատեղ դասավանդմամբ։ 

Թեմատիկ վարժությունների նկարագիրը 
Ընդհանٳր ակնարկ և նպատակներ 

Մոդٳլային ծրագրٳմ ներառված յٳրաքանչյٳր թեմատիկ վարժٳթյան համար 
տրված է համառոտ ակնարկ, և հստակ նշված են այն նպատակները, որոնց 
նախատեսվٳմ է հասնել վարժٳթյան իրականացման արդյٳնքٳմ։ Կարևոր է ծանոթանալ 
այդ տեղեկատվٳթյանը, քանի որ այն կօգնի առավել ճիշտ իրականացնել վարժٳթյٳնը և 
վարել արդյٳնավետ և թիրախային քննարկٳմնր տվյալ թեմայի շրջանակٳմ։ 

Նյٳթեր 

Յٳրաքանչյٳր թեմատիկ վարժٳթյան իրականացման համար անհրաժեշտ են 
որոշակի նյٳթեր և/կամ տարածք՝ տվյալ վարժٳթյան արդյٳնավետٳթյٳնն ապահովելٳ 
նպատակով։ Այդ իսկ պատճառով յٳրաքանչյٳր հանդիպٳմից առաջ պետք է 
հստակեցնել, թե ինչ նյٳթեր են անհրաժեշտ տվյալ հանդիպման ընթացքٳմ 
իրականացվող վարժٳթյٳնների համար։ Այնٳհետև պետք է համոզվել, որ բոլոր նյٳթերը 
հասանելի են և բարվոք վիճակٳմ։ Նյٳթերը պետք է նախապատրաստել մինչև 
հանդիպٳմը սկսելը և այն սենյակٳմ, որտեղ պետք է իրականացվի հանդիպٳմը: 

Տարածքը, որտեղ նախատեսվٳմ է իրականացնել հանդիպٳմը, ևս կարևոր 
նշանակٳթյٳն ٳնի։ Որոշ վարժٳթյٳններ կարող են պահանջել ավելի ընդարձակ 
տարածք, քան մյٳսները: Այդ իսկ պատճառով անհրաժեշտ է նախապես ٳսٳմնասիրել 
հանդիպման ընթացքٳմ իրականացվող բոլոր գործողٳթյٳնները՝ տարածքը ճիշտ 
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ընտրելٳ համար: Տարածքն ընտրելٳց հետո անհրաժեշտ է համոզվել, որ այն անվտանգ 
է, զերծ անհարկի խոչընդոտներից և հասանելի բոլոր սովորողներին։  

Քայլեր 

Յٳրաքանչյٳր վարժٳթյան սահٳն ընթացքն ապահովելٳ համար անհրաժեշտ է 
հետևել «Քայլեր» բաժնի ցٳցٳմներին։ Այստեղ ներկայացված է վարժٳթյան ընթացքٳմ 
սովորողներին տրվող յٳրաքանչյٳր հրահանգ և իրականացվող յٳրաքանչյٳր 
գործողٳթյան նկարագիր, որն ٳղղորդիչ կլինի ٳսٳցիչների համար։ 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ  

Յٳրաքանչյٳր վարժٳթյան «Եկեք խոսենք: Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ» 
հատվածը էական նշանակٳթյٳն ٳնի տվյալ հանդիպման նպատակներին հասնելٳ 
համար: Այստեղ ներկայացված են հարցեր, որոնք թٳյլ են տալիս սովորողներին կիսվել 
իրենց զգացողٳթյٳններով և տպավորٳթյٳններով, քննարկել իրենց զգացմٳնքները, 
փորձառٳթյٳններն ٳ ընկալٳմները և այլն։  

«Եկեք խոսենք: Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ» բաժինը նախատեսված է և΄ 
սովորողների, և΄ ٳսٳցչի համար։  

● Սովորողներին օգնٳմ է մտածել իրենց ձեռք բերած հմտٳթյٳնների մասին և 
կապել դրանք այլ իրավիճակների հետ (օրինակ՝ քննարկٳմից հետո սովորողը 
կարող է մտածել, որ այո՛, նա կարող է ավելի շատ հաջողել, երբ ինչ-որ բան անٳմ 
է իր ընկերների կամ հասակակիցների հետ համատեղ։ Բացի այդ, սովորողներին 
դٳր է գալիս կիսվել իրենց փորձով: 

● Սովորողներին օգնٳմ է կիսվել իրենց զգացողٳթյٳններով և քննարկել,  այն, թե 
ինչ կարելի է սովորել տվյալ վարժٳթյٳնից:  

● Ուսٳցչին օգնٳմ է բացահայտել սովորողների միջև առկա ցանկացած 
անհամաձայնٳթյٳն կամ կոնֆլիկտ, պարզաբանել դրանք և ٳղղորդել 
սովորողներին՝ արդյٳնավետ լٳծٳմներ գտնելٳ:  

Սովորողները պետք է հնարավորٳթյٳն ٳնենան արտահայտվելٳ, իսկ ٳսٳցիչը 
պետք է լսի վարժٳթյան վերաբերյալ նրանց մեկնաբանٳթյٳններն ٳ եզրահանգٳմները: 
Կարևոր է ٳշադրٳթյٳն դարձնել, թե ինչ է ասٳմ յٳրաքանչյٳր սովորող՝ անկախ իր 
տեսակետից, որպեսզի բոլորն իրենց «լսված» զգան: Սովորողների կողմից բարձրացված 
ցանկացած քննադատական կամ բացասական մեկնաբանٳթյան դեպքٳմ ևս պետք է 
կարողանալ լսել նրանց առանց ընդհատելٳ։ 

Խորհٳրդներ 

Յٳրաքանչյٳր վարժٳթյան «Խորհٳրդներ» բաժինը օգտակար գաղափարներ է 
հաղորդٳմ այն մասին, թե ինչպես կարելի է օգտագործել կամ հարմարեցնել այն տարբեր 
իրավիճակներٳմ: 
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Կախված գործողٳթյան տեսակից, երեխաների փորձից, կարողٳթյٳններից, 
հմտٳթյٳններից և առանձնահատկٳթյٳններից՝ կարող է փոփոխٳթյٳնների 
անհրաժեշտٳթյٳն առաջանալ: Նման դեպքերٳմ կարևոր է ապահովել վարժٳթյան 
հիմքٳմ ընկած նպատակի ամբողջականٳթյٳնը: 

Ի՞նչ սկզբٳնքներով պետք է առաջնորդվի մանկավարժը 

Ստորև ներկայացված են այն հիմնական սկզբٳնքները, որոնք կարող են ٳղղորդել 
 .մٳմների իրականացման ընթացքٳցչին հանդիպٳսٳ

1. Չվնասել։ Ուսٳցչի առաջին պարտականٳթյٳնն է ապահովել, որ սովորողները 
գործٳնեٳթյանը մասնակցելٳ ընթացքٳմ և դրանից հետո ապահովագրված 
լինեն բացասական հետևանքներից: Պետք է լինել զգոն և պատրաստ՝ 
արձագանքելٳ ցանկացած անսպասելի խնդրի, որը կարող է առաջանալ: Ուսٳցիչը 
չի կարող ստիպել կամ համոզել սովորողներին մասնակցել այնպիսի 
գործٳնեٳթյան, որը կարող է նրանց մոտ հոգեբանական սթրես կամ սոցիալական 
դժվարٳթյٳններ առաջացնել: Որպեսզի հետագա գործողٳթյٳնները չվնասեն 
սովորողներին, ٳսٳցիչը պետք է համոզվի, որ նրանց մասնակցٳթյٳնը բոլոր 
գործողٳթյٳններին կամավոր է: Սովորողներին կարելի է նախօրոք տեղեկացնել 
գործٳնեٳթյան նպատակի և ընթացքի մասին, ինչը որոշակի ճկٳնٳթյٳն 
կապահովի, որպեսզի նրանք, ովքեր իրենց հարմար չեն զգٳմ այդ գործٳնեٳթյան 
մեջ, կարողանան հրաժարվել մասնակցٳթյٳնից կամ մասնակցեն այնպես, որ 
իրենց ապահով զգան, որևէ կոնկրետ գործٳնեٳթյٳնից ազատ լինեն՝ առանց 
պիտակավորվելٳ: 
Եթե ٳսٳցիչը կարծٳմ է, որ որոշ վարժٳթյٳնների և գործողٳթյٳնների 
իրականացٳմը բացասական հետևանքների կարող է հանգեցնել, և վստահ չէ, որ 
կարող է ինքնٳրٳյն նվազագٳյնի հասցնել դրա հետ կապված ռիսկերը, ապա 
չպետք է իրականացնի տվյալ գործٳնեٳթյٳնը: 

2. Ուշադրٳթյٳն դարձնել ٳղղորդման ոճին։ Ուսٳցչի վարքագիծն ٳղղակիորեն 
ազդٳմ է սովորողների հետ իրականացվող գործٳնեٳթյան հաջողٳթյան վրա: 
Երեխաների արձագանքը գործողٳթյանը մեծապես կախված է այն 
հստակٳթյٳնից և ոգևորٳթյٳնից, որով ٳսٳցիչը ներկայացնٳմ և ٳղղորդٳմ է 
այն: Եթե չեն տրվٳմ այնպիսի ٳղղորդٳմներ, որոնք հեշտ է հասկանալ և որոնց 
հեշտ է հետևել, ապա երեխաները, ամենայն հավանականٳթյամբ կշփոթվեն և չեն 
կարողանա մասնակցել տվյալ գործٳնեٳթյանը: Ուսٳցիչը պետք է առաջնորդի, 
խրախٳսի և աջակցի սովորողներին գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ, հաճախ նաև՝ 
սեփական օրինակով:  
Խմբավարի դերը ստանձնելٳց առաջ ٳսٳցիչը պետք է գիտակցի, որ երբեմն 
անհրաժեշտ է լինելٳ ժամանակավորապես դٳրս գալ սովորական դերից, 
վարքագծից և սովորողների հետ փոխգործակցٳթյան ոճերից: Թեև այս ամենը 
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կարող է դժվար լինել, այնٳամենայնիվ այն ٳսٳցչին տալիս է սովորողների հետ 
շփվելٳ նոր ոճեր ٳսٳմնասիրելٳ հնարավորٳթյٳն: 

3. Մոդելավորել այն նորմերը, որոնց սովորողները պետք է հետևեն իրենց 
խմբային շփٳմներٳմ։ Հանդիպٳմների ընթացքٳմ իրականացվող 
գործողٳթյٳնների ընթացքٳմ ٳսٳցիչը մեծ դեր և ազդեցٳթյٳն ٳնի։ 
Սովորողները հիմնականٳմ հետևٳմ են ٳսٳցչի օրինակին որոշակի 
գործٳնեٳթյան կամ հանդիպման ընթացքٳմ: Հետևաբար շատ կարևոր է, որ նրա 
սեփական վարքագիծը՝ որպես օրինակ, բնٳթագրվի հարգալից, հանդٳրժող, 
արդար, կարեկից, հոգատար և այլ դրական հատկանիշներով, որպեսզի 
սովորողները մոդելավորեն դրանք միմյանց հետ հաղորդակցվելիս: 
Ստորև ներկայացված գործնական խորհٳրդները կօգնեն ٳսٳցչին ավելի 
արդյٳնավետ իրականացնել հանդիպٳմները և դրական օրինակ հանդիսանալ 
սովորողների համար։ 

ՎԱՐՎԵՔ ԱՅՍՊԵՍ 

 Ներկայացեք։ 

 Կիրառեք սովորողների համար ընկալելի և պարզ խոսք։ 

 Համբերատար եղեք։ 

 Համոզվեք, որ պահպանٳմ եք գաղտնիٳթյան սկզբٳնքը։ 

 Զգայٳն եղեք երեխաների հٳյզերի հանդեպ։ 

 Երեխաների տեսակետներն ٳ պատասխանները գաղտնի պահեք։ 

 Երեխաներից որևէ մեկի տեսակետը կամ աշխատանքը ٳրիշներին 
ներկայացրեք միայն այն դեպքٳմ, երբ նախապես ստացել եք նրա 
համաձայնٳթյٳնը։ 

 Եղեք ճկٳն և ստեղծագործ, երեխաների համար խորհրդատվٳթյٳնը 
զվարճٳթյան վերածեք։ 

 Լսեք և հարգեք երեխաների կարծիքը։ 

 Երեխաներին վերաբերվեք որպես հավասար գործընկերների։ 

 Խոսեք երեխաների զարգացման մակարդակին համապատասխան։ 

 Ինքնաքննադատ եղեք, անդրադարձեք երեխաների հանդեպ ձեր դրսևորած 
պահվածքին։ 

 Հետաքրքրٳթյٳն ցٳցաբերեք և հարգեք երեխաների կարծիքները՝ հաշվի 
առնելով նրանց ٳնեցած գիտելիքներն ٳ հմտٳթյٳնները։ 

 Երեխաներին թٳյլ տվեք, որ իրենք իրենց համար ինչ-որ բաներ անեն իրենց 
հարմար ձևով։ 
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 Օգտվեք այն մեթոդներից, որոնք երեխաներին հնարավորٳթյٳն են տալիս 
արտահայտել իրենց կարծիքները՝ կիրառելով իրենց գիտելիքներն ٳ 
հմտٳթյٳնները։ 

 Ստեղծեք այնպիսի միջավայր, որտեղ երեխաներին մտավոր բարդ 
հանձնարարٳթյٳններ տրվٳմ են կառٳցողական և զգայٳն ձևով։ 

 Արձանագրեք հենց այն, ինչ ասٳմ են երեխաները (երբ հետազոտٳթյٳն եք 
իրականացնٳմ)՝ զերծ մնալով մեկնաբանٳթյٳններից: 
 

ԵՐԲԵՔ ԱՅՍՊԵՍ ՄԻ ՎԱՐՎԵՔ 

 Դասախոսٳթյٳն մի՛ կարդացեք։ 

 Մի՛ շտապեք։ 

 Մի՛ քննադատեք, բացասական մեկնաբանٳթյٳններ մի՛ արեք։ 

 Մի՛ ընդհատեք։ 

 Մի՛ իշխեք։ 

 Մի՛ ճնշեք երեխային մի քանի մեծահասակ խմբավարներով։ 

 Մի՛ շփոթեցրեք երեխային և մի՛ ծիծաղեք նրա վրա։ 

 Մի՛ մեկնաբանեք երեխայի ասածը մի քանի անգամ։ 

 Մեծամտաբար մի՛ խոսեք երեխայի հետ։ 

 Մի՛ կանգնեք և ավելի բարձր տեղٳմ մի՛ նստեք, երբ երեխաները կանգնած 
են կամ ավելի ցածր դիրքով են նստած։ 

 Կասկածի մի՛ ենթարկեք նրանց ներդրٳմը կամ այնպես մի՛ արեք, որ նրանց 
թվա, թե իրենց դատապարտٳմ եք։ 

 Երեխաներին ոչ շահեկան ձևով մի՛ համեմատեք նրանց ٳրիշ երեխաների 
հետ։ 

 Խտրական վերաբերմٳնքի մի՛ արժանացրեք տղաներին և աղջիկներին, 
ավելի կրթված կամ տարբեր էթնիկական ծագٳմ ٳնեցող երեխաներին։ 

 Մի՛ կիրառեք ավանդական դպրոցական դրվածքն ٳ տեխնիկաները, քանի 
որ դրանք ձանձրٳյթ կառաջացնեն երեխաների մոտ։ 

 Երկար պարապմٳնքներ մի՛ իրականացրեք, քանի որ երեխաները կարող 
են հոգնել և կորցնել հետաքրքրٳթյٳնը։ 

Կարևոր է, որ ٳսٳցիչը ջանք չխնայի՝ բացահայտելٳ և ճանաչելٳ սովորողների 
դրական կողմերն ٳ գործողٳթյٳնները, և չկենտրոնանա բացասականը նկատելٳ և 
մեկնաբանելٳ վրա: Երբ ٳսٳցիչն անկեղծորեն և կոնկրետ նշٳմ է, թե ինչٳ է գովٳմ 
սովորողին, դա օգնٳմ է վերջինիս հասկանալ, որ ٳսٳցիչն ٳշադրٳթյٳն է դարձնٳմ իր 
վրա, արդյٳնքٳմ սովորողն ամրապնդٳմ և կառٳցٳմ է իր ٳժեղ կողմերը: 
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Արդյٳնավետ է նաև սովորողներին միմյանց հետ հաղորդակցվելٳ և խմբի 
կանոններ սահմանելٳ գործընթացٳմ ներառելը։ 

4. Գործել ռիսկային գոտٳմ գտնվող երեխաների անٳնից։ Ուսٳցիչը պետք է 
զգայٳն լինի խմբٳմ տեղի ٳնեցող գործընթացների և իրադարձٳթյٳնների 
նկատմամբ, միջոցներ ձեռնարկի սովորողներին պաշտպանելٳ համար, եթե 
աշխատանքի ընթացքٳմ հասկանٳմ է, որ նրանք լٳրջ հոգեսոցիալական 
խնդիրներ են ٳնենٳմ կամ վտանգի մեջ են: Օրինակ՝ ٳսٳցիչը պետք է 
կարողանա արձագանքել և դադարեցնել խմբٳմ երեխաների նկատմամբ բٳլինգի 
կամ վատ վերաբերմٳնքի դեպքերը, պատշաճ կերպով աջակցել հոգեսոցիալական 
կամ այլ խնդիրներ ٳնեցող երեխաներին: 

Ի՞նչ անել, եթե գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ բախվել եք խնդիրների 

Երաշխավորված չէ, որ սովորողների հետ բոլոր միջոցառٳմները կանցնեն ճիշտ 
այնպես, ինչպես ٳսٳցիչը պլանավորել է, ինչը սովորելٳ և հաջորդ անգամ առավել 
արդյٳնավետ գործելٳ հնարավորٳթյٳն է: Այնٳամենայնիվ, եթե ٳսٳցիչն իսկապես 
բախվٳմ է լٳրջ խնդիրների կամ մարտահրավերների, ապա նպատակահարմար կլինի 
դիմել հոգեբանի կամ վստահելի և բանիմաց գործընկերոջ խորհրդին:  

Պետք չէ խٳսափել օգնٳթյٳն կամ աջակցٳթյٳն խնդրելٳց. սա որպես խմբավար 
սովորելٳ և զարգանալٳ լավագٳյն միջոցն է:  
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Երեխաների տոկունության բարձրացման 
ծրագիր 

 



36 
 

Երեխաների սոցիալ-հٳզական զարգացٳմը հիմնարար դեր է խաղٳմ նրանց 
անհատականٳթյան ձևավորման, շրջապատող աշխարհին հարմարվելٳ և 
հասարակٳթյան մեջ հաջողٳթյամբ գործելٳ հարցٳմ: Այս գործընթացը ներառٳմ է 
ասպեկտների լայն շրջանակ՝ ներառյալ հٳզական գրագիտٳթյան զարգացٳմը, 
 ններիٳթյٳնը, սոցիալական հմտٳթյٳկարող ٳրիշների հետ հաղորդակցվելٳ
զարգացٳմը, հٳյզերի և կոնֆլիկտների կառٳցողական կառավարٳմը: 

Ժամանակակից կրթٳթյան մեջ ٳշադրٳթյٳնը երեխաների սոցիալ-հٳզական 
զարգացմանը գնալով ավելի է արժևորվٳմ, քանի որ ավելի ակնհայտ է դառնٳմ դրա 
կարևորٳթյան գիտակցٳմը ընդհանٳր բարեկեցٳթյան և կրթական հաջողٳթյան 
համար:  

Մոդٳլի այս բաժնٳմ մենք կդիտարկենք երեխաների սոցիալ-հٳզական 
զարգացման հիմնական հասկացٳթյٳնները և մոտեցٳմները, ինչպես նաև մեթոդներն ٳ 
ռազմավարٳթյٳնները, որոնք կարող են օգտագործվել մանկավարժների և հոգեբանների 
կողմից՝ աջակցելٳ այս գործընթացին:  

Մոդٳլի այս բաժնի նպատակն է ٳսٳցիչներին և կրթٳթյան ոլորտի 
մասնագետներին տրամադրել անհրաժեշտ գիտելիքներ մոդٳլի գործնական բաժնٳմ 
ներկայացված վարժٳթյٳնների և առաջադրանքների արդյٳնավետ և նպատակային 
կիրառման համար:  

Մոդուլ 1․ Ինքնորոշման հիմնական հասկացությունները 
Ո՞վ եմ ես։ Ո՞ւր եմ գնٳմ։ Ինչի՞ն եմ ես հավատٳմ: Ո՞ր խմբին եմ ես պատկանٳմ: 

«Ես»-ի հստակ զգացٳմ ձևավորելն ٳ զարգացնելը կարևոր գործընթաց է, որի միջով 
անցնٳմ է անձը մեծանալիս: Այս մոդٳլը կօգնի սովորողներին մտածել իրենց սեփական 
ինքնٳթյան մասին, ինչպես նաև կխթանի խմբային ինքնٳթյան ձևավորٳմը։ 

Ինքնորոշման կարևորագٳյն պայմանը ինքնաճանաչٳմն ٳ նٳյնականացٳմն է. 
գործընթաց, որով մարդն իրեն նٳյնացնٳմ է որպես յٳրահատٳկ, անհատական էակ: Սա 
ենթադրٳմ է, որ երեխան գիտի իր այն համոզմٳնքների, արժեքների, 
հետաքրքրٳթյٳնների և հատկٳթյٳնների մասին, որոնք բնորոշ են հենց իրեն, և հենց 
դրանցով է ինքը այնպիսին, ինչպիսին կա: Դա ինքն իր հետ հարաբերվելٳ գործընթաց է, 
որի արդյٳնքٳմ ձևավորվٳմ են պատկերացٳմներ սեփական անձի մասին՝ որպես 
ինքնին նٳյնական, ամբողջական և եզակի անձնավորٳթյան։ Ինքնաճանաչٳմը 
ենթադրٳմ է նաև սեփական անձի դիտարկٳմ այլ մարդկանց հետ համեմատٳթյան մեջ՝ 
տարբերակելٳ համար Ես-ը և այն, ինչը Ես-ից դٳրս է: 

Հիմնվելով սեփական անձի՝ տարբեր արտաքին չափանիշների կամ ներքին 
իդեալների, պատկերացٳմների հետ համեմատٳթյٳնների վրա՝ մենք գնահատٳմ ենք 
սեփական անձն ٳ այդ կերպ ձևավորٳմ մեր ինքնագնահատականը՝ ինքնորոշման 
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կարևորագٳյն բաղադրիչը: Ինքնագնահատականը կարևոր դեր ٳնի ցանկացած 
տարիքٳմ: Իրականٳթյանն անհամապատասխան, անհամարժեք, ցածր կամ բարձր 
ինքնագնահատականը բացասաբար է ազդٳմ մարդٳ վարքի, հարաբերٳթյٳնների, 
գործٳնեٳթյան տարբեր կողմերի վրա: Անհամարժեք ինքնագնահատականը 
հանգեցնٳմ է թերարժեքٳթյան, ինչն էլ իր հերթին կարող է ստանալ տարբեր 
դրսևորٳմներ և անդրադառնալ անձի գործٳնեٳթյան տարբեր կողմերի վրա՝ անկատար 
թողնելով անձի ինքնաիրացման պահանջմٳնքը: Երեխայի համարժեք 
ինքնագնահատականի ձևավորման հարցٳմ կարևորագٳյն դերակատարٳմ ٳնի այն 
միջավայրը, որٳմ երեխան մեծանٳմ է: Ինչպես ավելորդ քննադատٳթյٳնն ٳ 
պատիժները, պարսավանքը, այնպես էլ անպատեհ գովեստներն ٳ երեխային 
գերկարողٳթյٳններ վերագրելը կարող են հավասարաչափ վտանգավոր լինել 
ինքնագնահատականի ձևավորման գործընթացٳմ։ Սակայն շատ դեպքերٳմ երեխային 
շրջապատող մեծահասակները երկٳ դեպքٳմ էլ դժվարանٳմ են գտնել ճիշտ 
սահմանները: 

Երեխան (ինչպես և մեծահասակը) սեփական հատկանիշները, կարողٳթյٳններն ٳ 
հնարավորٳթյٳնները համեմատٳմ է այլ մարդկանց համանման հատկանիշների հետ: 
Ուրիշների հետ համեմատٳթյٳնը կամ, այսպես կոչված՝ սոցիալական համեմատٳթյան 
գործընթացը ևս կարևոր նշանակٳթյٳն ٳնի անձի ինքնորոշման (հետևաբար նաև 
ինքնագնահատականի) համար հատկապես սոցիալական հարաբերٳթյٳնների և 
դպրոցական միջավայրի համատեքստٳմ: Այդ նշանակٳթյٳնն ٳ ազդեցٳթյٳնը առավել 
ակնհայտ է դառնٳմ նպատակների բացահայտման և սահմանման գործընթացٳմ, քանզի 
այն նպատակները, որոնք երեխան դնٳմ է իր առջև, համահٳնչ են նրա արժեքներին, 
ցանկٳթյٳններին և շահերին: 

Ինքնորոշման ազդեցٳթյٳնը կրթական մոտիվացիայի, ինքնագնահատականի և 
սոցիալական հարաբերٳթյٳնների վրա 

Ինքնորոշման վրա անդրադարձող գործոնների մասին պատկերացٳմն արդեն իսկ 
թٳյլ է տալիս մեզ հասկանալ, թե ինչ մեծ կապ կա ինքնորոշման և ٳսٳմնական 
մոտիվացիայի միջև: Սովորողները, ովքեր վստահ են և գիտակցٳմ են իրենց 
նպատակները, հակված են ավելի մեծ հետաքրքրٳթյٳն ցٳցաբերելٳ և ձգտٳմ են ավելի 
լավ արդյٳնքների հասնել: Ինքնորոշٳմը զգալի ազդեցٳթյٳն ٳնի 
ինքնագնահատականի վրա: Որքան ավելի դրական, կայٳն է Ես կերպարի ձևավորٳմը, 
այնքան բարձր է երեխայի ինքնագնահատականը։ Սա իր հերթին կարող է դրական 
ազդեցٳթյٳն ٳնենալ դպրոցٳմ և սոցիալական կյանքٳմ նրա հաջողٳթյٳնների վրա: 
Մարդիկ, ովքեր վստահ են իրենց և իրենց արժեքների վրա, ավելի հավանական է, որ 
դրական և աջակցող հարաբերٳթյٳններ հաստատեն ٳրիշների հետ: 

Այս հասկացٳթյٳնների մասին պատկերացٳմն ٳ դրանց կարևորٳթյան ըմբռնٳմն 
օգնٳմ են ٳսٳցիչներին ավելի լավ հասկանալ ինքնորոշման դերը երեխաների 
զարգացման գործընթացٳմ և ավելի արդյٳնավետ աշխատել նրանց հետ՝ օգնելٳ 
զարգացնել դրական վերաբերմٳնք և վստահٳթյٳն իրենց ٳ իրենց ٳսման նկատմամբ: 
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Մոդուլ 2․ Սոցիալ-հուզական զարգացում 
 

Ի՞նչ են հٳյզերը և զգացմٳնքները: Ինչո՞ւ են դրանք կարևոր: Արդյո՞ք մենք պետք է 
կառավարենք մեր հٳյզերը: Այս մոդٳլը կխթանի երեխաներին մտածել սեփական 
հٳյզերի մասին: Հٳյզերը ճանաչելն անչափ կարևոր է: Մարդն առաջնորդվٳմ է ոչ միայն 
բանականٳթյամբ, այլև հٳյզերով և զգացմٳնքներով․ հաճախ մենք սկզբٳմ ٳնենٳմ ենք 
հٳյզ, հետո նոր սկսٳմ ենք մտածել և գործել։ Հٳյզերը կարող ենք ճանաչել դեմքի 
արտահայտٳթյան կամ այլ ֆիզիկական արձագանքների միջոցով, ինչպիսիք են լացը, 
մարմնի դողը կամ կեցվածքը:  

Սեփական և ٳրիշների հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները հասկանալն առանցքային դեր 
 նների և կոնֆլիկտներիٳթյٳնավետ հաղորդակցման, միջանձնային հարաբերٳնի արդյٳ
կանխարգելման ٳ հաղթահարման հարցٳմ։ 

Միջանձնային հարաբերٳթյٳնների բարելավٳմ: Երբ մենք հասկանٳմ ենք մեր 
սեփական հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները, մենք կարող ենք դրանք ավելի լավ արտահայտել 
և առավել ընկալելի դարձնել այլ մարդկանց համար: Այս հանգամանքը ոչ միայն 
նպաստٳմ է ազատ և անկեղծ հաղորդակցմանը, այլև ամրապնդٳմ հարաբերٳթյٳնները: 
Ուրիշների հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները հասկանալը մեզ թٳյլ է տալիս ապրٳմակցել 
նրանց, ընկալٳնակ լինել նրանց հոգեվիճակի և կարիքների նկատմամբ, ինչը օգնٳմ է 
ստեղծել աջակցող և վստահելի մթնոլորտ:  

Հٳզական գրագիտٳթյան զարգացٳմ: Սեփական և ٳրիշների հٳյզերն ٳ 
զգացմٳնքները ճանաչելٳ, հասկանալٳ և արդյٳնավետ կառավարելٳ կարողٳթյٳնը 
զարգացնելով՝ մենք զարգացնٳմ ենք մեր հٳզական գրագիտٳթյٳնը: Որքան ավելի 
բարձր է հٳզական գրագիտٳթյան մակարդակը, այնքան ավելի լավ ենք կարողանٳմ 
կառավարել սթրեսը, հաղթահարել կոնֆլիկտները և կյանքի՝ հٳզականորեն բարդ 
իրավիճակները: 

Հٳզական կապի ստեղծٳմ: Միմյանց հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները հասկանալը 
նպաստٳմ է մարդկանց միջև խորը հٳզական կապի ստեղծմանը, ինչն էլ իր հերթին 
օգնٳմ է աջակցել միմյանց հٳզականորեն բարդ իրավիճակներٳմ: Այս հանգամանքն 
ամրապնդٳմ է մեր հարաբերٳթյٳններն ٳ դրանք դարձնٳմ ավելի կայٳն:  

Հաղորդակցման բարելավٳմ: Ինչպես սեփական, այնպես էլ ٳրիշների հٳյզերն ٳ 
զգացմٳնքները հասկանալն օգնٳմ է մեզ ավելի լավ հասկանալ միջանձնային այնպիսի 
նշաններն ٳ ազդակները, ինչպիսիք են դեմքի արտահայտٳթյٳնները, ժեստերը, ձայնի 
հնչերանգը և այլն, ինչն էլ իր հերթին նպաստٳմ է ավելի արդյٳնավետ և ապրٳմակցող 
հաղորդակցմանը: Հٳյզերը հստակ և կառٳցողական արտահայտելٳ ٳնակٳթյٳնը 
օգնٳմ է նաև շփٳմներٳմ խٳսափել թյٳրըմբռնٳմներից և կոնֆլիկտներից:  
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Մոդուլ 3․ Հույզերի և զգացմունքների կառավարում 
Այս մոդٳլٳմ սովորողներին առաջարկվٳմ են տարբեր իրավիճակներ, որոնց 

դեպքٳմ կարող են ٳժեղ հٳզական արձագանքներ առաջանալ։ Դٳք նրանց 
կսովորեցնեք, թե ինչ ազդեցٳթյٳն են ٳնենٳմ իրենց արձագանքներն այլ մարդկանց 
վրա: Նրանք կսովորեն հٳյզերը կառավարելٳ և այլընտրանքային արձագանքների 
մասին: 

Դպրոցٳմ սովորելٳ տարիները շատ երեխաների համար տարբեր պատճառներով 
կարող են բավականին սթրեսային լինել։ Նոր նյٳթեր ٳսٳմնասիրելը, քննٳթյٳններ 
հանձնելը, սոցիալական տարաբնٳյթ շփٳմները և անձնական խնդիրների լٳծٳմը կարող 
են անորոշٳթյան, անհանգստٳթյան, տարբեր վախերի և սթրեսի առաջացման պատճառ 
դառնալ: Հետևաբար, հٳյզերի և սթրեսի կառավարման հմտٳթյٳնների զարգացٳմը 
դառնٳմ է սովորողների կրթٳթյան և զարգացման կարևորագٳյն կողմը: Հٳյզերի և 
զգացմٳնքների կառավարٳմը նախադրյալներ է ձևավորٳմ նաև սթրեսի կառավարման 
համար: Սթրեսի կառավարٳմը կարևոր հմտٳթյٳն է, որը սովորողներին տալիս է 
գործիքներ՝ արդյٳնավետորեն հաղթահարելٳ դպրոցٳմ և կյանքٳմ ընդհանրապես 
իրենց հանդիպող մարտահրավերներն ٳ խնդիրները: Այս հմտٳթյٳնների զարգացٳմը 
կարևոր է ինչպես նրանց հٳզական բարեկեցٳթյան, այնպես էլ ակադեմիական և 
սոցիալական հաջողٳթյան համար: 

Հٳզական բարեկեցٳթյٳն։ Սովորողները, ովքեր ٳնեն հٳյզերի ٳ 
զգացմٳնքների, ինչպես նաև սթրեսի կառավարման հմտٳթյٳններ, կարող են ավելի լավ 
հաղթահարել այն հٳզական մարտահրավերները, որոնք ծառանٳմ են նրանց առջև ամեն 
օր: Սեփական հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները ճանաչելٳ, դրանց պատճառները հասկանալٳ 
և դրանք մեղմելٳ ٳղիներ գտնելٳ կարողٳթյٳնը օգնٳմ է նվազեցնել սթրեսը և 
պահպանել հٳզական հավասարակշռٳթյٳնը: 

Ակադեմիական ակտիվٳթյٳն։ Հٳյզերի կառավարման դժվարٳթյٳնները և դրա 
հետևանքով առաջացող բարդ իրավիճակները կարող են հանգեցնել սթրեսի, իսկ սթրեսը 
կարող է բացասաբար ազդել աշակերտի՝ տեղեկատվٳթյٳնն ընկալելٳ, պահպանելٳ, 
այն յٳրացնելٳ և վերարտադրելٳ, առհասարակ, սովորելٳ կարողٳթյան վրա: 
Հետևաբար, սեփական հٳյզերի ٳ զգացմٳնքների կառավարٳմն օգնٳմ է նվազեցնել 
սթրեսի մակարդակը և բարելավել կենտրոնացٳմն ٳ ٳսٳմնական նյٳթի յٳրացٳմը 
սովորելٳ գործընթացٳմ: Սա իր հերթին նպաստٳմ է ակադեմիական ակտիվٳթյան, 
կատարողականٳթյան և ٳսٳցման արդյٳնավետٳթյան բարձրացմանը: 

Սոցիալական հարաբերٳթյٳններ։ Ինչպես արդեն նշեցինք, դպրոցը, դպրոցական 
միջավայրը տարածք է, որտեղ երեխաները սոցիալական շփٳմներ են ٳնենٳմ տարբեր 
մարդկանց հետ (դասընկերներ, այլ երեխաներ, ծնողներ, ٳսٳցիչներ): Հٳյզերի ٳ 
զգացմٳնքների կառավարٳմն օգնٳմ է սովորողներին լավ կառավարել կոնֆլիկտները, 
լٳծել տարաձայնٳթյٳնները և պահպանել առողջ հարաբերٳթյٳններ այլոց հետ: 
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Առողջ ապրելակերպ։ Հٳյզերի ٳ զգացմٳնքների, ինչպես նաև սթրեսի 
կառավարման այնպիսի հմտٳթյٳնները, ինչպիսիք են ֆիզիկական ակտիվٳթյٳնը, 
շնչառական վարժٳթյٳնները, ռելաքսացիան և մեդիտացիան, նպաստٳմ են առողջ 
ապրելակերպին: Սովորողները, ովքեր տիրապետٳմ են այս հմտٳթյٳններին, 
հնարավորٳթյٳն ٳնեն պահպանել իրենց ֆիզիկական, հոգեկան և մտավոր 
առողջٳթյٳնը և առավել արդյٳնավետորեն գործել նաև ٳսٳմնական միջավայրٳմ: 

 

Մոդուլ 4․ Փոխհարաբերություններ և հաղորդակցում 
Մենք միայնակ չենք այս աշխարհٳմ: Մեզ շրջապատٳմ են շատ այլ մարդիկ 

ընտանիքٳմ, համայնքٳմ, երկրٳմ և աշխարհٳմ: Մենք տարբեր մարդկանց հետ տարբեր 
հարաբերٳթյٳններ ենք ձևավորٳմ և պահպանٳմ: Այս հարաբերٳթյٳնները կամ 
կապերը շատ կարևոր են: Դրանք կարող են աջակցել մեզ կամ անհանգստٳթյٳն 
պատճառել: Այս մոդٳլը սովորողներին կտրամադրի «գործիքներ»՝ մեծահասակների և 
հասակակիցների հետ դրական հարաբերٳթյٳններ ձևավորելٳ, պահպանելٳ կամ 
վերականգնելٳ համար։ 

Հٳյզերը զգալի ազդեցٳթյٳն ٳնեն հաղորդակցման վրա, քանզի հաճախ դրանք են 
որոշٳմ, թե ինչպես ենք մենք շփվٳմ ٳրիշների հետ և ինչ ٳղերձներ ենք փոխանցٳմ: 
Մեր փոխանցած տեղեկٳթյٳններն ٳ ٳղերձները անգամ նٳյն բովանդակٳթյան 
պարագայٳմ կարող են տարբեր կերպ ընկալվել՝ կախված նրանից, թե դեմքի ինչ 
արտահայտٳթյամբ ենք մենք դա ասٳմ, հٳզական ինչ վիճակٳմ և այլն: Փորձենք ավելի 
մանրամասն քննարկել այն եղանակները, որոնցով մեր հٳյզերն ազդٳմ են մեր 
հաղորդակցման վրա ٳ մասնակցٳմ մեր փոխհարաբերٳթյٳնների ձևավորմանը: 

Արտահայտչականٳթյٳն։ Հٳյզերը դրսևորվٳմ են մեր դեմքի 
արտահայտٳթյٳններով, ժեստերով, ձայնի հնչերանգով և ոչ խոսքային այլ 
ազդանշաններով: Օրինակ՝ ժպիտը կարող է ٳրախٳթյٳն արտահայտել, իսկ սեղմված 
բռٳնցքները՝ զայրٳյթ։ Մեր ոչ խոսքային վարքագիծը հաճախ մեր հٳզական վիճակների 
ակներև ցٳցիչ է և ազդٳմ է ٳրիշների կողմից մեր անձի ընկալման վրա: 

Ուղերձների բովանդակٳթյٳն։ Տարբեր հٳզական վիճակներٳմ մենք տարբեր 
կերպ ենք կառٳցٳմ մեր խոսքը։ Մեր հٳզական վիճակը կարող է ազդել մեր բառերի 
ընտրٳթյան, մտքերի ձևակերպման, և առհասարակ, հաղորդակցման մոտիվացիայի 
վրա: Իսկ այս ամենը, բնականաբար, կարող է փոխել մեր ٳղերձների բովանդակٳթյան 
ընկալٳմը: 

Ընկալٳմ։ Մեր հٳզական վիճակները փոփոխٳմ են ոչ միայն այն 
հաղորդագրٳթյٳնների ընկալٳմը, որոնք մենք փոխանցٳմ ենք ٳրիշներին, այլև նրանք, 
որոնք ստանٳմ ենք ٳրիշներից: Օրինակ, երբ մենք զայրացած ենք, կարող ենք նٳյնիսկ 
չեզոք մեկնաբանٳթյٳններն ընկալել որպես վիրավորանք կամ սպառնալիք, իսկ երբ 
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 մորովٳկ արձագանքին կարող ենք հٳրախ ենք, ապա անգամ բավականին կտրٳ
վերաբերվել: 

Ապրٳմակցٳմ։ Մեր սեփական հٳյզերը կարող են ազդել այն հանգամանքի վրա, 
թե մենք որքանով ենք կարողանٳմ նկատել և ընդٳնել, հասկանալ դիմացինի հٳյզերն ٳ 
ապրٳմները: Երբեմն մարդٳ համար շատ դժվար է լինٳմ հասկանալ նրան, ով այդ 
պահին գտնվٳմ է իրենից խիստ տարբեր հٳզական վիճակٳմ: Օրինակ, երբ շատ տխٳր 
կամ բարկացած ենք, մեզ համար հաճախ շատ դժվար է հասկանալ, թե դիմացինին ինչն 
է ٳրախացնٳմ կամ երջանկացնٳմ, առավել դժվար է ապրٳմակցել նրան կամ կիսել այդ 
հٳյզերը, եթե դրա կարիքը կա:  

Խնդիրների լٳծٳմ։ Հٳյզերը կարող են ազդել ռացիոնալ մտածելٳ և որոշٳմներ 
կայացնելٳ մեր ٳնակٳթյան վրա: Օրինակ՝ զայրացած կամ սթրեսային վիճակٳմ մենք 
կարող ենք գործել հապճեպ կամ չմտածված, ինչը կարող է հանգեցնել անցանկալի 
հետևանքների։ Հաճախ վախեցած կամ խٳճապային իրավիճակներٳմ մարդն ասես 
«քարանٳմ» է և կորցնٳմ անգամ ակնհայտ լٳծٳմները նկատելٳ և դրանց 
համապատասխան գործելٳ կարողٳթյٳնը: 

Կոնֆլիկտի ٳժ։ Հٳզական վիճակները կարող են մեծացնել կամ նվազեցնել շփման 
մեջ կոնֆլիկտի հավանականٳթյٳնը: Օրինակ, կոնֆլիկտ կարող է առաջանալ հٳյզերի 
թյٳրըմբռնٳմից, ոչ խոսքային ազդանշաններից կամ բացասական հٳյզերից, որոնք 
փոխանցվٳմ են մեկ այլ անձի: 

Արդյٳնավետ հաղորդակցման և դրական փոխհարաբերٳթյٳնների համար 
կարևոր նշանակٳթյٳն ٳնի նաև հաղորդակցման արդյٳնավետ հմտٳթյٳնների 
կիրառٳմը: Դպրոցٳմ այդ հմտٳթյٳնների ձևավորման համար կարևոր նշանակٳթյٳն 
 նըٳթյٳմ ձեռք բերած փորձառٳնի երեխայի՝ հենց դպրոցական միջավայրٳ
մեծահասակների և այլ երեխաների հետ շփٳմներٳմ: Այս առٳմով կարևոր է, որ 
մեծահասակները ևս տիրապետեն համապատասխան հմտٳթյٳնների:  

Արդյٳնավետ հաղորդակցٳմը ներառٳմ է մի քանի հիմնական սկզբٳնքներ և 
հմտٳթյٳններ, որոնք օգնٳմ են զարգացնել խորը և ներդաշնակ հարաբերٳթյٳններ 
այլոց հետ: Ստորև ներկայացված են դրանցից մի քանիսը. 

Ակտիվ ٳնկնդրٳմ։ Այսպիսի ٳնկնդրٳմը նշանակٳմ է ոչ միայն լսել դիմացինի 
խոսքերը, այլև փորձել հասկանալ նրա տեսակետը, զգացմٳնքներն ٳ կարիքները: 
Կարևոր է ٳշադիր լինել ինչպես խոսքային, այնպես էլ ոչ խոսքային ազդանշանների 
նկատմամբ, պարզաբանող հարցեր տալ և հաստատել, որ հասկացել ենք: Ակտիվ 
 .մ էٳմը ենթադրٳնկնդրٳ

 Ուշադիր ներկայٳթյٳն։ Ակտիվ ٳնկնդրٳմը սկսվٳմ է զրٳցակցի նկատմամբ 
լիարժեք ٳշադրٳթյٳնից: Սա նշանակٳմ է բացառել ٳշադրٳթյٳնը շեղող 
գործոնները, ինչպիսիք են բջջային հեռախոսները կամ այլ առաջադրանքները, և 
ամբողջٳթյամբ կենտրոնանալ խոսակցٳթյան վրա: 
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 Աջակցٳթյٳն և ապրٳմակցٳմ։ Ակտիվ լսելٳ կարևոր բաղկացٳցիչը դիմացինի 
նկատմամբ կարեկցանք և աջակցٳթյٳն ցٳցաբերելն է: Կարևոր է բաց լինել նրա 
զգացմٳնքների և փորձառٳթյٳնների համար և դրսևորել ըմբռնٳմ և կարեկցանք: 

 Ոչ խոսքային ազդակներ։ Մեր ոչ խոսքային վարքագիծը առանցքային դեր է 
խաղٳմ ակտիվ լսելٳ գործընթացٳմ: Այն ներառٳմ է դեմքի 
արտահայտٳթյٳնները, ժեստերը, կեցվածքը և տեսողական հաղորդակցٳմը, 
որոնք ցٳյց են տալիս մեր ٳշադրٳթյٳնն ٳ հետաքրքրٳթյٳնը զրٳյցի և 
զրٳցակցի նկատմամբ: 

 Հաստատٳմ և պարզաբանٳմ։ Ակտիվ լսելٳ գործընթացٳմ մենք ակտիվորեն 
հաստատٳմ ենք մեր ըմբռնٳմն ٳ կարեկցանքը զրٳցակցի նկատմամբ։ Մենք 
կարող ենք հակիրճ մեկնաբանٳթյٳններ օգտագործել դիմացինի խոսքերը 
հաստատելٳ, ինչպես նաև պարզաբանող հարցեր տալ՝ ավելի լավ հասկանալٳ 
համար: 

Մտքերի հստակ արտահայտٳմ։ Մտքերը, սեփական հٳյզերն ٳ կարիքները 
հստակ, կոնկրետ և միանշանակ արտահայտելٳ, ինչպես նաև մարդկանց մեղադրելٳց ٳ 
վիրավորելٳց խٳսափելٳ նպատակով անհրաժեշտ է կիրառել «ես-հաղորդٳմները»: 

Ապրٳմակցٳմ։ Անհրաժեշտ է փորձել լիարժեքորեն զգալ և հասկանալ դիմացինի 
ապրٳմները, ընկալٳմ և կարեկցանք դրսևորել նրա հٳզական վիճակի, զգացմٳնքների 
և փորձառٳթյան նկատմամբ: 

Հարգանք։ Կարևոր է հարգել դիմացինի տեսակետն ٳ հٳյզերը, նٳյնիսկ եթե 
դրանք տարբերվٳմ են մեր տեսակետից: Անհրաժեշտ է զերծ պահել զրٳցակցին 
քննադատٳթյٳնից, դատապարտٳմներից ٳ նվաստացٳմներից։ 

Դրական հաղորդակցٳմ։ Արդյٳնավետ հաղորդակցման համար կարևոր է կիրառել 
դրական ոճ և բառապաշար՝ աջակցող մեկնաբանٳթյٳններٳմ ընդգծելով ընդհանٳր 
շահերը և ձգտելով կառٳցողական զրٳյցի: 

Հետադարձ կապն ընդٳնելٳ կարողٳթյٳն։ Կարևոր է բաց լինել հետադարձ 
կապի համար և պատրաստ լինել նաև կառٳցողական քննադատٳթյան՝ դիտարկելով այն 
որպես անձնայի աճի և ավելի լավ հարաբերٳթյٳնների հնարավորٳթյٳն: 

Հٳյզերը կառավարելٳ կարողٳթյٳն։ Հٳյզերը կառավարելٳ համար նախ և 
առաջ անհրաժեշտ է գիտակցել սեփական հٳյզերը և կառավարել դրանք շփման 
ընթացքٳմ:  

Ճկٳնٳթյٳն և հանդٳրժողականٳթյٳն։ Արդյٳնավետ հաղորդակցման և 
կոնֆլիկտները կանխելٳ հարցٳմ խիստ կարևոր է ցٳցաբերել բավարար ճկٳնٳթյٳն և 
հանդٳրժողականٳթյٳն՝ պատրաստ լինելով ընդٳնել կարծիքների և մոտեցٳմների 
տարբերٳթյٳնները, ձգտելով հասնել փոխզիջٳմների և փոխըմբռնման: 
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Մոդուլ 5․ Դպրոցը որպես սոցիալ-հուզական ուսումնառության միջավայր 
Դպրոցը, որպես սոցիալ-հٳզական զարգացման միջավայր, առանցքային դեր է 

խաղٳմ սովորողներին որպես անհատ և հասարակٳթյան անդամ ձևավորելٳ գործٳմ: 
Խմբٳմ երեխաները կարող են փոխանակվել փորձով, սովորել միմյանցից և վայելել 
հասակակիցների հետ դրական փոխազդեցٳթյٳնը: Այս մոդٳլի հիմնական նպատակն է 
երեխաներին հնարավորٳթյٳն տալ ամրապնդել այն հմտٳթյٳնները, որոնք խթանٳմ են 
առողջ սոցիալ-հٳզական զարգացٳմը։ 

Դպրոցը սովորողի համար գիտելիքների ձեռքբերման կարևոր միջավայր է, սակայն 
նրա դերը չի սահմանափակվٳմ միայն դրանով: Թերևս, դա սովորողի կյանքٳմ դպրոցի 
 նեցած դերակատարման ընդամենը մեկ բաղադրիչն է: Դպրոցական միջավայրը կարևորٳ
գործոն է երեխաների սոցիալ-հٳզական զարգացման համար, հետևաբար խիստ կարևոր 
է, որ այն ապահովի սովորողների համար անհրաժեշտ ռեսٳրսներ, փորձառٳթյան 
հնարավորٳթյٳն և աջակցٳթյٳն՝ արդյٳնավետորեն գործելٳ, ինքնադրսևորման և 
ինքնաիրացման համար: Դպրոցի այս դերի ձևավորման հարցٳմ առանձնահատٳկ 
կարևորٳթյٳն ٳնեն հետևյալ գործոնները. 

Անվտանգ միջավայրի ստեղծٳմ։ Դպրոցը պետք է լինի մի վայր, որտեղ 
աշակերտներն իրենց ապահով և աջակցված են զգٳմ: Անվտանգ միջավայրի ստեղծٳմը 
թٳյլ է տալիս երեխաներին ազատորեն արտահայտել իրենց մտքերն ٳ զգացմٳնքները, 
ինչը նպաստٳմ է նրանց սոցիալական և հٳզական անվտանգٳթյանը:  

Հٳզական գրագիտٳթյան ձևավորٳմ։ Դպրոցը հնարավորٳթյٳն է ընձեռٳմ 
զարգացնելٳ հٳզական գրագիտٳթյٳնը, ներառյալ՝ ապրٳմակցման, 
ինքնակարգավորման և զգացմٳնքների ٳ հٳյզերի կառավարման վերաբերյալ ոչ միայն 
տեսական, այլև գործնական գիտելիքների ձևավորٳմը: Այս հմտٳթյٳններն օգնٳմ են 
սովորողներին ավելի լավ հասկանալ իրենց և ٳրիշներին, արդյٳնավետ արձագանքել 
իրավիճակներին և կառٳցել առողջ հարաբերٳթյٳններ: Այս հանգամանքը ևս մեկ 
անգամ ընդգծٳմ է մեծահասակների հٳզական գրագիտٳթյան կարևորٳթյٳնը 
երեխաների հետ իրականացվող աշխատանքներٳմ:  

Սոցիալական փոխազդեցٳթյٳն։ Դպրոցն այն վայրն է, որտեղ երեխաները 
սոցիալական հարաբերٳթյٳններ են ձևավորٳմ դասընկերների, ٳսٳցիչների և այլ 
մեծահասակների հետ: Այս փորձառٳթյٳնները թٳյլ են տալիս նրանց զարգացնել 
հաղորդակցման, համագործակցٳթյան, հարգանքի և հանդٳրժողականٳթյան 
հմտٳթյٳնները: Դպրոցի շրջանակٳմ ձևավորվող հարաբերٳթյٳնները հնարավոր չէ 
ապահովագրել կոնֆլիկտներից, ٳստի դրանց կառավարման, կոնֆլիկտների 
հաղթահարման ռազամավարٳթյٳնների մասին պատկերացٳմների ձևավորٳմը ևս 
առաջնային է դպրոցական ٳսٳմնառٳթյան շրջանակներٳմ: 

Սոցիալական մասնակցٳթյٳն։ Դպրոցը հնարավորٳթյٳն է տալիս 
աշակերտներին մասնակցել սոցիալական և մշակٳթային տարբեր միջոցառٳմների, 
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ինչպիսիք են սպորտային մրցٳյթները, թատերական ներկայացٳմները, 
ցٳցահանդեսները և այլն: Սա օգնٳմ է սովորողներին ոչ միայն ընդլայնել իրենց 
մտահորիզոնը, զարգացնել սոցիալական հմտٳթյٳնները, այլև առհասարակ՝ սովորել 
աշխատել թիմٳմ: 
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«Ինքնորոշում» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 1․ Ո՞վ եմ ես 

 

 

 
Նպատակի ներկայացٳմ  5 րոպե 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Պատմվածքի նկարազարդٳմ» 

 

25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա- 

տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Դրամատիկական 
գործٳնեٳթյٳն 

10 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները մասնակցٳմ են այս զվարճալի գործٳնեٳթյանը՝ ստեղծելով 
սեփական անվան նոր տարբերակ և նոր արտահայտչաձևեր։ 

 

Նպատակներ 

 «Արթնացնել (աշխٳժացնել) ٳ ջերմացնել» մասնակիցներին։ 
 Բարելավել ինքնազգացողٳթյٳնը։ 
 Հետաքրքրٳթյٳն առաջացնել արտահայտման տարբեր ձևերի 

նկատմամբ։ 
 Բարելավել ստեղծագործականٳթյٳնը, հիշողٳթյٳնը և 

կենտրոնացٳմը։ 

 

Քայլեր 

1. Ողջٳնեք խմբին։ 

2. Խնդրեք մասնակիցներին շրջան կազմել: 

3. Յٳրաքանչյٳր մասնակից բարձրաձայն ասٳմ է իր անٳնը և 
ներկայացնٳմ դրան համապատասխան շարժٳմ։ Շարժٳմը կարող 
է լինել ռիթմիկ։ Կարող եք օգտագործել մարմնի բոլոր մասերը՝ ձեռք, 
ոտք, մատներ, գլٳխ և այլն։ 

4. Ամբողջ խٳմբը հերթով կրկնٳմ է յٳրաքանչյٳրի անٳնը և անվանը 
համապատասխան շարժٳմը։ Այսպես՝ մեկը մյٳսի հետևից բոլորն 
ասٳմ են իրենց անٳններն ٳ միաժամանակ ցٳյց տալիս ստեղծած 
շարժٳմները։ 

5. Խմբի անդամների շարժٳմների հերթականٳթյٳնն 
օգտագործելով՝ կարելի է ստեղծել պարային բեմադրٳթյٳն։ 
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Խորհٳրդներ 

 Համոզվեք, որ խաղի տեմպը պահպանվٳմ է: 
 Համոզվեք, որ բոլորն ٳնեն բավարար տարածք շարժվելٳ համար։ 
 Եթե մասնակիցներն արդեն իսկ ٳնեն ժեստերի լեզվով անվանٳմ, 

ապա կարող եք դա օգտագործել։ 
 Ուշադիր եղեք սովորողների տրամադրٳթյանը։ Հնարավոր է, որ 

խմբٳմ լինեն մասնակիցներ, ովքեր չեն ցանկանٳմ այս ձևաչափով 
ողջٳնել խմբի անդամներին։ Մի ստիպեք նրանց դա անել: 

 Եթե խٳմբը մեծ է, իսկ տարածքը՝ սահմանափակ, ապա սովորողները 
կարող են խաղին մասնակցել իրենց նստարանների կողքին կանգնած, 
բայց այնպես, որ շարժٳմները տեսանելի լինեն խմբի մյٳս 
մասնակիցներին։ 

 Խոսքով չհաղորդակցվող երեխան կարող է օգտագործել իր 
անվանաթٳղթը՝ ներկայացնելով այն խմբին ٳ կատարելով 
համապատասխան շարժٳմը: Խٳմբը կրկնٳմ է անٳնն այնպես, 
ինչպես մյٳս դեպքերٳմ: 

 

Աղբյٳր 

Հենրիկ Իգիթյանի անվան գեղագիտٳթյան ազգային կենտրոն, 
«Ներառական արվեստային կրթٳթյٳնը գործնականٳմ» ձեռնարկ, 2023։ 

 

 



 

50 
 

 Թեմատիկ վարժություն․ «Պատմվածքի նկարազարդում» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե  Մեծ, նախընտրելի է A1 
չափի թٳղթ 
յٳրաքանչյٳր 
սովորողի համար 

 Մատիտներ, 
յٳղամատիտներ, 
ներկեր 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 
Սովորողներն իրենց հٳյզերն արտահայտٳմ են նկարելٳ միջոցով՝ լսելով 
պատմٳթյٳնը։ 

 

Նպատակներ 
 Անդրադարձ կատարել սեփական ինքնٳթյանը։ 
 Զարգացնել ստեղծագործելٳ միջոցով արտահայտվելٳ 

կարողٳթյٳնը, խթանել երևակայٳթյٳնը։ 
 Բարձրացնել ինքնավստահٳթյٳնը՝ ծանոթ պատմٳթյٳնը 

նկարներով, պատկերներով լٳսաբանելٳ, ինքնարտահայտվելٳ 
միջոցով: 

 

Քայլեր 

1. Կարդացեք կամ պատմեք մի պատմٳթյٳն, որը սովորողներին 
ծանոթ է։ 

2. Հետո բաժանեք թٳղթն ٳ մատիտները: 

3. Խնդրեք սովորողներին պատմել պատմٳթյան՝ իրենց հավանած 
հատվածը։ 

4. Խոսեք այն մասին, թե ինչպիսին կարող են լինել այդ պատմٳթյանը 
վերաբերող իրերը, և թٳյլ տվեք սովորողներին ազատ նկարել: Եթե 
որոշ սովորողներ չեն կարողանٳմ ընտրել, թե ինչ պետք է նկարել, 
օգնեք նրանց՝ առաջարկելով նկարել որևէ պարզ բան, օրինակ՝ 
գեղեցիկ, մեծ, կարմիր խնձոր: 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ ٳնեիք, երբ նկարٳմ էիք այն, ինչ 
պատկերացնٳմ էիք։ 

 Ինչպե՞ս եք վերաբերվٳմ ինքներդ ձեզ, երբ կարողանٳմ եք արվեստի 
միջոցով արտահայտվել։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Սովորողները կարող են ֆոն (պաստառի հիմնական գٳյն) ստեղծել` 
յٳղամատիտի հարթ մասն օգտագործելով և թٳղթը հավասարաչափ 
ստվերապատելով: 

 Եթե սովորողը չի կարողանٳմ նկարել հաշմանդամٳթյան պատճառով, 
խնդրեք դասընկերոջ աջակցٳթյٳնը․ կցեք մեկ այլ սովորողի, ով կարող 
է օգնել նրան այդ հարցٳմ:  

 5-6-րդ դասարաններٳմ սովորողների դեպքٳմ առաջարկեք 
կամավորٳթյան սկզբٳնքով մասնակիցների ներգրավել կամ ամբողջ 
պատմٳթյան հիմնական տեսարանները ավարտել 
նկարազարդٳմներով։ 

 Վարժٳթյٳնը կիրառեք, երբ սովորողները միմյանց լավ են ճանաչٳմ, 
կարող են ազատ և վստահ արտահայտվել իրենց հետաքրքրٳթյٳնների 
մասին։ 

 Դասարանի պատին փակցրեք բոլորի ստեղծագործٳթյٳնները՝ 
ցٳցադրٳթյան նպատակով։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 26-27․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 2․ Ո՞վ ենք մենք 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Ծառը քամٳ տակ» 

 

25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա- 
տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Ծառը քամու տակ» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Այս կարճատև և պարզ գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ սովորողները 
հանգստանٳմ են՝ ձևացնելով, որ իրենք քամٳց օրորվող ծառեր են: 

 

Նպատակներ 

 Զարգացնել ինքնագիտակցٳթյٳնը։ 
 Ստեղծել խմբային ինքնٳթյٳն։ 
 Զարգացնել երևակայٳթյٳնն արտահայտելٳ կարողٳթյٳնը։ 
 Հաղորդել հանգստٳթյան, լիցքաթափման զգացٳմ։ 

 

Քայլեր 

1. Հանձնարարեք սովորողներին ոտքի կանգնել՝ երկٳ ձեռքերը 
վերևٳմ պահած, ոտքերը ٳսերի լայնٳթյամբ բացած և ծնկները 
թեթևակի թեքած: 

2. Հրահանգեք խմբին․ «Երբ ես ասٳմ եմ՝ «քամին փչٳմ է», դٳք պետք 
է մեղմ շարժվեք, կարծես քամին փչٳմ է ծառերի միջով։ Ձեռքերը 
տարٳբերեք մի կողմից մյٳս կողմ, առաջ և հետ, ինչպես ծառը 
քամٳ տակ: 

3. Առաջարկեք սովորողներին փակել աչքերը և մի քանի անգամ խորը 
շٳնչ քաշել, որից հետո նոր միայն սկսեք գործٳնեٳթյٳնը: 

4. Մի քանի րոպե անց թողեք սովորողներին, որ մի քանի անգամ խորը 
շٳնչ քաշեն՝ լٳռ կանգնած: Խնդրեք նրանց բացել աչքերը և իջեցնել 
ձեռքերը։ 

5. Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ։ Այժմ, երբ մենք ավելի լավ ենք ճանաչٳմ 
ինքներս մեզ, մենք կարող ենք զգալ, թե ինչպես ենք մեզ զգٳմ՝ 
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որպես խٳմբ։ Մենք «միայնակ ծառեր» չենք, մենք միասին անտառ 
ենք կազմٳմ։ 

6. Ի՞նչ եք կարծٳմ, ի՞նչ պետք է անել խٳմբ լինելٳ համար։ Մեզ 
անհրաժեշտ է խմբի անٳն։ Ինչպե՞ս անվանենք մեր խٳմբը 
(սովորողներն առաջարկٳթյٳններ են անٳմ, ընտրվٳմ է մեկ 
անٳն)։ 

7. Մենք՝ որպես խٳմբ, կարիք ٳնենք կանոնների։ Ի՞նչ խմբային 
կանոններ պետք է ստեղծենք (սովորողները հանդես են գալիս 
տարբեր առաջարկٳթյٳններով, ինչպես օրինակ՝ ներկայանալ 
ժամանակին, բացակայելիս տեղյակ պահել, լսել, երբ ինչ-որ մեկը 
խոսٳմ է, հարգել խմբի անդամներին և այլն)։ 

8. Սովորողներին առաջարկեք ընտրել կարգախոս, որը կարող է լինել 
շարժٳմ, ձայն կամ բառ, որը կներկայացնի իրենց խٳմբը։ 

  

 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ եք կարծٳմ, արդյո՞ք հեշտ է խٳմբ լինելը։ Արդյո՞ք խմբի անٳն, 
կարգախոս և որոշ կանոններ ٳնենալը բավարար են խٳմբ լինելٳ 
համար։ 

 Կարևո՞ր է արդյոք միասին գործելը, համատեղ աշխատելը, 
միասնական նպատակ ٳնենալը։ 

 Պե՞տք է արդյոք, որ խմբի անդամները լսեն և վստահեն միմյանց։ 
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Խորհٳրդներ 

 Ուշադիր եղեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող այն սովորողների 
նկատմամբ, ովքեր կարող են ոչ այնքան շարժٳնակ լինել, որքան մյٳս 
սովորողները: Դٳք կարող եք վարժٳթյան միջավայրը հարմարեցնել 
նրանց կարիքներին։ 

 

 

Աղբյٳր 

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp.14-15․ 

War Child Holland. (2009). I DEAL: Dealing with Emotions. pp. 13-14. 

 
Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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«Սոցիալ-հուզական զարգացում»  
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 3․ Ես և իմ արարքները 
 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Դրական արարքների ծառ» 

 

25 րոպե 

 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Դրական արարքների ծառ» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե  Պաստառ կամ մեծ չափի 
վատման  

 Գրիչներ, մատիտներ, 
մարկերներ  

 Գٳնավոր թٳղթ 
(կարմիր, կանաչ, դեղին) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Այս վարժٳթյٳնը կօգնի սովորողներին կենտրոնանալ այն հանգամանքի 
վրա, որ դրական արարքներն ٳ վարքագիծն արտահայտվٳմ են ամենօրյա 
կյանքٳմ՝ մեր խոսքերի և գործերի միջոցով: 

 

Նպատակներ 

 Զարգացնել հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները կառավարելٳ հմտٳթյٳններ։ 
 Ձևավորել սեփական և այլոց արարքներն ٳ վարքագիծը վերլٳծելٳ 

կարողٳթյٳն։ 
 Ձևավորել դրական արժեքներ։ 

 

Քայլեր 

1. Նախապես ներկայացրեք սովորողներին, որ այս վարժٳթյան 
ընթացքٳմ խոսելٳ եք դրական արարքների մասին և փորձելٳ եք 
միասին քննարկել և հասկանալ, թե որ արարքներն ٳ վարքագիծը 
նրանք կարող են համարել դրական։ 

2. Նախապես հարցրեք սովորողներին, թե իրենց կարծիքով որոնք են 
համարվٳմ դրական արարքներ։ 

3. Այնٳհետև ամփոփեք նրանց մտքերը՝ ներկայացնելով, որ դրական 
կարելի է համարել բոլոր այն արարքները, որոնք ավելի լավն են 
դարձնٳմ ոչ միայն իրենց, այլև ٳրիշների կյանքը՝ միևնٳյն ժամանակ 
չվնասելով որևէ մեկին: 

4. Քննարկٳմն ավարտելٳց հետո սովորողների մի մասին 
հանձնարարեք պատրաստել «Դրական արարքների ծառ»՝ 



 

59 
 

օգտագործելով իրենց տրամադրված պաստառն ٳ մարկերները, իսկ 
մյٳս մասին՝ գٳնավոր թղթերից պատրաստել տերևներ՝ կանաչ, 
դեղին, կարմիր։ 

5. «Դրական արարքների ծառի» պաստառը պատրաստելٳց հետո այն 
կարող եք փակցնել դասարանի պատին, որից հետո սովորողներին 
առաջարկեք կանաչ տերևների վրա գրելով թվարկել այն դրական 
արարքները, որոնք իրենք կատարել են դպրոցٳմ, դեղինների վրա՝ 
տանը կատարած դրական գործերը, կարմիրների վրա՝ նրանք, որոնք 
կատարել են բակٳմ, և փակցնել դրանք պաստառի վրա։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Հարցրեք սովորողներին.  

 Արդյո՞ք դժվար է կատարել այնպիսի գործեր, որոնք նրանց և և 
նրանց շրջապատի մարդկանց կյանքը փոխٳմ են դեպի լավը։ 

 Արդյո՞ք դժվար է վերաբերվել մարդկանց այնպես, ինչպես 
կցանկանաս, որ քեզ վերաբերվեն։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան առանձնահատٳկ 
պայմանների կարիքով պայմանավորված․  

 Չի կարողանٳմ գրել կամ օգտագործել մկրատ, աջակցեք նրան 
կամ թٳյլ տվեք օգտվել ընկերոջ օգնٳթյٳնից։ 

 Չի կարողանٳմ խոսել, առաջարկեք տարբեր դրական 
արարքներ պատկերող նկարներ, որպեսզի սովորողն ընտրի 
համապատասխան նկարը, փակցնի այն «դրական արարքների 
ծառին» կամ իր այդ ընտրٳթյամբ հٳշի ընկերոջը կամ ٳսٳցչին 
համապատասխան գրառٳմ կատարելٳ։ 

 «Դրական արարքների ծառը» կարող եք կիրառել շարٳնակաբար, 
նٳյնիսկ՝ մոդٳլային դասընթացի ավարտից հետո։  

 Սովորողների դրական արարքները խրախٳսելٳ, նրանց ٳշադրٳթյٳնը 
դրանց արդյٳնքների վրա կենտրոնացնելٳ նպատակով կարող եք 
կիրառել նաև «Դրական արարքների ռٳբրիկ»։ Ռٳբրիկը կօգնի 
սովորողներին հեշտٳթյամբ հիշել իրենց դրական արարքները, հաջորդ 
հանդիպմանը դրանք գրառել համապատասխան գٳյնի տերևների վրա և 
փակցնել «Դրական արարքների ծառին»։ 

 

Աղբյٳր 

L. Figueroa, B. Forbes, K. Mikhailidi, “The Peace Road Curriculum” User's Manual, 
World Vision International. 



 

60 
 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 

 Սովորողներին խնդրեք մտածել և քննարկել դրական արարքների 
օրինակներ, որոնք նրանք կարող են իրականացնել հաջորդ 
հանդիպٳմից առաջ: Հիշեցրեք, որ հաջորդ հանդիպման ընթացքٳմ 
նրանք նորից «ծառի վրա տերևներ են ավելացնելٳ» դրական 
արարքների մասին գրառٳմներով: 

 Սովորողներին ներկայացրեք «Դրական արարքների ռٳբրիկը» և 
առաջարկեք նրանց այնտեղ գրանցել իրենց կողմից կատարված 
դրական արարքները մինչև հաջորդ հանդիպٳմը, որի ընթացքٳմ 
դրանք կդառնան «տերևներ» և կլրացնեն «Դրական արարքների 
ծառի» սաղարթը։ 
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Անٳն, ազգանٳն _________________ 

Դրական արարքների ռٳբրիկ 

( — շաբաթ) 

Նշٳմ կատարեք մեկ սրտիկի վրա ամեն անգամ, երբ ինչ-որ լավ բան եք անٳմ: 

Տանը 

 Օգնել եմ ընթրիք պատրաստելիս։ 
   

 Օգնել եմ սեղանը պատրաստելիս: 
   

 Օգնել եմ մաքրել տٳնը:  
   

 Գովել եմ ինչ-որ մեկին:  
   

 ____________________________ 
   

 ____________________________ 
   

Դպրոցٳմ 

 Խաղացել եմ մեկի հետ, ٳմ հետ սովորաբար չեմ խաղٳմ:  
   

 Գովել եմ ինչ-որ մեկին:  
   

 Օգնել եմ ինչ-որ մեկին։ 
   

 Շնորհակալٳթյٳն եմ հայտնել, երբ ինձ օգնել են: 
   

 ____________________________ 
   

 ____________________________ 
   

Բակٳմ 

 Կերակրել եմ կենդանիներին։    
 Աղբը գցել եմ աղբամանը։    
 ____________________________    
 ____________________________    
 ____________________________    
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 4․ Ի՞նչ են հույզերը 
 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Տիկնիկի հٳյզերը» 

 

20 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Տիկնիկի հույզերը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Տիկնիկային 
գործٳնեٳթյٳն 

20 րոպե  Տիկնիկ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներն ٳսٳմնասիրٳմ են իրենց առաջադրված իրավիճակները և 
փորձٳմ իրենց հٳյզերն արտահայտել տիկնիկի միջոցով, ինչը թٳյլ է 
տալիս նրանց զգացմٳնքներն արտահայտել ավելի ապահով ٳ 
անկաշկանդ միջավայրٳմ՝ առանց մեկը մյٳսին քննադատելٳ։ 

 

Նպատակներ 

 Ճանաչել և տարբերել հٳյզերը: 
 Հասկանալ որոշակի գործողٳթյٳնների և հٳյզերի միջև կապը։ 

 

Քայլեր 

1. Խմբին ներկայացրեք տիկնիկ, որին սովորողները հանդիպٳմ են 
առաջին անգամ։ 

2. Առաջարկեք անվանել տիկնիկին (համոզվեք, որ նրա անٳնը 
սովորողներից որևէ մեկի անٳնը չէ): 

3. Առաջադրեք տարբեր իրավիճակներ, օրինակ՝ Տիկնիկն 
(անվանելով նրան) այսօր դժգոհ է, քանի որ վատ օր է ٳնեցել 
դպրոցٳմ: 

4. Սովորողներին ٳղղորդեք տիկնիկի հٳյզերն ٳ զգացողٳթյٳնները 
բացահայտելٳ հարցٳմ։ Օրինակ՝ ٳղղորդեք, որպեսզի տիկնիկին 
հարցեր տան և պարզեն դժգոհٳթյան, միայնակ լինելٳ 
պատճառները։ 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Երբ սովորողներն ավարտեն իրենց հարցադրٳմները, խոսեք նրանց 
հետ, պարզեք, թե, օրինակ՝ ի՞նչն էր տիկնիկի միայնٳթյան, 
դժգոհٳթյան պատճառը, ե՞րբ էր նա իրեն երջանիկ զգٳմ և այլն։ 
Կրկնեք, որ բոլորի հարցադրٳմները ճիշտ էին, քանի որ տիկնիկի 
պատասխանը բոլոր դեպքերٳմ Այո էր։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Այս մեթոդը հզոր միջոց է սովորողների հٳյզերի մասին 
տեղեկٳթյٳններ հավաքագրելٳ համար, քանի որ նրանք տիկնիկին 
այդ հարցերն ٳղղٳմ են հիմնականٳմ իրենց իսկ փորձառٳթյٳնից՝ 
չբացահայտվելով։ Նրանք զգٳմ են, որ այդ ամենը տեղի է ٳնենٳմ 
տիկնիկի հետ։  

 Տիկնիկը պետք է պատրաստել հնարավորինս մարդկային կերպարին 
մոտ, որպեսզի գաղափարը, մեթոդը առավել արդյٳնավետ լինի։  

 Նախապես պետք է մտածել տիկնիկի մարմնի լեզվի կիրառման մասին, 
քանի որ այն պետք է արտահայտի առաջադրված իրավիճակին 
համապատասխան հٳյզ։ 

 Այս մեթոդը թٳյլ է տալիս տեղեկٳթյٳններ հավաքագրել այն 
սովորողների մասին, ովքեր, օրինակ, ٳնեն ٳսٳցման 
դժվարٳթյٳններ, կրթٳթյան առանձնահատٳկ պայմանների կարիք։ 

 Մեթոդը թٳյլ է տալիս տեղեկատվٳթյٳն հավաքել առողջٳթյան, 
կրթٳթյան, ճամփորդٳթյան, հանգստի մասին սովորողների 
կարծիքների, զգացողٳթյٳնների վերաբերյալ, օրինակ՝ Տիկնիկը 
(անվանելով նրան) վատառողջ է, ի՞նչ եք կարծٳմ, պատճառը ո՞րն է։ 

 Ուշադի՛ր եղեք, որպեսզի բոլոր սովորողների հետ շփٳմն ٳ բոլորի 
մասնակցայնٳթյٳնն ապահովեք։ 

 Այս մեթոդը կարող եք կիրառել նաև սովորողների հաղորդակցման և 
միջանձնային հարաբերٳթյٳնների վերաբերյալ տեղեկատվٳթյٳն 
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հավաքագրելٳ նպատակով։ Այս դեպքٳմ անհրաժեշտ են մի քանի 
տիկնիկներ։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 31-32.  

 

Ինքնանդրադարձ 

 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 

 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 
հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար  

 Սովորողներին հանձնարարեք մինչև հաջորդ հանդիպٳմը իրենց 
մոտ նշել, թե այդ ընթացքٳմ ինչն է իրենց ٳրախացրել, տխրեցրել, 
զարմացրել, զայրացրել։ 

 Հաջորդ հանդիպման ժամանակ խնդրեք բոլոր ցանկացողներին 
պատմել իրենց հٳյզերի, զգացմٳնքների մասին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 5․ Ճանաչում ենք դիմացինի 
հույզերը 

 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Հٳյզերի շղթա» 

 

20 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Հույզերի շղթա» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

20 րոպե 
 Տարբեր հٳյզեր 

պատկերող քարտեր 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներն ընդգրկվելով այս մրցակցային գործٳնեٳթյան մեջ՝ սովորٳմ 
են հասկանալ, կարդալ դիմացինի հٳյզերը նրանց դիմախաղից (դեմքի 
արտահայտٳթյٳններից)։ 

 

Նպատակներ 

 Ճանաչել դիմացինի հٳյզերը։ 
 Զարգացնել հաղորդակցման և համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները։ 

 

Քայլեր 

1. Սովորողներին բաժանեք 4-6 խմբի և խնդրեք նրանց կանգնել 
միմյանցից հեռٳ, որպեսզի մի խٳմբը մյٳսին չխանգարի։ 

2. Խնդրեք, որ սովորողները խմբի ներսٳմ կանգնեն մեկը մյٳսի 
հետևٳմ։ 

3. Ներկայացրեք, որ փոքրիկ մրցٳյթ եք կազմակերպել խմբերի միջև, 
և խաղի նպատակն է պարզել, թե որ խٳմբը ավելի արագ 
կփոխանցի այն հٳյզը, որը հանձնարարված է։ Տվյալ հٳյզը խմբի 
ներսٳմ փոխանցվելٳ է «սովորողից սովորողը» սկզբٳնքով՝ առանց 
խոսքի։ 

4. Խմբերի առաջին մասնակիցները, որոնք շղթայի առջևٳմ են, 
կանգնٳմ են դեմքով դեպի խմբավարը, իսկ մյٳսները շրջվٳմ են 
մեջքով դեպի նա։ Մասնակիցներից մեկին խնդրեք վերցնել 
քարտերից մեկը և մյٳս խմբերի առաջին մասնակիցներին ٳ 
խմբավարին ցٳյց տալ, թե ինչ հٳյզ է պատկերված քարտի վրա։ 
Կարող եք հٳյզը ներկայացնել նաև միմյանց ականջին շշնջալով։ 
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5. Խմբավարը հայտարարٳմ է մրցٳյթի մեկնարկը։ Խմբերի առաջին 
մասնակիցները վազելով մոտենٳմ են իրենց խմբերի երկրորդ 
մասնակիցներին, հպվٳմ նրանց ٳսին։ Վերջիններս շրջվٳմ են, 
նայٳմ իրենց ընկերոջ դեմքին, գٳշակٳմ հٳյզը, լٳռ փոխանցٳմ 
երրորդին և այդպես շարٳնակ։ 

6. Երբ շղթայի վերջին մասնակիցը գٳշակٳմ է հٳյզը, մոտենٳմ է 
խմբավարին, նրա մոտից վերցնٳմ այն քարտը, որի վրա 
ներկայացված է ճիշտ հٳյզը։ Եթե խٳմբը ճիշտ է գٳշակել, ապա 
ստանٳմ է 1 միավոր։ Բոլոր խմբերի միավորները պետք է գրանցել։ 

7. Խաղը շարٳնակեք այնքան, մինչև բոլոր մասնակիցները իրենց 
խմբերٳմ ստանձնեն առաջինի՝ առջևٳմ կանգնողի դերը։  

8. Առավելագٳյն միավորներ հավաքած խٳմբը համարվٳմ է հٳյզերի 
գիտակ և այդ օրվա չեմպիոնը։  

 
 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 
 Խոսեք սովորողների հետ հٳյզերի ճանաչման կարևորٳթյٳն մասին, 

ասեք նրանց, որ մարդկանց հٳյզերը կարելի է ճանաչել նրանց դեմքի 
արտահայտٳթյٳններից։ 

 Հարցրեք սովորողներին, թե էլ ինչ եղանակներով կարելի է հասկանալ 
մարդٳ հٳյզերը։ Օրինակ՝ ինչպե՞ս հասկանալ, որ դիմացինը զայրացած 
է։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Ուշադիր եղեք, եթե դասարանٳմ ٳնեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող 
սովորողներ, քանի որ նրանք կարող են լինել ոչ այնքան շարժٳն, 
ինչպես մյٳսները։ Համոզվեք, որ նրանց ներգրավվածٳթյٳնը խաղին 
կառٳցողական է և մասնակցային։ 
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 Հնարավորٳթյٳն տվեք նրանց գործելٳ ինքնٳրٳյն, սակայն ٳշադիր 
և զգոն եղեք՝ անհրաժեշտٳթյան դեպքٳմ համապատասխան 
աջակցٳթյٳն տրամադրելٳ համար: 

 Թٳյլ տվեք, որպեսզի սովորողները հարցին պատասխանեն իրենց 
հարմար ձևով, օրինակ՝ մեկը կարող է ցٳյց տալ ժեստով, մյٳսը՝ ձայնի 
տոնով կամ մարմնի լեզվով և այլն։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 113-114. 

 

Ինքնանդրադարձ 

 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 

Սովորողներին հանձնարարեք ամբողջ շաբաթվա ընթացքٳմ 
 յզերին և հաջորդٳն դարձնել իրենց ընկերների հٳթյٳշադրٳ
հանդիպմանը ներկայացնել, թե որ ընկերն ինչ հٳյզ է դրսևորել և ինչպես է 
արտահայտել այն, օրինակ՝ ինչպես է արտահայտել ٳրախٳթյٳնը, 
բարկٳթյٳնը և այլն։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 6․ Փոխազդեցություն և 
վստահության ձևավորում 

 

 

 
 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Հայելի» 

 «Կրկնի՛ր ծափերը» 
25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա- 

տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Հայելի» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

20 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները այս խաղٳմ զٳյգերով միմյանց ընդօրինակٳմ և 
արտահայտٳմ են տարբեր հٳյզեր: 

 

Նպատակներ 

 Զվարճանալ և ամրապնդել հٳյզերի մասին իմացٳթյٳնը։ 
 Հٳյզերը ստեղծագործաբար արտահայտել շարժման միջոցով: 
 Խթանել համագործակցٳթյٳնը և կենտրոնացٳմը։ 

 

Քայլեր 

1. Խնդրեք սովորողներին կանգնել երկٳ շարքով։  

2. Բացատրեք, որ առաջին շարքٳմ լինելٳ են «հայելիները», իսկ 
երկրորդ շարքٳմ՝ «դերասանները»։ 

3. Այնٳհետև օգնականի օգնٳթյամբ ցٳցադրեք խաղը:  

4. Ներկայացրեք դրական որակներ և հոգեվիճակներ, ինչպիսիք են 
 հետևٳնը, այնٳթյٳնը, խաղաղٳթյٳնը, երջանկٳթյٳժը, քաջٳ
խնդրեք «դերասաններին» ներկայացնել դրանց հետ կապված 
հٳյզերը:  

5. Հրահանգեք «հայելիներին» ամենայն մանրամասնٳթյամբ 
ընդօրինակել «դերասանին»։ 

6. Այնٳհետև հրահանգեք մասնակիցներին տեղերով փոխվել․ 
«հայելիները» դառնٳմ են «դերասաններ», իսկ «դերասանները»՝ 
«հայելիներ»։ 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Հե՞շտ էր «հայելի լինելը»: Զվարճալի՞ էր: 
 Հե՞շտ էր լինել ժեստերը կատարող: Ձեզ դٳր եկա՞վ այդ դերը։ 
 Ի՞նչ տեղի ٳնեցավ խաղի ընթացքٳմ։ 
 Ինչպիսի՞ն էր ձեր փորձը որպես «դերասան»: Իսկ որպես «հայելի՞»։ 
 Կարո՞ղ եք նկարագրել, թե ինչպես են դեմքի և մարմնի մասերն 

արտահայտٳմ հٳյզերը։ 
 Ի՞նչ եք կարծٳմ, ինչպե՞ս է այս խաղն օգնٳմ մեզ ٳշադրٳթյٳն 

դարձնել, թե ինչպես են մարդիկ զգٳմ իրենց:  
 Ասեք խմբին. «Միմյանց նկատմամբ ٳշադիր լինելը կարող է շատ 

կարևոր լինել խմբի համար: Դٳք պետք է ٳշադիր նայեք և լսեք 
դիմացինին, որպեսզի հասկանաք նրան։ Երբեմն մեր հٳյզերն ٳ 
զգացմٳնքները կարող են ազդել ٳրիշների վրա, ինչպես որ ٳրիշների 
հٳյզերն ٳ զգացմٳնքները կարող են ազդեցٳթյٳն ٳնենալ մեր 
տրամադրٳթյան վրա, օրինակ՝ եթե ինչ-որ մեկը տխٳր է, ապա մենք 
նٳյնպես կարող ենք տխրել»: 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե խٳմբը մեծ է, իսկ տարածքը՝ սահմանափակ, սովորողները կարող 
են մասնակցել խաղին իրենց նստարանների կողքին կանգնած: 

 Ուշադիր եղեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող սովորողների նկատմամբ, 
քանի որ նրանք կարող են լինել ոչ այնքան շարժٳնակ, որքան 
մյٳսները: Խաղը հնարավոր է խաղալ նաև նստած։ Համոզվեք, որ դٳք 
ներգրավٳմ եք նրանց կառٳցողական և մասնակցային ձևով: 
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Աղբյٳր 

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 83-84. 

 

Ինքնանդրադարձ 

 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

 Թեմատիկ վարժություն «Կրկնի՛ր ծափերը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Երաժշտական 
գործٳնեٳթյٳն 

5 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները միասին ռիթմիկ ծափերի միջոցով ստեղծٳմ են 
երաժշտٳթյٳն առանց երաժշտական գործիքների։ 

 

Նպատակներ 

 Կենտրոնացնել ٳշադրٳթյٳնը։ 
 Լսել դիմացինին։ 
 Ապահովել խմբային միասնականٳթյٳն։ 

 

Քայլեր 

1. Խնդրեք սովորողներին նստել կամ կանգնել շրջանաձև։ 

2. Ծափահարեք պարզ ռիթմերով, այնպես, որ մասնակիցները 
հեշտٳթյամբ կարողանան անընդհատ կրկնել։ 

3. Խնդրեք մասնակիցներին ծափերով կրկնել նٳյն ռիթմերն այնքան, 
մինչև ամբողջ դասարանը ծափահարի միասին։ 
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4. Երբ ամբողջ դասարանը կարողանա նٳյնٳթյամբ և միասնական 
կրկնել ռիթմիկ ծափերը, դադարեցրեք այդ ռիթմը և առաջարկեք այլ 
ռիթմ։  

 

 Այլ տարբերակներ 
 Վարժٳթյٳնը կարող եք կատարել նաև ոչ թե ծափերով, այլ մարմնի 

տարբեր մասերին ռիթմիկ դիպչելով: 
 Ռիթմերը կարող են ٳղեկցվել նաև բառերով կամ մարդկանց 

անٳններով։ 
 Կարող եք կիրառել նաև երաժշտական գործիքներ։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ էր տեղի ٳնենٳմ խաղի ընթացքٳմ: Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ ٳնեիք, 
երբ բոլորս միասին ծափահարٳմ էինք նٳյն ռիթմով։ 

 Որքանո՞վ էր միմյանց լսելը կարևոր այս խաղի ընթացքٳմ։ 
 Ինչպե՞ս կարող ենք խաղի ընթացքٳմ ձեռք բերած հմտٳթյٳնները 

կիրառել մեր մյٳս միասնական գործٳնեٳթյٳնների ընթացքٳմ։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե խٳմբը մեծ է, իսկ տարածքը՝ սահմանափակ, ապա սովորողները 
կարող են մասնակցել խաղին իրենց գրասեղանների կողքին կանգնած։ 

 Շարժٳնակٳթյան խնդիրներ ٳնեցող երեխաների լիարժեք 
մասնակցٳթյٳնն ապահովելٳ համար սկսեք հնարավորինս պարզ 
ռիթմերից: Կարող եք օգտագործել տարբեր հարմարանքներ (դափ, 
զնգան կամ այլ առարկաներ, որոնք կարող են օգնել երեխային): 

 Սովորողներին պետք է բացատրեք ռիթմիկ ծափերի նշանակٳթյٳնը, 
որպեսզի հենց այնպես չծափահարեն, քանի որ ծափերը 
իմաստավորված են։ 
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Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 10-11. 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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«Հույզերի և զգացմունքների կառավարում» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 7․ Ինչպե՞ս վարվել հույզերի հետ 
 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Ինչպե՞ս ես քեզ զգٳմ այսօր» 25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Ինչպե՞ս ես քեզ զգում այսօր» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե  «Ինչպե՞ս ես քեզ զգٳմ 
այսօր» 
աշխատանքային 
թերթիկ 

 Գրիչներ, գٳնավոր 
մատիտներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները ճանաչٳմ և տարբերակٳմ են սեփական հٳյզերը, 
ամրապնդٳմ իրենց ինքնօգնٳթյան հմտٳթյٳնները՝ օգտագործելով 
«Ինչպե՞ս ես քեզ զգٳմ այսօր» աշխատանքային թերթիկը։ 

 

Նպատակներ 
 Ճանաչել և տարբերակել սեփական հٳյզերը։  
 Ճանաչել և տարբերակել այլոց հٳյզերը։  
 Ձևավորել սեփական հٳյզերը կառավարելٳ հմտٳթյٳն։ 
 Գիտակցել, որ հٳյզերը չեն լինٳմ լավը և վատը, և որ բոլորն էլ կարող 

են տարբեր հٳյզեր ٳնենալ։ 

 

Քայլեր 
1. Հանձնարարեք սովորողներին նստել իրենց համար հարմար տեղերٳմ՝ 

նախապես տեղեկացնելով նրանց, որ վարժٳթյան ընթացքٳմ որոշ 
նշٳմներ են անելٳ։ 

2. Խնդրեք սովորողներին թվարկել և նկարագրել հٳյզերը։ Հնարավոր է, 
որ նրանք նշեն և նկարագրեն բոլոր այն հٳյզերը, որոնք առկա են 
աշխատանքային թերթիկٳմ: Եթե ոչ, ապա լրացրեք նրանց` հակիրճ 
նկարագրելով յٳրաքանչյٳր հٳյզը։ 

3. Բոլորին բաժանեք «Ինչպե՞ս ես քեզ զգٳմ այսօր» աշխատանքային 
թերթիկը, տրամադրեք նրանց գրիչներ ٳ գٳնավոր մատիտներ։ 

4. Հրահանգեք սովորողներին ներկել այն կապիկին, որի դեմքի 
արտահայտٳթյٳնն ամենաշատն է համապատասխանٳմ իրենց այդ 
օրվա տրամադրٳթյանը։ 
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5. Այնٳհետև խնդրեք նրանց աշխատանքային թերթիկի 
համապատասխան մասٳմ նշել, թե ինչն է օգնٳմ նրանց ավելի լավ 
զգալ՝ օգտագործելով իրենց 5 զգայարանները։ 

6. Երբ բոլոր սովորողներն ավարտեն, ցանկացողներին խնդրեք 
ներկայացնել իրնեց ինքնավերլٳծٳթյան արդյٳնքները։ Հարցրեք 
սովորողին՝ արդյո՞ք նա կարող է բացատրել, թե ինչٳ է ընտրել տվյալ 
հٳյզը։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Արդյո՞ք հեշտ էր հասկանալ, թե ինչպես եք զգٳմ ձեզ այսօր և ինչը 
կարող է օգնել ձեզ ավելի լավ զգալ։ 

 Ի՞նչ եք կարծٳմ, մինչև ձեր ընկերների աշխատանքի արդյٳնքները 
լսելը, արդյո՞ք դٳք կարողացել էիք հասկանալ, թե նա ինչ 
տրամադրٳթյամբ է այսօր այստեղ եկել։ 

 Ի՞նչ կարող է պատահել, եթե մենք սխալ ենք հասկանٳմ ինչ-որ մեկի 
հٳյզերը: 

 

Խորհٳրդներ 
 Եթե սովորողները առաջին դասարանցիներ են կամ բարձր 

դասարաններٳմ են սովորٳմ, սակայն դեռևս չեն կարողանٳմ գրել, 
ապա աշխատանքային թերթիկի այն հատվածٳմ, որտեղ պետք է նշեն, 
թե ինչն է օգնٳմ նրանց ավելի լավ զգալ, կարող են նկարել տվյալ 
առարկան կամ երևٳյթը այնպես, ինչպես կարող են։ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան առանձնահատٳկ 
պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի կարողանٳմ գրել կամ 
նկարել, աջակցեք նրան, թٳյլ տվեք օգտվել ընկերոջ օգնٳթյٳնից կամ 
հնարավորٳթյٳն տվեք բանավոր ներկայացնելٳ։ 

 

Աղբյٳր 
World Vision UK Education Resources, worldvision.org.uk 
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Ինչպե՞ս ես քեզ զգٳմ այսօր 

Ներկի՛ր այն կապիկին, որն այս պահին 
ամենաշատն է համապատասխանٳմ քո 
տրամադրٳթյանը։ 

Ի՞նչն է օգնٳմ քեզ ավելի լավ զգալ։

 

 
Ուրախ Հٳզված Չարաճճի 

 
Ինքնավստահ Սոված Քնկոտ 

 
Ձանձրացած Միայնակ Տխٳր 

 

Նշիր ինչ-որ բան, … 

…որին հաճելի է դիպչել։ …որը հաճելի է տեսնել։ 

…որը հաճելի 
է ٳտել։ 

…որը հաճելի 
է լսել։ 

…որը հաճելի 
բٳյր ٳնի։ 
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Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 

Սովորողներին հանձնարարեք մեկ շաբաթվա ընթացքٳմ լրացնել «Ինչպե՞ս 
ես քեզ զգٳմ այսօր» աշխատանքային թերթիկը յٳրաքանչյٳր օրվա 
համար և ներկայացնել հաջորդ հանդիպٳմների ընթացքٳմ։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 8․ Ե՞րբ և ինչպե՞ս եմ ես  
արձագանքում 

 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Եղանակային կանխատեսٳմներ» 25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա- 

տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Եղանակային կանխատեսումներ» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե  «Եղանակային 
կանխատեսٳմներ» 
աշխատանքային 
թերթիկ  

 Սահիկ, պաստառ, 
գրիչներ, գٳնավոր 
մատիտներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները կկարողանան բացահայտել իրենց հٳյզերը և «Եղանակային 
կանխատեսٳմներ» մեթոդի միջոցով կապեր ստեղծել իրենց մտքերի, 
զգացմٳնքների և գործողٳթյٳնների միջև: 

 

Նպատակներ 
 Ճանաչել և տարբերակել սեփական հٳյզերը։ 
 Վերլٳծել իրավիճակը և գտնել հնարավոր լٳծٳմներ։ 
 Զարգացնել ինքնագիտակցٳթյٳնը։ 
 Ձևավորել ինքնակառավարման ծրագիր մշակելٳ, ինչպես նաև 

մտքերի, զգացմٳնքների և գործողٳթյٳնների միջև կապեր ստեղծելٳ 
հմտٳթյٳններ։ 

 

Քայլեր 

1. Հանձնարարեք սովորողներին նստել հարմար տեղերٳմ՝ 
նախապես տեղեկացնելով նրանց, որ վարժٳթյան ընթացքٳմ որոշ 
նշٳմներ են անելٳ։ 

2. Պաստառի կամ սահիկի միջոցով ներկայացրեք, թե ինչ է 
«Եղանակային կանխատեսٳմներ» մեթոդը։ Խոսեք այն մասին, թե 
ինչ նպատակով է այն կիրառվٳմ։ Ներկայացրեք, որ եղանակային 
կանխատեսٳմների թերթիկն ٳնի 5 բաժանٳմ, որոնք 
համապատասխանٳմ են որոշակի հٳյզերի և զգացողٳթյٳնների՝ 
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 ,րախ և խաղաղ, անհանգիստ և ցրված, հիասթափված և լարվածٳ
բարկացած, վերահսկողٳթյٳնը կորցրած։ 

3. Քննարկեք, թե ինչ դեր են խաղٳմ զգացմٳնքները մեր առօրյա 
կյանքٳմ և ինչպես են դրանք ի հայտ գալիս կոնֆլիկտների 
ժամանակ: 

4. Նշեք, որ հٳյզերը չեն լինٳմ «ճիշտ» կամ «սխալ» և, որ տարբեր 
հٳյզեր և զգացողٳթյٳններ ٳնենալը բնական է ինչպես 
երեխաների, այլնպես էլ մեծահասակների համար։ 

5. Բաժանեք սովորողներին «Եղանակային կանխատեսٳմներ» 
աշխատանքային թերթիկը, գրիչներն ٳ գٳնավոր մատիտները։ 

6. Այնٳհետև խնդրեք սովորողներին աշխատանքային թերթիկٳմ 
եղանակային կանխատեսٳմների բաժանٳմներին 
համապատասխան նշել, թե որ դեպքերٳմ են իրենք այդպես զգٳմ։ 
Այնٳհետև առաջարկեք գրել մի քանի հնար, որոնք օգնٳմ են 
նրանց ավելի լավ զգալ և կարգավորել իրենց հٳյզերը և 
զգացողٳթյٳնները՝ քայլ առ քայլ «շարժվելով» դեպի պայծառ 
արևը։ Սովորողների ներկայացրեք մի քանի հնար, որոնք կարող են 
օգնել նրանց այդ հարցٳմ․ 

 Կատարեք շնչառական վարժٳթյٳններ։ Պատկերացրեք, որ 
դٳք պետք է փչեք ծննդյան տորթի վրա վառված մոմերը։ 
Խորը շٳնչ քաշեք և փչեք։ 

 Կատարեք մարմնի ձգٳմներ։ Փորձեք հնարավորինս 
բարձրահասակ դառնալ՝ ձեռքերը ձգելով գլխավերևٳմ և 
կանգնելով ոտքի ծայրերի վրա՝ նախքան նորմալ կանգնած 
դիրքի իջնելը: Սա հիանալի միջոց է լարվածٳթյٳնը 
նվազեցնելٳ և թարմٳթյٳն զգալٳ համար: 

 Լսեք երաժշտٳթյٳն, քանի որ այն օգնٳմ է մարդկանց 
նվազեցնել լարվածٳթյան մակարդակը և ավելի լավ զգալ: 

7. Երբ բոլոր սովորողներն ավարտեն, ցանկացողներին խնդրեք 
ներկայացնել իրենց ինքնավերլٳծٳթյան արդյٳնքները։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Արդյո՞ք հեշտ էր հասկանալ, թե ինչպես եք ձեզ զգٳմ։ 
 Կարո՞ղ եք գտնել միջոցներ, որոնք կօգնեն վերափոխել ձեզ հٳյզերը և 

ավելի լավ զգալ։ 
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Խորհٳրդներ 
 Եթե սովորողները առաջին դասարանցիներ են կամ բարձր 

դասարաններٳմ են սովորٳմ, սակայն դեռևս չեն կարողանٳմ գրել, 
ապա աշխատանքային թերթիկի այն հատվածٳմ, որտեղ պետք է նշեն, 
թե ինչն է օգնٳմ նրանց ավելի լավ զգալ, կարող են նկարել տվյալ 
առարկան կամ երևٳյթն այնպես, ինչպես կարող են։ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան առանձնահատٳկ 
պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի կարողանٳմ գրել կամ 
նկարել, աջակցեք նրան, թٳյլ տվեք օգտվել ընկերոջ օգնٳթյٳնից կամ 
հնարավորٳթյٳն տվեք բանավոր ներկայացնելٳ։ 

 Եթե որոշել եք, որ եղանակային կանխատեսٳմների թերթիկը 
երեխաները պետք է ինքնٳրٳյն նկարեն՝ հետևելով խմբավարի 
օրինակին և հրահանգներին, ապա հաշվի առեք, որ վարժٳթյան 
ընդհանٳր տևողٳթյٳնը կավելանա մոտ 15 րոպեով։ 

 

Աղբյٳր 

Հանրապետական մանկավարժահոգեբանական կենտրոն, Կարմիր խաչի 
միջազգային կոմիտե, 2021։ «Օգնե՛նք օգնողներին» ٳղեցٳյց ٳսٳցիչների 
համար, էջ 97-98, էջ 123։ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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 Եղանակային կանխատեսٳմներ 
(աշխատանքային թերթիկ) 

Զգացողٳթյٳններ Ե՞րբ եմ ես դա զգٳմ։ 

Ի՞նչ կարող եմ անել՝ այն 
փոփոխելٳ և ավելի լավ 
ինքնազգացողٳթյٳն 

 համար։ ٳնենալٳ

 
Բարկացած, 

վերահսկողٳթյٳնը 
կորցրած 

  

 
Լարված, վրդովված 

  

 
Հٳզված, տխٳր, 

հիասթափված 

  

 
Անհանգիստ, ցրված 

  

 
Ուրախ, խաղաղ 
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«Փոխհարաբերություններ և 
հաղորդակցում» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 9․ Մենք մենակ չենք այս 
աշխարհում 

 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Միասնական ընտրٳթյٳն» 

 

25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա- 

տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Միասնական ընտրություն» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե 
 Առարկաներ, որոնք 

հնարավոր է դնել 
հատակին 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 
Սովորողները համատեղ աշխատٳմ են այս զվարճալի խաղի ընթացքٳմ՝ 
խոչընդոտներ հաղթահարելٳ համար: 

 

Նպատակներ 
 Ձևավորել արդյٳնավետ հաղորդակցման հմտٳթյٳններ՝ հաղթահարելով 

հաղորդակցման խոչընդոտները։ 
 Լٳծել խնդիրներ հասակակիցների հետ համագործակցٳթյան 

արդյٳնքٳմ։ 

 

Քայլեր 
1. Կազմեք 4 սովորողից բաղկացած խٳմբ և խնդրեք խմբի անդամներին 

կանգնել դասարանի առջև: Որպես այլընտրանք՝ եթե առկա են 
բավարար տարածք և նյٳթեր, բոլոր սովորողները կարող են չորս 
հոգանոց խմբերի բաժանվել և մասնակցել խաղին: 

2. Խնդրեք սովորողներին կանգնել շրջանագծով այնպես, որ դեմքով 
 րս, իսկ մեջքով՝ միմյանց։ٳղղված լինեն շրջանագծից դեպի դٳ
Այնٳհետև խնդրեք նրանց թևանցٳկ անել միմյանց: 

3. Յٳրաքանչյٳր սովորողի առջև 1 մետր հեռավորٳթյան վրա դրեք այն 
առարկան, որը նախատեսել եք, որ նա պետք է բարձրացնի հատակից: 

4. Խնդրեք սովորողներին հնարավորինս արագ վերցնել առարկաները՝ 
առանց խոսելٳ և միմյանց արմٳնկները բաց թողնելٳ: 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Որքա՞ն ժամանակ է պահանջվել բոլորից առարկաները հատակից 
վերցնելٳ համար: 

 Աշխատել եք թիմո՞վ, թե՞ անհատապես: 
 Կոնֆլիկտ եղե՞լ է առարկաները վերցնելٳ համար: 
 Ինչպե՞ս եք լٳծել կոնֆլիկտները: 
 Ի՞նչը կանխեց կոնֆլիկտը: 

Քննարկման հիմնական նկատառٳմներ 

 Յٳրաքանչյٳր սովորող փորձٳմ էր հասնել իր առարկային: 
 Բայց քանի որ նրանց արմٳնկները կապված են, ոչ ոք չի կարող միայնակ 

շարժվել: 
 Սա կարող է հանգեցնել կոնֆլիկտի: 
 Բայց եթե սովորողները համագործակցեն, կարող են խնդիրը լٳծել։ 
 Խոսելով կարող ենք հարցեր լٳծել։ 

 

Խորհٳրդներ 
 Եթե դٳք ٳնեք սահմանափակ տարածք և իրեր, ապա կամավորٳթյան 

կամ պատահական ընտրٳթյան սկզբٳնքով կարող եք հրավիրել 4 
սովորողի՝ այս գործողٳթյանը մասնակցելٳ համար:  

 Գործողٳթյٳնը կարող եք կրկնել մի քանի անգամ, որպեսզի 
հնարավորինս շատ սովորողներ մասնակցեն խաղին: 

 Հաշվի առեք, որ եթե այս գործողٳթյٳնը կրկնելٳ եք մի քանի անգամ՝ 
տարբեր խմբերով, ապա վարժٳթյան համար պետք է հավելյալ ժամանակ 
տրամադրել (յٳրաքանչյٳր խմբի համար նախատեսեք մոտավորապես 3-
5 րոպե)։ 

 Քննարկٳմները սկսեք այն ժամանակ, երբ նախատեսված բոլոր խմբերն 
արդեն ավարտել են խաղը։  
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Աղբյٳր 

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 65-66․ 

 
Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 10․ Ո՞վ է պատասխանատու 
 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Աշխատենք միասին» 

 

20 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

 Թեմատիկ վարժություն «Աշխատենք միասին» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

20 րոպե 

 Մատիտ (կամ 
կափարիչով գրիչ, 
մարկեր)՝ սովորողների 
թվին 
համապատասխան 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները համատեղ հաղթահարٳմ են մարտահրավերը և 
գործնականٳմ կիրառٳմ կենտրոնացման և հավասարակշռٳթյան 
պահպանման հմտٳթյٳնները հասակակիցների հետ համատեղ խաղٳմ: 

 

Նպատակներ 
 Շփվել և հաղորդակցվել հասակակիցների հետ։  
 Զարգացնել կենտրոնացման և հասակակիցների հետ 

համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները: 
 Խրախٳսել հարգանքը միմյանց հանդեպ և խթանել թիմի 

ձևավորٳմը: 

 

Քայլեր 
1. Կազմեք զٳյգեր պատահականٳթյան սկզբٳնքով։ Սովորողների 

յٳրաքանչյٳր զٳյգին տվեք երկٳ մատիտ, գերադասելի է՝ 
հավասար երկարٳթյան: 

2. Խնդրեք սովորողներին կանգնել դեմ դիմաց, մոտավորապես նٳյն 
հեռավորٳթյան վրա, որքան մատիտների երկարٳթյٳնն է: 

3. Սովորողների մեկ զٳյգի միջոցով ցٳյց տվեք, թե ինչ է պահանջٳմ 
վարժٳթյٳնը. մատիտի մի ծայրը դրեք առաջին սովորողի աջ ձեռքի 
ցٳցամատի ծայրին, իսկ մյٳս ծայրը՝ երկրորդի ձախ ձեռքի 
ցٳցամատի ծայրին: 

4. Մատիտը հավասարակշռված պահելٳ համար երկٳ սովորողներն 
էլ պետք է մի փոքր ճնշٳմ գործադրեն: 
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5. Այնٳհետև խնդրեք նրանց երկրորդ մատիտը փոխադարձաբար 
դնել մյٳսի ազատ ձեռքի ցٳցամատների ծայրերի միջև: Այժմ նրանք 
պետք է փորձեն մի քայլ անել դեպի ձախ կամ աջ՝ մատիտներն 
անշեղորեն պահելով: 

 

6. Ավարտեք խաղն այն ժամանակ, երբ բոլորին հաջողվի որոշակի 
ժամանակահատված մատիտները կայٳն պահել: 

 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 
 Դժվա՞ր էր մատիտները հավասարակշռված պահելը: 
 Ի՞նչ պետք է սովորեիք այս գործողٳթյٳնն իրականացնելٳ համար: 
 Եթե սովորողներից ոմանք փորձٳմ են նաև ավելի մեծ խմբով 

իրականացնել վարժٳթյٳնը, հարցրեք նրանց. Արդյո՞ք ավելի դժվար 
էր, երբ ավելի շատ սովորողներ էին մասնակցٳմ: 

 Ի՞նչ սովորեցիք հաղորդակցման և համբերٳթյան մասին:  

 

Խորհٳրդներ 
 Խաղի նպատակը մատիտները հատակին չգցելն է: Երկٳ մատիտները 

կայٳն պահելٳ համար սովորողները պետք է ٳշադիր հետևեն միմյանց 
և արագ արձագանքեն: Նրանցից յٳրաքանչյٳրը պետք է սովորի 
հարմարվել մյٳսի շարժٳմներին: Սա հեշտ չէ։ 

 Կախված աշակերտների թվից՝ խաղը կարող եք խաղալ երկٳ՝ դեմ 
դիմաց, երեք՝ եռանկյٳնաձև կամ ավելի շատ սովորողների հետ՝ 
շրջանաձև կանգնած: Որքան շատ է սովորողների թիվը մեկ խմբٳմ, 
այնքան ավելի դժվարանٳմ է խաղը։ 

 Համոզվեք, որ հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող երեխաների 
ներգրավվածٳթյٳնը խաղին կառٳցողական է և մասնակցային։ 
Հնարավորٳթյٳն տվեք նրանց գործելٳ ինքٳրٳյն, սակայն ٳշադիր և 
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զգոն եղեք անհրաժեշտٳթյան դեպքٳմ համապատասխան 
աջակցٳթյٳն տրամադրելٳ համար: 

 

Աղբյٳր 
United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 71-72․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար  

Հանձնարարեք սովորողներին հաջորդ հանդիպման ընթացքٳմ 
ներկայացնելٳ, թե ինչ համատեղ աշխատանքներ է իրականացրել 
յٳրաքանչյٳրն իր դասընկերոջ հետ, և ինչ զգացողٳթյٳններ են ٳնեցել 
այդ ընթացքٳմ (աշխատանքն անհատական է)։ Եթե որևէ համատեղ 
աշխատանք չի իրականացվել, ապա խնդրեք, որ ٳշադիր լինեն և 
իրականացնելٳն պես ներկայացնեն հաջորդ հանդիպٳմների ընթացքٳմ։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 11․ Ինչպե՞ս լուծել 
կոնֆլիկտները 

 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Գրավٳմ ենք տիեզերքը» 

 Բռٳնցք 
25 րոպե 

 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն»  
 Թեմատիկ վարժություն «Գրավում ենք տիեզերքը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

15 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները փորձٳմ են արտահայտել տարբեր հٳյզեր միևնٳյն 
զվարճալի խաղٳմ։  

 

Նպատակներ 
 Ամրապնդել հٳյզերի և արձագանքների մասին իմացٳթյٳնը։ 
 Արտահայտել զգացմٳնքները ոչ խոսքային միջոցներով։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին շարժվել, շրջել սենյակٳմ՝ առանց միմյանց 

հետ խոսելٳ և շփվելٳ։ Միաժամանակ նրանք պետք է այնպես 
անեն, որ շրջեն սենյակի ամբողջ տարածքն ընդգրկելով։ 
Սովորողներին բացատրեք, որ ազատ տարածք չպետք է մնա։  

2. Խնդրեք սովորողներին հետևել ձեր հրահանգներին։ Ծափի ձայնը 
լսելիս նրանք պետք է անշարժանան այն դիրքով, որٳմ գտնվٳմ են։ 
«Շարժվել» հրահանգը լսելիս նրանք նորից սկսٳմ են շարժվել։  

3. Այս հրահանգները կրկնել այնքան, մինչև սովորողները ճիշտ 
կատարեն դրանք։ 

4. Հաջորդ քայլով բացատրեք սովորողներին, որ մինչև ծափ տալը 
ասելٳ եք բառեր, որոնք արտահայտٳմ են, օրինակ՝ 
մասնագիտٳթյٳններ, հٳյզեր։ Նրանք պետք է ٳշադիր լինեն այդ 
բառերին, որպեսզի անշարժանան այն դիրքٳմ, որը 
համապատասխանٳմ է այդ մասնագիտٳթյանը կամ հٳյզին։ 

5. Սկսեք մասնագիտٳթյٳնների անվանٳմներից, օրինակ՝ վարորդ, 
ֆٳտբոլիստ, ٳսٳցիչ, օդաչٳ և այլն։ 
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6. Հետո կիրառեք հետևյալ հٳյզերը՝ ٳրախ, տխٳր, զայրացած, 
զարմացած և այլն։ 

7. Այնٳհետև բարդացրեք իրավիճակը՝ հٳյզն ٳ մասնագիտٳթյٳնը 
միացնելով իրար, օրինակ՝ բարկացած վարորդ, զայրացած 
ֆٳտբոլիստ և այլն։ 

8. Կարող եք բարդացնել խաղը՝ ներկայացնելով իրավիճակներ, որոնց 
հետ առնչվٳմ եմ սովորողներն առօրյայٳմ, օրինակ՝ ٳրախացած 
ֆٳտբոլի թիմ, եղբայրներ, որոնք կռվٳմ են ٳտելիքի համար և այլն։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Խոսեք սովորողների հետ այն մասին, որ հٳյզերը դրսևորվٳմ են 
տարբեր ձևերով, դեմքի տարբեր արտահայտٳթյամբ, շարժٳմներով, 
վարքով։ Հայտնեք նրանց խաղի ընթացքի վերաբերյալ ձեր 
դիտարկٳմները, օրինակ՝ ինպես եք նկատել, որ սովորողներից ոմանք, 
լսելով տխٳր հրահանգը, սկսել են լացել, մյٳսները՝ դանդաղ քայլել 
և այլն։  

 Խոսեք այն մասին, որ հٳյզերին հաջորդٳմ են ռեակցիաները, օրինակ՝ 
«տխրٳթյٳն» հٳյզին հաջորդٳմ է լացը, եթե մարդը զայրացած է, ապա 
ցանկٳթյٳն ٳնի վիճելٳ և այլն։ 

 Ի՞նչ սովորեցրեց մեզ այս խաղը։ Ինչի՞ համար է կարևոր հասկանալ 
հٳյզերը։ 

 Արդյո՞ք հեշտ է ձեզ համար կռահել դիմացինի հٳյզերը նրա 
շարժٳմներից, դեմքի արտահայտٳթյٳնից։ 
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Խորհٳրդներ 

 Ուշադիր եղեք, եթե դասարանٳմ ٳնեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող 
սովորող, քանի որ նա կարող է լինել ոչ այնքան շարժٳնակ, ինչպես 
մյٳսները։ Համոզվեք, որ նրանց ներգրավվածٳթյٳնը խաղին 
կառٳցողական է և մասնակցային։ 

 Հաշվի առեք այն հանգամանքը, որ զարգացման տարբեր խնդիրների 
դեպքٳմ երեխաները կարող են կարիք ٳնենալ տեսողական 
միջոցներով հٳշٳմների: Ցանկալի է ٳնենալ համապատասխան 
մասնագիտٳթյٳններն ٳ հٳյզերն արտացոլող քարտեր։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 43-44․ 

 Թեմատիկ վարժություն «Բռունցք» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

10 րոպե  Թերթեր (օրաթերթ, 
շաբաթաթերթ կամ 
ամսագիր) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Խմբի անդամները ٳսٳմնասիրٳմ են դիտարկٳմներ այն մասին, թե 
ինչպես կարելի է լٳծել կոնֆլիկտները ոչ բռնի կերպով, որին հաջորդٳմ են 
համայնքٳմ առկա կոնֆլիկտների վերաբերյալ մտքերի փոխանակٳթյٳն և 
քննարկٳմներ: 

 

Նպատակներ 
 Աշխٳժացնել և դրդել սովորողներին մտածել այն մասին, թե ինչٳ է 

բռնٳթյٳնը շատերի կողմից դիտարկվٳմ որպես «նորմալ» երևٳյթ: 
 Հնարավորٳթյٳն տալ սովորողներին բռնի և ոչ բռնի կոնֆլիկտները 

կանխել, լٳծել և փոխակերպել արժեքները, վերաբերմٳնքը, 
հմտٳթյٳնները և գիտելիքները զարգացնելٳ միջոցով։  

 Սովորողների ٳշադրٳթյٳնը կենտրոնացնել խաղաղٳթյան 
հաստատմանն ٳղղված գործողٳթյٳնների այլընտրանքային 
տարբերակներ կանխատեսելٳ հնարավորٳթյան վրա։ 
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Քայլեր 

1. Խնդրեք սովորողներին բաժանվել զٳյգերի: Այնٳհետև 
յٳրաքանչյٳր զٳյգի անդամներից մեկին խնդրեք ձեռքը 
բարձրացնել և բռٳնցք անել, իսկ մյٳսին՝ գտնել բռٳնցքը բացելٳ 
 :ղիներٳ

2. Տվեք նրանց մեկ րոպե ժամանակ դա անելٳ համար: 

3. Դադարեցրեք գործողٳթյٳնը և հարցրեք, թե ինչ 
գործողٳթյٳններ են կատարել զٳյգերի այն անդամները, որոնք 
փորձٳմ էին բացել մյٳսի բռٳնցքը: Հավանաբար նրանց մեծ 
մասը կնշի, որ փորձել է ٳժ գործադրելով բացել բռٳնցքը, բայց 
նրանք կարող էին պարզապես խնդրել, որպեսզի ընկերը բացի այն: 

4. Այնٳհետև խնդրեք սովորողներին նախքան վարժٳթյան երկրորդ 
մասին անցնելը շրջան կազմել և հետևել ստորև առաջադրված 
հարցերին․ 

 Ինչո՞ւ մեզանից շատերը փորձեցին այս խնդիրը լٳծել առաջին 
հերթին ֆիզիկական ٳժի միջոցով: 

 Ի՞նչ է ասٳմ ձեզ այս վարժٳթյٳնը հասարակٳթյան մեջ 
հանդիպող բռնٳթյան դեպքերի մասին: 

 

 

 Ի՞նչ եք կարծٳմ, բռնٳթյٳնը լայնորեն ընդٳնվա՞ծ է այս 
համայնքٳմ: 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ պատմٳթյٳններ գիտեք, որտեղ խնդիրները լٳծվել են ոչ բռնի 
 :ղիներովٳ

 Ի՞նչ եք կարծٳմ, կարևո՞ր է կոնֆլիկտները լٳծել ոչ բռնի եղանակով։ 
 Ի՞նչ կարող եք անել անձնական կոնֆլիկտները ոչ բռնի կերպով լٳծելٳ 

համար: Որևէ մեկը կցանկանա՞ կիսվել իր սեփական 
ռազմավարٳթյամբ: 

 

Խորհٳրդներ 

 Նախապես տեղեկացված եղեք ցանկացած կոնֆլիկտի մասին, որը 
կարող է անհանգստٳթյٳն առաջացնել սովորողների մոտ: Եթե կան 
այդպիսիք, ապա նախապես ընտրեք, թե որ խմբին որ թերթն եք 
տրամադրելٳ։  

 Ուշադիր եղեք բոլոր այն սովորողների նկատմամբ, ովքեր 
հանդիպٳմների ժամանակ հակված են ագրեսիայի։ Եթե որևէ խնդիր 
եք կանխատեսٳմ, այս վարժٳթյٳնը կարող է տեղին չլինել: 

 Հաշվի առեք այն հանգամանքը, որ բռնٳթյան ենթարկված կամ որևէ 
կերպ դրան առնչվող տրավմատիկ փորձառٳթյٳն ٳնեցող երեխաների 
համար այս վարժٳթյٳնը կարող է հոգեբանական տեսանկյٳնից 
վտանգավոր լինել: Նման դեպքերٳմ ցանկալի է սահմանափակվել 
թեմատիկ քննարկմամբ: 

 

Աղբյٳր 

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 124-125․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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«Դպրոցը որպես սոցիալ-հուզական 
միջավայր» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 12․ Ես պաշտպանված եմ 
 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Հավկիթներ» 

 

25 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

10 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա- 

տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

Թեմատիկ վարժություն «Հավկիթներ» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներն այս կարճ գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ հանգստանٳմ են, 
լիցքաթափվٳմ, պաշտպանվածٳթյան և ապահովٳթյան զգացողٳթյٳն 
ապրٳմ։ 

 

Նպատակներ 
 Ապահովել հանգստٳթյան զգացողٳթյٳն։  
 Առաջացնել ապահովվածٳթյան զգացٳմ։ 
 Ստեղծել անվտանգ միջավայր։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին նստել շրջանաձև, ծնկները մոտեցնել 

կրծքին, գրկել ոտքերը, գլٳխը դնել ծնկներին և փակել աչքերը։ 
Խնդրեք նրանց պատկերացնել, որ իրենք փոքր են, այնքան փոքր, 
որ կտեղավորվեն շատ ամٳր կեղև ٳնեցող հավկիթٳմ։ 
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2. Խնդրեք նրանց գլորվել գետնին և «զգալ, թե որքան ամٳր է իրենց 
պատյանը»։ Այնٳհետև խնդրեք վերադառնալ նստած դիրքի։ 

3. Մեղմ ձայնով, հանգիստ, դանդաղ ասացեք սովորողներին․ Դٳ 
շատ փոքր ես հավկիթի կճեպի մեջ, դٳ այնտեղ պաշտպանված ես։ 
Շատ հաճելի է լինել ձվի կճեպի ներսٳմ, այնտեղ տաք է, կարող ես 
խորը շնչել։ Դٳ ներսٳմ ես, բայց դրսٳմ ևս կա աշխարհ, և դٳ 
կարող ես լսել ինչ-որ ձայներ, որոնք ցածր են լսվٳմ, քանի որ 
պատյանն ամٳր է։  

4. Մի քանի վայրկյան լռٳթյٳնից հետո նորից դանդաղ ասացեք․ Դٳ 
ձվի ներսٳմ քեզ լավ ես զգٳմ, բայց դրսի ձայները ևս քեզ 
հետաքրքրٳմ են, և դٳ մտածٳմ ես կճեպից դٳրս գալٳ մասին։ Դٳ 
կարող ես լսել քամٳ, երաժշտٳթյան ձայները, որոնք գալիս են 
հեռվից։ Ինչպիսի՞ն է աշխարհը դրսٳմ։ Ի՞նչ է կատարվٳմ այնտեղ։  

5. Մի պահ լռٳթյٳն, որից հետո շարٳնակեք․ Սկսիր ավելի խորը 
շնչել, բացիր ձեռքերդ, ոտքերդ դանդաղ հրիր առաջ։ Կեղևը սկսٳմ 
է կոտրվել, և դٳ դանդաղորեն կարող ես ձգել ձեռքերդ, հետո՝ 
ոտքերդ այնպես, որ ամբողջովին դٳրս գաս ձվի կճեպից։ 

6. Լռٳթյٳն, որից հետո՝ Դٳ հայտնվٳմ ես կանաչ, խոտածածկ 
այգٳմ, խոտը փափٳկ է։ Դٳ զգٳմ ես խոտի բٳյրը։ Արևը տաք է, 
և դٳ զգٳմ ես նրա ջերմٳթյٳնը։ Մեղմ քամի է, և դٳ դանդաղ շնչٳմ 
ես քամٳ բերած օդը։  

7. Լռٳթյٳն, որից հետո՝ Դٳ այգٳ շٳրջը տեսնٳմ ես մի փոքրիկ 
դարպասով պարիսպ։ Դٳ գիտես, որ այդ պարսպով կարող ես ներս 
թողնել միայն այն մարդկանց, ٳմ սիրٳմ ես, և ովքեր սիրٳմ են 
քեզ։ Լռٳթյٳն, որից հետո՝ Դٳ նստٳմ ես, հետո կանգնٳմ և 
քայլٳմ դեպի դարպասը, բացٳմ ես այն ٳ նայٳմ շٳրջդ։ Դٳ 
տեսնٳմ ես, որ տարբեր մարդիկ, ընկերներդ ինչ-որ բան են անٳմ։ 
Դٳ տեսնٳմ ես նրանց, բայց իրենք քեզ չեն տեսնٳմ։ 

8. Լռٳթյٳն, որից հետո՝ Դٳ փակٳմ ես դարպասը, վերադառնٳմ 
այնտեղ, որտեղ գտվٳմ էիր մինչ այդ։ Դٳ խոտերի վրա տեսնٳմ ես 
ձվի կեղևը։ Դٳ պառկել ես նրա կողքին՝ փափٳկ խոտերի վրա։ Դٳ 
կարող ես զգալ քո ամբողջ մարմինը՝ ոտքերի մատների ծայրից 
մինչև գլٳխ» (հատկացնել 15 վայրկյան): 

9. Շարٳնակեք՝ Շնչիր մի քանի անգամ, սկսիր շարժել ձեռքերիդ 
մատները, հետո՝ ոտքերիդ մատները։ Դանդաղ շրջվիր դեպի ձախ, 
զգա մեջքդ, հետո՝ 1․․․, 2․․․, 3․․․, բացٳմ ենք աչքերը։ 
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10. Երբ բոլոր սովորողներն աչքերը բացեն, խնդրեք նրանց դանդաղ 
նստել։ Մի քանի վայրկյան լռٳթյٳնից հետո միայն կարելի է 
առաջարկել սովորողներին խոսել։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ։ Կա՞ր տարբերٳթյٳն ձեր զգացողٳթյٳնների 
միջև․ տարբե՞ր էին դրանք նախքան վարժٳթյٳնը սկսելը և հետո։ Ի՞նչ 
եք կարծٳմ, հանգստի նման տարբերակն ընդٳնելի՞ է ձեզ համար։ 

 Ի՞նչ եք անٳմ տանը հանգստանալիս, ٳնե՞ք ժամանակ և հարմարավետ 
տարածք ձեր հանգստի համար։ Խնդրٳմ եմ բերել օրինակներ։ 

 

Խորհٳրդներ 
 Ընտրեք տարածք, որն անվտանգ է, հնարավորինս հարթ և մաքٳր։ 
 Եթե սովորողների թիվը 35-ից ավելի է, ապա տարածքը պետք է 

բավականաչափ մեծ լինի։ 
 Եթե տարածքը սահմանափակ է, իսկ խٳմբը՝ մեծ, ապա սովորողները 

կարող են խաղին մասնակցել իրենց գրասեղանների կողքին կանգնած, 
սակայն պետք է ապահովել հատակի մաքրٳթյٳնը, ինչպես նաև 
սովորողների՝ անխոչընդոտ տեղաշարժվելٳ հնարավորٳթյٳնը։ 

 Շարժٳնակٳթյան խնդիրներ ٳնեցող երեխաներն այս դեպքٳմ կարող 
են ٳնենալ լրացٳցիչ աջակցٳթյան կարիք՝ համապատասխան դիրքٳմ 
մնալٳ համար: Կարևոր է ٳշադիր լինել այս հանգամանքի նկատմամբ: 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp.12-13․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 13․ Դրական հաղորդակցում 
 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Գտիր զٳյգիդ» 

 «Փորձիր հպվել» 
25 րոպե 

 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

Թեմատիկ վարժություն «Գտիր զույգիդ» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

20 րոպե 
 Բառաքարտեր 
 Մարկերներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներից յٳրաքանչյٳրը գտնٳմ է այն դասընկերոջը, ٳմ մոտ 
գտնվٳմ է իր մոտ եղած քարտٳմ նշված բառի հականիշ բառով քարտը։ 
Սովորողներն իրենց զٳյգին գտնٳմ են հարցեր տալով, լսելով, խնդիրները 
լٳծելով։ 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել արդյٳնավետ հաղորդակցման հմտٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները։ 

 

Քայլեր 
1. Նախապես պատրաստեք բառաքարտեր սովորողների թվին 

համապատասխան։ Յٳրաքանչյٳր բառաքարտի վրա գրեք բառ-
ցٳցիչ, որը պետք է ٳնենա նաև իրեն համապատասխան հակադիր 
բառաքարտը (օրինակ՝ տաք-սառը, հեռٳ-մոտ և այլն)։ 

2. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տվեք իր բառաքարտը։ 

3. Սովորողներին տեղեկացրեք, որ մեկն ٳրիշն ٳնի իրենց մոտ եղած 
քարտٳմ նշված բառի հականիշ բառով քարտը, և իրենցից 
պահանջվٳմ է դասարանի ազատ տարածքٳմ շրջելով գտնել այն 
ընկերոջը, ٳմ մոտ գտնվٳմ է այդ քարտը։ 

4. Սովորողները պետք է զրٳցեն, հարցեր տան միմյանց, հորինեն 
հանելٳկներ, որպեսզի գտնեն իրենց զٳյգերին։ 

5. Նրանք, ովքեր գտել են, նստٳմ են և սպասٳմ այնքան, մինչև բոլորը 
գտնեն իրենց զٳյգերին։ 

6. Հարցերի միջոցով պարզեք՝ արդյո՞ք սովորողները հասկացել են 
առաջադրանքը։ 
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7. Յٳրաքանչյٳր սովորողի տրամադրեք այնքան ժամանակ, որքան 
անհրաժեշտ է նրան իր զٳյգին գտնելٳ համար։ 

8. Թٳյլ տվեք, որպեսզի սովորողներն արտահայտեն իրենց հٳյզերը 
խաղի ընթացքٳմ։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ էր տեղի ٳնենٳմ տվյալ գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ։ 
 Ինչպե՞ս էիք հաղորդակցվٳմ միմյանց հետ, որպեսզի գտնեք ձեր 

զٳյգին։ 
 Ի՞նչ հմտٳթյٳններ էիք կիրառٳմ խաղի ընթացքٳմ և ինչպես կարող եք 

դրանք կիրառել խաղից դٳրս։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Մեծ խմբերի կամ բարձր դասարաններٳմ սովորողների հետ այս խաղն 
իրականացնելիս կարող եք հրահանգել, որպեսզի սովորողները իրենց 
զٳյգերին գտնեն առանց միմյանց հետ խոսելٳ։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 79-80. 
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 Թեմատիկ վարժություն «Փորձիր հպվել» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

5 րոպե 
 Թմբٳկ, հեռախոս, 

համակարգիչ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներն իրենց կենտրոնացման կարողٳթյٳններն օգտագործٳմ են, 
գտնٳմ տարբեր առարկաներ, որոնք որպես հٳշٳմներ նրանց տալիս է 
 :թյան ներքո, պարելովٳցիչը երաժշտٳսٳ

 

Նպատակներ 
 Սովորողների ակտիվ ներգրավվածٳթյան ապահովٳմ։  
 Ուշադրٳթյٳնը կենտրոնացնելٳ և տարբեր գործٳնեٳթյան մեջ այդ 

հմտٳթյٳնը կիրառելٳ կարողٳթյٳն։ 
 

 

 

Քայլեր 
1. Հնչեցրեք կամ նվագեք որևէ երաժշտٳթյٳն և վերահսկեք 

ընթացքը։ 

2. Հրահանգեք սովորողներին քայլել, պարել կամ ٳղղակի շարժվել 
երաժշտٳթյան ներքո, քանի դեռ այն չի դադարել։ 

3. Ամեն անգամ, երբ երաժշտٳթյٳնը դադարٳմ է, ٳսٳցիչն ասٳմ է․ 
«Հպվիր սև գٳյնին», «Հպվիր քթին», «Հպվիր կոշիկին» կամ 
սենյակի ցանկացած այլ գٳյնի կամ առարկայի: Սովորողները պետք 
է դիպչեն պահանջված այնպիսի գٳյնի կամ առարկայի, որը 
գտնվٳմ է ընկերոջ վրա, ոչ թե իրենց։ 

4. Ամեն անգամ, երբ երաժշտٳթյٳնը դադարٳմ է, փոխվٳմ է 
հրահանգը։ 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ այս պահին։  
 Շա՞տ էիք կենտրոնացել պահանջված հրահանգը կատարելٳ համար։ 
 Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ ٳնեիք, երբ փնտրٳմ էիք պահանջված գٳյնը 

կամ առարկան, և ձեզ հաջողվٳմ էր հեշտٳթյամբ գտնել այն։ 
 Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ ٳնեիք, երբ փնտրٳմ էիք պահանջված գٳյնը 

կամ առարկան, և ձեզ չէր հաջողվٳմ գտնել։  
 Ի՞նչ եք կարծٳմ, մենք կարո՞ղ ենք մեր ٳշադրٳթյٳնը կենտրոնացնել 

մեզանից պահանջվող այլ հատկٳթյٳնների ٳ գործողٳթյٳնների վրա։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե աղջիկների և տղաների համար խաղի ընթացքٳմ միմյանց հպվելը 
կարող է անհարմարٳթյٳն առաջացնել, ապա այս խաղը կատարեք 
նٳյն սեռի խմբերի հետ: 

 Եթե սովորողները չեն համաձայնվٳմ պարել իրենց հասակակիցների 
առջև, ապա խնդրեք նրանց պարելٳ փոխարեն պարզապես արագ 
շարժٳմներ կատարել: 

 Նրբանկատ եղեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող սովորողների 
նկատմամբ, քանի որ նրանք գٳցե այնքան շարժٳնակ չեն, որքան 
մյٳսները։ Համոզվեք, որ դٳք ներգրավٳմ եք նրանց կառٳցողական և 
մասնակցային ձևով: 

 Եթե կան հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող սովորողներ, որոնց համար 
վազելը դժվար է, պետք է զգٳյշ լինել և լրացٳցիչ կանոններ սահմանել․ 
 մ։ Օգնողներըٳցչի օգնականներին խնդրեք օգնել ձեզ այդ հարցٳսٳ
կարող են լինել նաև երկٳ այլ սովորողներ, որոնք պետք է միշտ մոտ 
լինեն իրենց դասընկերոջը խաղի ընթացքٳմ: 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 19-20. 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 14․ Տոկունության իմ ծրագիրը 
 

 
 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Շարժٳմ-անձնանٳն» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Երազանքների իրագործման 

ծրագիր» 

 

30 րոպե 

 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 



 

113 
 

Ողջույնի վարժություն «Շարժում-անձնանուն» 

Թեմատիկ վարժություն «Երազանքների իրագործման ծրագիր» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

30 րոպե  Թելի կծիկ 
 Անհատական 

աշխատանքային 
թերթիկ՝ «Իմ երազանքի 
իրագործման ծրագիրը» 

 Գրիչներ, մատիտներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Տոկٳնٳթյٳնը կարողٳթյٳն է, որը հնարավորٳթյٳն է տալիս հաղթահարել 
կյանքի դժվարٳթյٳնները՝ արդյٳնքٳմ դառնալով ավելի ٳժեղ և կայٳն, քան 
նախկինٳմ։ Այն սովորողները, որոնք տոկٳն են, կյանքի դժվարٳթյٳններն 
հաղթահարٳմ են՝ օգտագործելով սեփական ռեսٳրսները, ներառելով 
հնարամտٳթյٳնը, սոցիալական աջակցٳթյٳնը, խնդիրների հաղթահարման 
ռազմավարٳթյٳնները, խնդիրներին լٳծٳմներ գտնելٳ և ապագան 
պլանավորելٳ կարողٳթյٳնը։  

Այս վարժٳթյան ընթացքٳմ սովորողները կփորձեն կիրառել բոլոր այն 
ռեսٳրսները, որոնք նրանց դարձնٳմ են ավելի տոկٳն, և կստեղծեն իրենց 
երազանքների իրագործման անհատական ծրագիրը, որը կօգնի նրանց 
հասկանալ, թե ինչպես կարող են պլանավորել իրենց ապագան և ինչպես 
կարող են դիմակայել փորձٳթյٳններին։ 

 

Նպատակներ 

 Ձևավորել և զարգացնել ապագան պլանավորելٳ հմտٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել հիմնախնդրային և սթրեսային իրավիճակներٳմ որոշٳմներ 

կայացնելٳ և լٳծٳմներ գտնելٳ հմտٳթյٳններ։ 
 Ձևավորել սեփական արարքներն ٳ վարքագիծը վերլٳծելٳ և դրա 

հետևանքները կանխատեսելٳ կարողٳթյٳն։ 
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Քայլեր 

Սովորողներին ներկայացրեք, որ այս վարժٳթյٳնը բաղկացած է 2 
հաջորդական մասերից։  

Մաս 1․ Որո՞նք են մեր երազանքները 

1. Սովորողներին խնդրեք ձեզ հետ միասին մեկ ընդհանٳր շրջան 
կազմել։ 

2. Այնٳհետև, պահելով թելի մի ծայրը՝ կծիկը նետեք սովորողներից 
մեկին՝ ٳղղելով նրան հետևյալ հարցը․ «Որո՞նք են քո ամենանվիրական 
երազանքները»: 

3. Պատասխանելٳց հետո սովորողին խնդրեք իր ձեռքٳմ պահել թելի 
տվյալ հատվածը, իսկ կծիկը նետել մեկ այլ սովորողի՝ ٳղղելով նٳյն 
հարցը։ 

4. Այս գործողٳթյٳնը շարٳնակեք այնքան ժամանակ, մինչև կծիկն 
անցնի բոլոր սովորողների ձեռքով, և բոլորը նշեն իրենց երազանքների 
մասին: Գործողٳթյան ավարտին ստացվٳմ է այնպես, որ բոլոր 
սովորողները պահٳմ են թելը մի որոշակի մասٳմ, և շրջանի ներսٳմ 
առաջանٳմ է մեծ ցանց։ 

 

5. Շարٳնակելով կանգնած մնալ այս դիրքٳմ՝ ասեք սովորողներին․ 
«Դٳք բոլորդ նշել եք ապագայի ձեր պլաններն ٳ երազանքները: 
Դրանք շատ կարևոր են ձեզ համար և ٳղղորդٳմ են ձեզ, թե ինչ եք 
անելٳ ապագայٳմ․ ٳր եք ٳզٳմ գնալ և ٳր եք հասնելٳ կյանքٳմ: 
Իհարկե, ձեր որոշ երազանքներ կարող են չիրականանալ, իսկ 
որոշները հաստատ կկատարվեն: Երբ մեծանաք, երազանքները կարող 
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են նաև փոխվել, բայց ամեն բան լավ է, քանի դեռ դٳք ٳնեք 
երազանքներ և ձգտٳմ եք դրանց իրականացմանը»: 

Մաս 2․ Ինչպե՞ս իրագործել երազանքները 

1. Սովորողներին բաժանեք «Իմ երազանքի իրագործման ծրագիրը» 
անհատական աշխատանքային թերթիկը։  

2. Այնٳհետև խնդրեք թերթիկի համապատասխան մասٳմ գրել իրենց 
ամենանվիրական երազանքը և մտածել, թե ինչպես կարող են 
իրագործել այն․ ի՞նչ է անհրաժեշտ դրա համար, ո՞վ կարող է օգնել 
իրենց երազանքների իրականացման ճանապարհին, ի՞նչ 
դժվարٳթյٳններ կարող են առաջանալ, և ինչպե՞ս կարելի է 
հաղթահարել դրանք։ Առաջարկեք նրանց մտածել այն ամենի մասին, 
ինչ նրանք սովորել են նախորդ հանդիպٳմների ընթացքٳմ, և ինչը 
կարող է օգտակար լինել նրանց այդ ընթացքٳմ: 

3. Երբ սովորողներն ավարտեն իրենց գրառٳմներն աշխատանքային 
թերթիկٳմ, բոլորի ٳշադրٳթյٳնը հրավիրեք այն հանգամանքին, որ 
իրենք արդեն ٳնեն մի պլան, որով առաջնորդվելով՝ կարող են 
իրագործել իրենց երազանքը։ 

4. Սովորողներին առաջարկեք կիսվել իրենց երազանքների 
իրականացման պլաններով։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Հարցրեք սովորողներին.  
 Արդյո՞ք դժվար էր ստեղծել երազանքի իրականացման ծրագիր։ 
 Կա՞ն արդյոք այլ ռեսٳրսներ, ռազմավարٳթյٳններ, որոնց 

մասին դٳք լսեցիք ձեր ընկերներից և կարող եք դրանք 
օգտագործել նաև ձեր երազանքների իրագործման համար։ 

 Կա՞ն արդյոք ձեր կյանքٳմ այլ երազանքներ, որոնց 
իրագործման համար ևս կٳզեիք ծրագիր կազմել։ Ինչպե՞ս 
կփոխվի իրավիճակն այդ ժամանակ։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան առանձնահատٳկ 
պայմանների կարիքով պայմանավորված․  

 Չի կարողանٳմ գրել կամ կարդալ, աջակցեք նրան այդ հարցٳմ 
կամ թٳյլ տվեք օգտվել ընկերոջ օգնٳթյٳնից։ 

 Չի կարողանٳմ խոսել, հնարավորٳթյٳն տվեք արտահայտվել 
նկարելٳ միջոցով։ 
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 Եթե սովորողները չեն ցանկանա կիսվել իրենց մտքերով կամ մշակած 
ծրագրերով, ապա մի ստիպեք։ 

 

Աղբյٳր   

War Child Holland, 2007, Future, Module of War Child’s I DEAL intervention, pp 
13. 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Անդրադարձ կատարեք բոլոր 14 հանդիպٳմներին և ներկայացրեք ձեր 
ձեռքբերٳմներն այդ ընթացքٳմ։ 

 Արտահայտվելٳ հնարավորٳթյٳն տվեք բոլոր այն սովորողներին, որոնք 
ցանկٳթյٳն կհայտնեն կիսվելٳ իրենց տպավորٳթյٳններով, մտքերով և 
ձեռքբերٳմներով։ Ավելի շատ հաջողٳթյٳններ գրանցած սովորողները 
գٳցե ավելի շատ օգٳտներ թվարկեն․ սա կարող է ոգեշնչել նրանց, ովքեր 
տվյալ պահին այդ դրական միտٳմները չեն նկատել իրենց մոտ։  

 Սովորողներին հնարավորٳթյٳն տվեք արտահայտվել իրենց համար 
ընդٳնելի և հարմար տարբերակով՝ բանավոր, գրավոր կամ նկարչٳթյան 
միջոցով։ 
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Իմ երազանքի իրագործման ծրագիրը 
(անհատական աշխատանքային թերթիկ) 

 

Ի՞նչ է քեզ անհրաժեշտ։ 
 

----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

Ո՞վ կարող է օգնել քեզ և ինչպե՞ս։ 
 

----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

Ի՞նչ դժվարٳթյٳններ կարող են 
առաջանալ։ 

----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

Ինչպե՞ս կարող ես հաղթահարել այդ 
դժվարٳթյٳնները։ 

----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 
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«Ինքնորոշում»  
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 1․ Ո՞վ եմ ես 
 

 

 

Նպատակի ներկայացٳմ  5 րոպե 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Ծանոթٳթյٳն ինքս ինձ հետ» 30 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 

 



 

122 
 

Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ»  

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Դրամատիկական 
գործٳնեٳթյٳն 

5 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները մասնակցٳմ են այս զվարճալի գործٳնեٳթյանը՝ 
բացահայտելٳ արտահայտման և զգացմٳնքների միջև կապը: 

 

Նպատակներ 
 «Արթնացնել (աշխٳժացնել) ٳ ջերմացնել» մասնակիցներին։ 
 Բարելավել ինքնազգացողٳթյٳնը։ 
 Համագործակցٳթյան և աջակցٳթյան կապ ստեղծել խմբի 

անդամների միջև (խմբային միասնٳթյٳն)։ 
 Ավելացնել ٳշադրٳթյٳնն ٳ կենտրոնացٳմը։ 

 

Քայլեր 
1. Ողջٳնեք խմբին։ 

2. Խնդրեք սովորողներին իրար ձեռք բռնած շրջան կազմել: 

3. Սկսեք խաղը՝ ժամացٳյցի սլաքի ٳղղٳթյամբ շրջվելով դեպի ձեր 
հարևանը, ժպտացեք և ասեք․ «Ողջո՛ւյն, Անի, ես քեզ եմ տալիս իմ 
ժպիտը»։ 

4. Հրահանգեք խմբին․ «Հիմա կխնդրեմ կրկնօրինակել այն, ինչ ես 
արեցի՝ շարٳնակելով ժամացٳյցի սլաքի ٳղղٳթյամբ, հերթով։ 
Դٳք պետք է ամբողջ սրտով ժպտաք ձեր ձախ կողմٳմ գտնվող 
հարևանին և ասեք նրան. «Ես քեզ եմ տալիս իմ ժպիտը»: Դե ինչ, 
սկսեցի՛նք»։ 
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Խորհٳրդներ 

 Համոզվեք, որ խաղի տեմպը պահպանվٳմ է: 
 Ուշադիր եղեք սովորողների տրամադրٳթյան նկատմամբ։ 

Հնարավոր է, որ խմբٳմ լինեն մասնակիցներ, ովքեր չեն ցանկանٳմ 
 նել խմբի անդամներին։ Մի ստիպեք նրանց դաٳրախ ձայնով ողջٳ
անել: 

 Եթե խٳմբը մեծ է, իսկ տարածքը՝ սահմանափակ, ապա 
սովորողները կարող են խաղին մասնակցել իրենց նստարանների 
կողքին կանգնած՝ կիսաշրջան կազմելով: 

 Եթե խմբٳմ կան երեխաներ, ովքեր խոսքով չեն հաղորդակցվٳմ, 
ապա տվեք նրանց ժպիտի նկար, որպեսզի նրանք կարողանան 
փոխանցել այն ընկերոջը «խոսքի փոխարեն»: 

 

Աղբյٳր 
War Child Holland. (2009). I DEAL: Dealing with Emotions. pp. 11-12. 
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Թեմատիկ վարժություն «Ծանոթություն ինքս ինձ հետ» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

30 րոպե 

 Աշխատանքային 
թերթիկ 
«Ծանոթٳթյٳն 
ինքս ինձ հետ» 
(սովորողների թվին 
համապատասխան) 

 Գրիչներ կամ 
մատիտներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սեփական ٳժերին, հնարավորٳթյٳններին և դժվարٳթյٳններին 
անդրադարձ կատարելը լավագٳյն հնարավորٳթյٳնն է սեփական «Ես»-ը 
ճանաչելٳ գործընթացٳմ։ Լավագٳյնս ճանաչելով սեփական «Ես»-ը, 
սովորողն առավել արդյٳնավետ գործելٳ և կրթٳթյան մեջ հաջողելٳ 
հնարավորٳթյٳն է ٳնենٳմ։ 

 

Նպատակներ 

 Զարգացնել ինքնավերլٳծٳթյٳն կատարելٳ կարողٳթյٳններն ٳ 
հմտٳթյٳնները։ 

 Հստակեցնել սեփական անձի մասին պատկերացٳմները։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին մտածել սեփական «Ես»-ի մասին։ 

2. Այնٳհետև նրանց տրամադրեք «Ծանոթٳթյٳն ինքս ինձ հետ» 
աշխատանքային թերթիկը և առաջարկեք լրացնել այն՝ հետևելով 
նշված կետերին։ 

3. Աշխատանքն ավարտելٳց հետո հնարավորٳթյٳն տվեք 
ցանկացողներին ներկայացնելٳ իրնեց գրառٳմները սեփական 
անձի վերաբերյալ։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Խոսեք սովորողների հետ այն մասին, որ ինքնորոշման 
կարևորագٳյն պայմանը ինքնաճանաչٳմն ٳ նٳյնականացٳմն է. 
գործընթաց, որով մարդն իրեն նٳյնացնٳմ է որպես յٳրահատٳկ 
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անհատական էակ, ով գիտի իր համոզմٳնքների, արժեքների, 
հետաքրքրٳթյٳնների և հատկٳթյٳնների մասին: 

 Ամփոփեք հետևյալով․ Սեփական անձը լավ ճանաչելٳ արդյٳնքٳմ 
մենք կարող ենք ավելի արդյٳնավետ գործել, հաջողել այսօր՝ 
կրթٳթյան մեջ, վաղը՝ աշխատանքٳմ և ընդհանրապես՝ ողջ կյանքի 
ընթացքٳմ։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան 
առանձնահատٳկ պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի 
կարողանٳմ գրել կամ նկարել՝ աջակցեք նրան, թٳյլ տվեք օգտվել 
ընկերոջ օգնٳթյٳնից կամ հնարավորٳթյٳն տվեք բանավոր 
ներկայացնելٳ։ 

 

Աղբյٳր  

Հանրապետական մանկավարժահոգեբանական կենտրոն, Կարմիր խաչի 
միջազգային կոմիտե, 2021։ «Օգնե՛նք օգնողներին» ٳղեցٳյց ٳսٳցիչների 
համար, էջ 113։ 
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ԾԱՆՈԹؤؤՆ ԻՆՔՍ ԻՆՁ ՀԵՏ 
(աշխատանքային թերթիկ) 

Առաջարկٳմ եմ նախ մի քիչ մտածել ինքներս մեր մասին հետևյալ վարժٳթյան 
օգնٳթյամբ։ 
Ընտրեք տրված հարցերից որևէ մեկը՝ ինքներդ ձեր մասին խորհելٳ համար։ Կարող եք, 
իհարկե, պատասխանել բոլոր հարցերին։ Գրի առեք ձեր պատասխանները ձեր 
նախընտրած ոճով։ 

 Ինչպիսի՞ սոցիալական կամ հٳզական իրավիճակٳմ եք ներկա պահին։ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

 Ո՞րն է ձեր ٳժեղ կողմը։ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

 Ի՞նչ բառեր կօգտագործեր ձեր լավագٳյն ընկերը ձեզ նկարագրելٳ համար։ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

 Ովքե՞ր են ձեր կյանքի ամենակարևոր մարդիկ։ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 
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Ընտանիքը տարբեր մարդկանց համար կարող է տարբեր սահմանٳմներ ٳնենալ։ 
Ընտանիքը կարող է ենթադրել մարդկանց, ٳմ հետ դٳք արյٳնակցական կապ ٳնեք 
(ծնողները, եղբայրները, քٳյրերը, հարազատները և այլն)։ Ձեր ընտանիքը կարող են լինել 
այն մարդիկ, ٳմ հետ ապրٳմ 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 սիրٳմ ձեր ընտանիքը։ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

 Ի՞նչ եք սիրٳմ անել միասին։ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

  

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 2․ Որո՞նք են իմ ուժեղ և թույլ 
կողմերը 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն Շարժվող գովազդային վահանակ 35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 Թեմատիկ վարժություն «Շարժվող գովազդային վահանակ» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

35 րոպե 

 A3 չափի թٳղթ 
(սովորողների թվին 
համապատասխան) 

 Կպչٳն ժապավեն 
 Մարկերներ, 

մատիտներ, 
նկարչական այլ 
պարագաներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներից յٳրաքանչյٳրն իր համար ստեղծٳմ է յٳրօրինակ 
ցٳցատախտակ արվեստի միջոցով՝ հնարավորٳթյٳն տալով 
դասընկերներին ավելի լավ ճանաչել իրեն։ 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել երևակայٳթյٳնը ստեղծագործելٳ միջոցով: 
 Ինքնավստահٳթյٳն ձեռք բերել, բարձրացնել 

ինքնագնահատականը արվեստի միջոցով: 
 Ինքնարտահայտվել արվեստի միջոցով, 
 Ճանաչել միմյանց ավելի լավ։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին, որպեսզի նրանցից յٳրաքանչյٳրը 

պատրաստի իր մասին գովազդային վահանակ, որտեղ 
կներկայացնի, կնկարագրի իրեն այնպես, ինչպես կցանկանա, որ 
իրեն ճանաչեն ընկերները։ 

2. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տրամադրեք A3 չափի թٳղթ, 
հրահանգեք այն բաժանել 6 մասի՝ տվյալ էջի վրա գծեր գծելով։ 
Կարող եք նաև թղթերը բաժանել արդեն իսկ հատվածների 
բաժանած։ 
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3. Խնդրեք սովորողներին, որպեսզի յٳրաքանչյٳր հատվածի համար 
նկարեն հետևյալ կետերին համապատասխան բովանդակٳթյٳն․ 

 Իմ սիրելի գٳյնը 

 Իմ սիրելի կերակٳրը 

 Իմ ընտանիքը 

 Այն, ինչ ամենից շատ եմ սիրٳմ անել 

 Այն, ինչ ընդհանրապես չեմ սիրٳմ անել 

 Ինչ եմ ցանկանٳմ ապագայٳմ։  

4. Ավարտելٳց հետո հրահանգեք սովորողներին, որ յٳրաքանչյٳրն 
իր վահանակը կպչٳն ժապավենով փակցնի իր կրծքին։ 

5. Խնդրեք նրանց գովազդային վահանակներով շրջել՝ միմյանց հետ 
հաղորդակցվելով և միմյանց հարցնելով, թե ով ինչ է նկարել։ 
Այսպես կարող եք խթանել սովորողների միջև 
փոխգործակցٳթյٳնը։ 

6. Թٳյլ տվեք, որպեսզի սովորողները քննարկեն, թե ինչ 
ընդհանրٳթյٳններ ٳ տարբերٳթյٳններ ٳնեն։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 
 Խոսեք սովորողների հետ այն մասին, որ իրենք այժմ ավելի շատ 

բան գիտեն մեկը մյٳսի մասին։  
 Խոսեք այն մասին, որ յٳրաքանչյٳրը արդեն գիտի ընկերների հետ 

իր ٳնեցած նմանٳթյٳնների և տարբերٳթյٳնների մասին։ 
 Ամփոփեք հետևյալով․ Այսպիսով, դٳք համոզվեցիք, որ 

դիմացինին լավ ճանաչելٳ համար առաջին հերթին դٳք պետք է 
ձեզ լավ ճանաչեք։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Նրանք, ովքեր դժվարանٳմ են նկարել, կարող են գրել, բայց պետք 
է խրախٳսեք նկարելը։ Իսկ եթե սովորողը հաշմանդամٳթյٳն 
 ցչի օգնականինٳսٳ մ, խնդրեքٳպատճառով է դժվարան ٳնենալٳ
կամ որևէ լավ նկարող սովորողի աջակցել նրան այդ հարցٳմ։ 

 Կարող եք օգտագործել նաև համապատասխան նկարներ, որոնցից 
կարող են ընտրٳթյٳն կատարել այն երեխաները, որոնք 
գրաֆիկական հմտٳթյٳնների հետ կապված խնդիրներ ٳնեն: 
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Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 58-59․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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«Սոցիալ-հուզական զարգացում» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 3․ Մենք տարբեր ենք ու նման 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Հետևիր առաջնորդին» 

 Մենք տարբեր ենք 
35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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 Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 Թեմատիկ վարժություն «Հետևիր առաջնորդին» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Դրամատիկական 
գործٳնեٳթյٳն 

10 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներն ընդգրկվելով այս զվարճալի գործٳնեٳթյան մեջ՝ բացահայտٳմ 
են ինքնարտահայտման և հٳյզերի միջև կապը։ 

 

Նպատակներ 
 Ներկայացնել տարբեր հٳյզեր։  
 Ընկալել և ճանաչել դիմացինի հٳյզերը։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողները կանգնٳմ են շրջանաձև, ٳսٳցիչն ասٳմ է․ Եկե΄ք 

զվարճալի վարժٳթյٳն կատարենք միասին և տեսնենք, թե ինչպես ենք 
կարողանٳմ արտահայտել մեր հٳյզերը։ 

2. Քայլեք առաջ ٳրախ ձայնարկٳթյամբ և, օրինակ՝ ողջٳյնի ժեստը 
ցٳցադրեք և խնդրեք, որ բոլորը հետևեն ձեզ՝ կրկնելով ձեր 
շարժٳմները, ձայնը և այլն։ 

3. Շարٳնակեք արտասանել տարբեր հնչյٳններ, ձայներ, կատարեք 
տարբեր շարժٳմներ՝ օգտագործելով տարբեր հٳյզեր, օրինակ՝ կարող 
եք ողջٳնել խմբին տարբեր ձևերով՝ ٳրախ, տխٳր, բարկացած, 
զարմացած, խրոխտ, բարձր ձայնով, շատ ցածրաձայն, երգելով և այլն։ 
Որքան բազմազան լինեն ձեր շարժٳմներն ٳ ձայնը, այնքան խٳմբը 
կմոտիվացվի, նրանց արտահայտչականٳթյٳնն ٳ հٳյզերը կխթանվեն։ 

4. Երբ սովորողների խٳմբն ընկալել է գաղափարը, կարող եք առաջարկել 
հաջորդիվ իրենց միջոցով իրականացնել այն՝ ամեն անգամ նրանցից 
մեկին նշանակելով առաջնորդ։ 

5. Բացատրեք սովորողներին, որ հٳյզերը մեր զգացողٳթյٳններն են, և 
այս խաղի միջոցով բոլորս ծանոթացանք նրանց բազմազանٳթյանը։ 
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6. Հարցրեք խմբին՝ որ հٳյզերին են նրանք ծանոթ։ 

7. Բացատրեք սովորողներին, որ հٳյզերը փոփոխվٳմ են՝ կախված 
իրավիճակից, և դա բնական է, օրինակ՝ երբ մարդը բարկացած է, նա 
տևական ժամանակ չի կարող բարկացած մնալ, կյանքٳմ նրան 
 յթըٳրախացնող շատ իրավիճակներ կլինեն, և նա կսկսի զայրٳ
փոխարինել ٳրախٳթյամբ։ Բայց եթե մարդը անընդհատ զայրացած է, 
 րեմն ինչ-որ բան այն չէ։ Օրինակներ կարող եք բերել ձեր իսկ կյանքից։ٳ

8. Բացատրեք, որ գոյٳթյٳն ٳնեն 6 հիմնական հٳյզեր՝ ٳրախٳթյٳն, 
տխրٳթյٳն, զայրٳյթ, վախ, զարմանք, տհաճٳթյٳն։ Աշխարհի բոլոր 
մարդիկ զգٳմ են այդ հիմնական հٳյզերը, իսկ մնացած հٳյզերը, 
ինչպիսիք են՝ միայնٳթյٳնը, շփոթմٳնքը և այլն, կապված են հիմնական 
հٳյզերի հետ։ 

 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Կարևոր է, որ բոլորս ճանաչենք մեր սեփական հٳյզերը։ Բոլորս ٳնենք 
հٳյզեր, և կարևոր է, որ կարողանանք արձագանքել դրանց։ Դրանք 
կարող են լինել ինչպես դրական, այնպես էլ՝ բացասական։ 

 Հարցրեք սովորողներին․ Ի՞նչ սովորեցիք այս խաղի միջոցով, Ի՞նչ եք 
կարծٳմ, արդյո՞ք կարևոր է դիմացինի հٳյզերի ճանաչٳմը, Կարո՞ղ եք 
ճանաչել դիմացինի հٳյզերը նրա շարժٳմներից, ժեստերից, 
միմիկայից։ 

 

Խորհٳրդներ  

 Համոզվեք, որ պահպանված են խաղի կանոնները։ 
 Եթե որոշ սովորողներ հրաժարվٳմ են խաղٳմ լինել առաջնորդ, ապա 

ոչ մի դեպքٳմ մի ստիպեք նրանց։ 
 Եթե տարածքը սահմանափակ է, սովորողները կարող են խաղին 

մասնակցել իրենց գրասեղանների մոտ կանգնած։ Այս դեպքٳմ 
ապահովեք, որ առաջնորդը միշտ լինի մեջտեղٳմ՝ բոլորին տեսանելի։ 
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Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 40-42 

 Թեմատիկ վարժություն «Մենք տարբեր ենք» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Դրամատիկական 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե 

 Թղթեր 
սովորողների թվին 
համապատասխան  

 Մատիտներ կամ 
գրիչներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները, գրելով իրենց կարծիքը, միաժամանակ ծանոթանٳմ են այլ 
կարծիքների։ 

 

Նպատակներ 
 Կարգավորել միջանձնային հարաբերٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել աշխարհընկալٳմը այլ սովորողի տեսանկյٳնից։ 
 Զարգացնել դիմացինի նկատմամբ հանդٳրժողականٳթյան և 

կարեկցելٳ կարողٳթյٳնը։ 
 Մշակել կոնֆլիկտների կարգավորման ռազմավարٳթյٳններ։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին նստել հատակին կամ գրասեղանների մոտ, 

նրանց տրամադրեք թٳղթ, գրիչ կամ մատիտ։ 

2. Նրանցից 2 կամավորի խնդրեք դերախաղի միջոցով ներկայացնել 
հետևյալ սցենարը․ 

2 աղջիկներ/տղաներ նոր են եկել այդ համայնք և չեն ճանաչٳմ 
միմյանց։ Նրանցից մեկը եռանդٳն է, ընկերասեր, ոգևորված է նոր 
ընկերներ ձեռք բերելٳ հարցٳմ։ Նա շփվող է, հաղորդակցվող, 
սիրٳմ է խոսել, ինչպես նաև սիրٳմ է, երբ իր հետ են խոսٳմ։ Երբ 
նրան շրջապատող մարդիկ լռٳմ են, նրան թվٳմ է, թե ինքը 
հետաքրքիր չէ նրանց համար։ Մյٳս սովորողը լռակյաց է, 
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մարդկանց հանդեպ՝ հարգալից։ Նա ցանկանٳմ է հանդիպել նոր 
մարդկանց և ընկերներ ձեռք բերել։ Նա իրեն լավ է զգٳմ այնպիսի 
միջավայրٳմ, որտեղ մարդիկ չեն շատախոսٳմ, լռակյաց են, և ինքն 
էլ փորձٳմ է նٳյն կերպ լինել։ Նա ձանձրալի է համարٳմ 
շատախոսٳթյٳնը։  

Այս երկٳ նոր սովորողները պետք է ծանոթանան միմյանց հետ։  

3. Կամավորներին տրամադրեք առանձին տարածք 
նախապատրաստվելٳ, փորձեր կատարելٳ համար։ 

4. Երբ կամավորները ստանձնեն իրենց դերերը, պետք է դասարանի 
մյٳս սովորողներին ներկայացնեն իրենց ծանոթٳթյٳնը։  

5. Առաջարկեք դասարանի մյٳս սովորողներն իրենց մոտ եղած 
թղթերը բաժանել 2 մասի․ մի հատվածٳմ նրանք պետք է նամակ 
գրեն լռակյաց աղջկա, իսկ մյٳս հատվածٳմ՝ շատախոս աղջկա 
անٳնից։ Օրինակ՝ լռակյաց աղջիկը տանից նամակ է գրٳմ իր 
ընկերٳհٳն, որ դպրոցٳմ հանդիպել է մի աղջկա, ով ևս նորեկ է և 
այլն։ Ժամանակ պետք է տրամադրել, որպեսզի սովորողները 
մտքերը ձևակերպեն և նամակներ գրեն 2 աղջիկների/տղաների 
անٳնից։ Նամակը կարող է սկսվել այսպես․ «Հարգելի Զառա, ես 
այսօր հանդիպեցի մի աղջկա․․․»։ 

6. Երբ բոլորն ավարտեն իրենց նամակները, խնդրեք կամավորներին 
կարդալ շատախոս աղջկա/տղայի նամակները։ Քննարկٳմ 
կազմակերպեք հետևյալ հարցերի շٳրջ․ 

 Ինչպե՞ս էր շատախոս աղջիկը/տղան վերաբերվٳմ մյٳս 
աղջկան/տղային։ 

 Ինչպե՞ս էր նա վերաբերվٳմ իրենց փոխհարաբերٳթյٳններին։ 

 Ի՞նչ հիշեց նա։ 

 Ի՞նչն էր նրա համար ամենակարևորը շփման և հաղորդակցման 
մեջ։ 

7. Խնդրեք կամավորներին կարդալ նաև լռակյաց աղջկա/տղայի 
նամակները՝ քննարկٳմը կազմակերպելով նٳյն հարցերի շٳրջ, 
սակայն լռակյաց աղջկա/տղայի տեսանկյٳնից։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Խոսեք սովորողների հետ այն մասին, թե որքանով էր հեշտ կամ 
դժվար ներկայացնել իրավիճակը այլ մարդٳ աչքերով։  

 Այս ամենի մասին մտածելը, գրի առնելը փոխե՞լ է արդյոք ձեր 
վերաբերմٳնքը փոխհարաբերٳթյٳնների վերաբերյալ։  
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Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողները չեն ցանկանա, որ իրենց գրածը կարդան, պետք 
չէ ստիպել։ 

 Սովորողները կարող են պատրաստել նաև կարճ երկխոսٳթյٳն այն 
մասին, թե ինչպես կզրٳցեին, օրինակ՝ սցենարի 
աղջիկները/տղաները։ 

 Սովորողները կարող են նաև նկարելٳ միջոցով ներկայացնել 
երկխոսٳթյٳնը կամ իրավիճակը։ 

 Սովորողները հետագայٳմ կարող են այս հմտٳթյٳնը կիրառել՝ 
ստեղծելով պատմٳթյٳներ իրենց հորինած կերպարների կամ 
իրական մարդկանց տեսանկյٳնից, օրինակ՝ հայտնի, պատմական 
դեմքերի անٳնից։ Այս ամենի վերաբերյալ կարող եք ստեղծել նաև 
ամսագիր, որտեղ կարտացոլվեն տվյալ դասարանի սովորողների 
կողմից ստեղծված բոլոր պատմٳթյٳնները։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 145-146․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 4․ Ես հասկանում եմ քեզ 
 

 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Ապրٳմակցման արկղիկ» 35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, ձեռքբերٳմներ, 
փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

Թեմատիկ վարժություն «Ապրումակցման արկղիկ» 

 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

35 րոպե  Թղթերի համար 
նախատեսված 
արկղիկ կամ տարա 

 Պաստառ 
 A4 չափի թٳղթ 
 Գրիչներ, 

մարկերներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները մտածٳմ են փոխհարաբերٳթյٳններٳմ ٳրիշների 
զգացմٳնքները հաշվի առնելٳ կարևորٳթյան մասին։ 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել սեփական հٳյզերը հասկանալٳ և արտահայտելٳ 

կարողٳթյٳնը: 
 Ձևավորել դիմացինի հٳյզերը տարբեր իրավիճակներٳմ ճանաչելٳ 

հմտٳթյٳն: 
 Գիտակցել հٳյզերն արտահայտելٳ և դրանք զսպելٳ 

ազդեցٳթյٳնները: 

 

Քայլեր 
1. Սկսեք այս վարժٳթյٳնը մտագրոհի միջոցով։ Խնդրեք 

սովորողներին ասել հٳյզեր և զգացմٳնքներ արտահայտող 
հնարավորինս շատ բառեր: Գրեք դրանք գրատախտակին։ 
Քննարկեք սովորողների հետ նոր կամ անսովոր բառերի իմաստը 
(կամ խնդրեք նրանց նշել իրենց համար անհասկանալի բառերը): 
Բացատրեք նրանց, որ այս հանդիպման գործողٳթյٳնները կապված 
են ապրٳմակցման հետ, և հարցրեք՝ արդյո՞ք նրանք գիտեն, թե ինչ 
նշանակٳթյٳն ٳնի այդ բառը: Բացատրեք, որ ապրٳմակցٳմը 
 հասկանալն է։ ٳ նքները հաշվի առնելնٳրիշների զգացմٳ
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2. Յٳրաքանչյٳր սովորողի խնդրեք վերցնել մեկ թերթիկ և անանٳն ٳ 
առանց որևէ մեկի հետ խոսելٳ նկարագրել որոշակի իրավիճակ, 
որٳմ՝ 

(ա) նրանք կցանկանային ավելի լավը լինել,  

(բ) նրանք չեն վարվել այնպես, ինչպես կցանկանային: 

Եթե կան սովորողներ, ովքեր չեն ցանկանٳմ խոսել իրենց սեփական 
իրավիճակի մասին, ապա նրանք կարող են հորինել կամ նկարագրել 
մի իրավիճակ, որը տեսել են հեռٳստացٳյցով կամ ֆիլմٳմ:  

Կարող եք ասել սովորողներին, որ նրանք կարող են պարզապես 
«մտորٳմներ» գրառել։ 

Այս փٳլٳմ նրանք պարզապես պետք է նկարագրեն իրավիճակը. 
հարկ չկա, որ բացատրեն իրենց զգացմٳնքները կամ փորձեն նշել 
խնդրի լٳծման ٳղիներ:  

3. Խնդրեք սովորողներին կիսով չափ ծալել իրենց թերթիկները, 
այնٳհետև առաջարկեք որևէ մեկին հավաքել դրանք արկղի մեջ: 

4. Սովորողների հետ նստեք շրջանաձև (ամբողջ խմբով կամ 2-3 փոքր 
խմբերով): Բացատրեք, որ յٳրաքանչյٳրը արկղիկից մեկ թերթիկ է 
վերցնելٳ (եթե թերթիկٳմ իրենց գրառٳմն է, պետք է վերադարձնեն 
և վերցնեն մյٳսը)։ Այնٳհետև վերցնողը կարդٳմ է թերթիկٳմ 
գրվածն այնպես, կարծես այդ «մտորٳմն» իրենն է: 

5. Խնդրեք սովորողներին սկսել իրենց խոսքը «Ես զգٳմ եմ…» 
արտահայտٳթյամբ, որը շարٳնակելով` նրանք փորձելٳ են 
նկարագրել այն հնարավոր զգացմٳնքները, որոնք կարող է ٳնենալ 
այս իրավիճակٳմ գտնվող անձը (նրանք կարող են օգտագործել 
գրատախտակին գրված զգացմٳնքներն արտահայտող բառերը կամ 
այլ զգացմٳնքներ): Նշեք, որ նկարագրված որոշ զգացմٳնքներ 
կարող են ճշգրիտ չլինել «մտորման» հեղինակի համար: 

6. Այս գործٳնեٳթյան նպատակն է բացահայտել հնարավոր 
զգացմٳնքների ամբողջ շրջանակը: Երբ սովորողը որոշակի 
զգացողٳթյٳններ է առաջարկٳմ, խմբի մյٳս անդամները ևս կարող 
են ավելացնել «Ես զգٳմ եմ…» բնٳյթի արտահայտٳթյٳններ: 

7. Հնարավոր է, որ հարկ լինի օգտագործել հٳշٳմներ հարցերի ձևով. 
«Ուրիշ ի՞նչ զգացողٳթյٳններ և հٳյզեր կարող են լինել։ Կարո՞ղ եք 
մտածել «մտորման» հեղինակի տեսանկյٳնից»: 
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8. Երբ բոլորն արդեն կարդացել են բոլոր «մտորٳմները», հավաքեք 
թերթիկները, պատռեք դրանք և միայն հետո դեն նետեք՝ որպեսզի 
անհատական օրինակները հնարավոր չլինի նٳյնականացնել: 

9. Այժմ քննարկեք վարժٳթյٳնը՝ հարցնելով սովորողներին․ 

ա) Ի՞նչ զգացիք, երբ կարդացին ձեր սեփական «մտորٳմը»։ 
բ) Ինչպիսի՞ զգացողٳթյٳն ٳնեցաք, երբ մեկ ٳրիշը «կարդٳմ էր» 
ձեր զգացմٳնքները։ 
գ) Դٳք ապրٳմակցո՞ւմ էիք այլ սովորողների «մտորٳմներին»: 
դ) Ի՞նչ զգացողٳթյٳն էր դա։ 

10. Շեշտեք մարդկանց խոսքերի տակ ենթադրվող զգացմٳնքները լսելٳ 
կարևորٳթյٳնը: Քննարկեք նաև, թե ինչٳ են մարդիկ օգտագործٳմ 
զայրٳյթը՝ թաքցնելٳ կամ ճնշելٳ այլ զգացմٳնքներ, որոնք 
դժվարանٳմ են արտահայտել: 

11. Այս ամենից հետո սովորողներին խնդրեք աշխատել երեք կամ չորս 
հոգանոց խմբերով։ Յٳրաքանչյٳր խմբին տվեք մեկական պաստառ 
և հրահանգեք բաժանել այն մասերի ըստ օրինակի․ 

Արտահայտել զգացմٳնքները Թաքցնել զգացմٳնքները 

Առավելٳթյٳններ Թերٳթյٳններ Առավելٳթյٳններ Թերٳթյٳններ 

 
 
 
 

   
 
 
 
 

 

12. Այնٳհետև առաջարկեք լրացնել պաստառը՝ նշելով, թե որոնք են 
զգացմٳնքներն արտահայտելٳ կամ դրանք թաքցնելٳ 
առավելٳթյٳններն ٳ թերٳթյٳնները։ 

13. Ամփոփեք աշխատանքը՝ անդրադարձ կատարելով և քննարկելով 
յٳրաքանչյٳր խմբի աշխատանքը։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ։ Արդյո՞ք այդ զգացողٳթյٳնը տարբերվٳմ է 
նրանից, որն ապրեցիք, երբ մենք սկսեցինք գործٳնեٳթյٳնը: 

 Ի՞նչ եք կարծٳմ՝ այս վարժٳթյٳնը կարևո՞ր է: Ինչո՞ւ։ 



 

143 
 

 

Խորհٳրդներ 

 Նախքան գործողٳթյٳնը սկսելը ստեղծեք անվտանգ և 
դատողٳթյٳններից զերծ ապահով միջավայր, որտեղ սովորողները 
իրենց հարմարավետ կզգան։ 

 Այս գործٳնեٳթյٳնը կարող է ٳժեղ զգացողٳթյٳններ առաջացնել, 
և դա կարող է բացասական փորձ լինել որոշ սովորողների համար: 
Այս պահին կարող է օգտակար լինել կարճ, հաճելի, աշխٳյժ 
գործٳնեٳթյٳնը՝ դասը շարٳնակելٳ համար: 

 Եթե սովորողներն անվստահ են, կարևոր է, որ հարցերին 
պատասխանելٳ համար նրանց տրամադրեք տարածք, ժամանակ, և 
չքննադատեք, եթե նրանք դժվարանٳմ են պատասխանել: 

 

Աղբյٳր 
Mental health education and hauora: Teaching interpersonal skills, resilience, and 
wellbeing. Katie Fitzpatrick, Kat Wells, Gillian Tasker, Melinda Webber, and Rachel 
Riedel p. 116-117. 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 5․ Փոխազդեցություն և 
վստահության ձևավորում 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Հայելի» 

 «Աթոռը» 
35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

Թեմատիկ վարժություն «Հայելի» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

20 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները այս խաղٳմ զٳյգերով միմյանց ընդօրինակٳմ և 
արտահայտٳմ են տարբեր հٳյզեր: 

 

Նպատակներ 
 Զվարճանալ և ամրապնդել հٳյզերի մասին իմացٳթյٳնը։ 
 Հٳյզերը ստեղծագործաբար արտահայտել շարժման միջոցով: 
 Խթանել համագործակցٳթյٳնը և կենտրոնացٳմը։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին կանգնել երկٳ շարքով։  

2. Բացատրեք, որ առաջին շարքٳմ լինելٳ են «հայելիները», իսկ 
երկրորդ շարքٳմ՝ «դերասանները»։ 

3. Այնٳհետև օգնականի օգնٳթյամբ ցٳցադրեք խաղը:  

4. Ներկայացրեք դրական որակներ և հոգեվիճակներ, ինչպիսիք են 
 հետևٳնը, այնٳթյٳնը, խաղաղٳթյٳնը, երջանկٳթյٳժը, քաջٳ
խնդրեք «դերասաններին» ներկայացնել դրանց հետ կապված 
հٳյզերը:  

5. Հրահանգեք «հայելիներին» ամենայն մանրամասնٳթյամբ 
ընդօրինակել «դերասանին»։ 

6. Այնٳհետև հրահանգեք մասնակիցներին տեղերով փոխվել․ 
«հայելիները» դառնٳմ են «դերասաններ», իսկ «դերասանները»՝ 
«հայելիներ»։ 
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Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Հե՞շտ էր «հայելի լինելը»: Զվարճալի՞ էր: 
 Հե՞շտ էր լինել ժեստերը կատարող: Ձեզ դٳր եկա՞վ այդ դերը։ 
 Ի՞նչ տեղի ٳնեցավ խաղի ընթացքٳմ։ 
 Ինչպիսի՞ն էր ձեր փորձը որպես «դերասան»: Իսկ որպես «հայելի՞»։ 
 Կարո՞ղ եք նկարագրել, թե ինչպես են դեմքի և մարմնի մասերն 

արտահայտٳմ հٳյզերը։ 
 Ի՞նչ եք կարծٳմ, ինչպե՞ս է այս խաղն օգնٳմ մեզ ٳշադրٳթյٳն 

դարձնել, թե ինչպես են մարդիկ զգٳմ իրենց:  
 Ասեք խմբին. «Միմյանց նկատմամբ ٳշադիր լինելը կարող է շատ 

կարևոր լինել խմբի համար: Դٳք պետք է ٳշադիր նայեք և լսեք 
դիմացինին, որպեսզի հասկանաք նրան։ Երբեմն մեր հٳյզերն ٳ 
զգացմٳնքները կարող են ազդել ٳրիշների վրա, ինչպես որ 
 նٳթյٳնքները կարող են ազդեցٳզգացմ ٳ յզերնٳրիշների հٳ
 րٳթյան վրա, օրինակ՝ եթե ինչ-որ մեկը տխٳնենալ մեր տրամադրٳ
է, ապա մենք նٳյնպես կարող ենք տխրել»: 

 

Խորհٳրդներ 
 Եթե խٳմբը մեծ է, իսկ տարածքը՝ սահմանափակ, սովորողները 

կարող են մասնակցել խաղին իրենց նստարանների կողքին 
կանգնած: 

 Ուշադիր եղեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող սովորողների 
նկատմամբ, քանի որ նրանք կարող են լինել ոչ այնքան շարժٳն, 
որքան մյٳսները: Խաղը հնարավոր է խաղալ նաև նստած։ 
Համոզվեք, որ դٳք ներգրավٳմ եք նրանց կառٳցողական և 
մասնակցային ձևով: 
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Աղբյٳր 
United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 83-84. 

 

 

 Թեմատիկ վարժություն «Աթոռը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

15 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները ստանٳմ են գիտելիքներ իրենց անմիջական միջավայրի 
մասին և այս պարզ վարժٳթյան օգնٳթյամբ պարզٳմ, թե որ 
առարկաները, երևٳյթները զգացողٳթյٳններն են իրենց մոտ հաճելի 
զգացողٳթٳններ առաջացնٳմ և սթրես չեն պատճառٳմ: 

 

Նպատակներ 
 Ակտիվացնել զգայարանները։ 
 Բացահայտել շրջակա միջավայրի այն իրերը, որոնք հաճելի են: 
 Ուշադրٳթյٳնը ներքին ապրٳմներից տեղափոխել արտաքին 

աշխարհ` շեղվելով անհանգստացնող զգացողٳթյٳններից կամ 
բացասական ապրٳմներից: 

 Բարելավել ինքնազգացողٳթյٳնը, կառավարել սթրեսը, 
անհանգստٳթյٳնը։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներին խնդրեք նստել հարմար դիրքոով՝ առանց խաչելٳ 

ոտքերը և ձեռքերը: 

2. Հանգստացնող տոնով ասեք.  

«Դանդաղ և խորը շնչեք և արտաշնչեք: 
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Նայեք ձեր շٳրջը և լٳռ, ձեր մտքٳմ նշեք հինգ առարկաներ, որոնք 
տեսնٳմ եք, և որոնք կարող են հետաքրքրել ձեզ: Օրինակ, կարող եք ասել. 
«Ես տեսնٳմ եմ հատակը, ես տեսնٳմ եմ կոշիկը, ես տեսնٳմ եմ սեղան, 
ես տեսնٳմ եմ աթոռ, ես տեսնٳմ եմ մարդٳ»: 
Դանդաղ և խորը շնչեք և արտաշնչեք: Դանդաղ փակեք ձեր աչքերը: 
Ձեր մտքٳմ նշեք ձեր մարմնի հետ կապված չորս զգացողٳթյٳն: Օրինակ, 
դٳք կարող եք ասել. «Ես զգٳմ եմ այս փայտե աթոռը իմ ձեռքերով, զգٳմ 
եմ ոտքերիս մատները կոշիկներիս մեջ, զգٳմ եմ, թե ինչպես է մեջքս 
սեղմվٳմ աթոռիս» և այլն: 
Դանդաղ և խորը շնչեք և արտաշնչեք:  
Ձեր մտքٳմ նշեք երեք ձայն, որոնք լսٳմ եք, և որոնք հաճելի 
զգացողٳթյٳններ են արթնացնٳմ: Օրինակ, դٳք կարող եք ասել. «Ես 
լսٳմ եմ կնոջ խոսակցٳթյٳնը, ես լսٳմ եմ իմ շնչառٳթյٳնը, ես լսٳմ եմ 
դռան թակոցը, ես լսٳմ եմ ինչ-որ մեկի քայլելٳ ձայնը, ես լսٳմ եմ բջջային 
հեռախոսի զանգը»: 
Դանդաղ և խորը շնչեք և արտաշնչեք: 
Լٳռ, ձեր մտքٳմ նշեք երկٳ հոտ, որոնք կարող եք զգալ, և որոնք հաճելի 
են ձեզ: Օրինակ, կարող եք ասել. «Ես զգٳմ եմ ծաղիկների հոտը, 
օծանելիքի բٳյրը» և այլն: 
Դանդաղ և խորը շնչեք և արտաշնչեք:  
Լٳռ, մտովի որևէ դրական, լավ բան ասեք ձեր մասին: 
Դանդաղ և խորը շնչեք և արտաշնչեք: Դանդաղ բացեք ձեր աչքերը»: 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ։ Արդյո՞ք այդ զգացողٳթյٳնը տարբերվٳմ է 
նրանից, որն զգացիք, երբ մենք սկսեցինք գործٳնեٳթյٳնը: 

 Հե՞շտ էր բացահայտել ձեզ չանհանգստացնող երևٳյթները: 
 Ի՞նչ եք կարծٳմ, այս վարժٳթյٳնը կարևո՞ր է: Ինչո՞ւ։ 
 Դٳք կարծٳմ եք, որ կարո՞ղ եք այս վարժٳթյٳնը կատարել 

միայնակ: Ի՞նչ եք կարծٳմ, այն կօգնի՞ ձեզ։ 

 

Խորհٳրդներ 
 Նախքան գործողٳթյٳնը սկսելը ստեղծեք անվտանգ և 

դատողٳթյٳններից զերծ ապահով միջավայր, որտեղ սովորողները 
իրենց հարմարավետ կզգան։ 

 Եթե սովորողների մեջ կան ամաչկոտ երեխաներ, հարցերին 
պատասխանելٳ համար կարևոր է, որ նրանց տրամադրեք 
տարածք, ժամանակ, և չդատեք, եթե նրանք դժվարանٳմ են 
պատասխանել: 
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 Եթե դասարանٳմ կան խոսքով չհաղորդակցվող երեխաներ, տվեք 
նրանց նկարների հավաքածٳ և խնդրեք ընտրել համապատասխան 
նկարները կամ առաջարկեք նկարել, եթե ٳնեն համապատասխան 
հմտٳթյٳններ և հնարավորٳթյٳն: 

 

 

 

Աղբյٳր 
United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 132-133․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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«Հույզերի և զգացմունքների կառավարում» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 6․ Ե՞րբ և ինչպե՞ս եմ ես 
արձագանքում 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Հٳյզերի ջերմաչափ» 

 «Կրկնի՛ր ծափերը» 

30 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

Թեմատիկ վարժություն «Հույզերի ջերմաչափ» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե  Աշխատանքային 
թերթիկ «Հٳյզերի 
ջերմաչափ» 
(սովորողների թվին 
համապատասխան) 

 Սահիկ, պաստառ  
 Գրիչներ, գٳնավոր 

մատիտներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները կկարողանան բացահայտել իրենց հٳյզերը և «Հٳյզերի 
ջերմաչափի» միջոցով կապեր ստեղծել իրենց մտքերի, հٳյզերի և 
գործողٳթյٳնների միջև: 

 

Նպատակներ 
 Ճանաչել և տարբերակել սեփական հٳյզերը։  
 Վերլٳծել իրավիճակը և գտնել հնարավոր լٳծٳմներ։ 
 Զարգացնել ինքնագիտակցٳթյٳնը։ 
 Ձևավորել ինքնակառավարման ծրագիր մշակելٳ, ինչպես նաև 

մտքերի, զգացմٳնքների և գործողٳթյٳնների միջև կապեր 
ստեղծելٳ հմտٳթյٳններ։ 

 

Քայլեր 
1. Հանձնարարեք սովորողներին նստել իրենց համար հարմար 

տեղٳմ՝ նախապես տեղեկացնելով, որ վարժٳթյան ընթացքٳմ 
նրանք որոշ նշٳմներ են անելٳ։ 

2. Պաստառի կամ սահիկի միջոցով ներկայացրեք, թե ինչ է «Հٳյզերի 
ջերմաչափը»։ Խոսեք այն մասին, թե ինչ նպատակով է այն 
կիրառվٳմ։ Ներկայացրեք, որ հٳյզերի ջերմաչափն ٳնի 5 գٳնային 
բաժանٳմ՝ կապٳյտ, կանաչ, դեղին, նարնջագٳյն, կարմիր, որոնց 
դիմաց նրանք նշٳմներ են անելٳ։ Նշեք, որ յٳրաքանչյٳր գٳյն 
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համապատասխանٳմ է որոշակի հٳյզերի և զգացողٳթյٳնների․ 
կապٳյտը՝ ٳրախ և խաղաղ, կանաչը՝ հٳզված և անհանգիստ, 
դեղինը՝ տխٳր և հիասթափված, նարնջագٳյնը՝ լարված և 
վրդովված, կարմիրը՝ բարկացած և վերահսկողٳթյٳնը կորցրած։ 

3. Քննարկեք, թե ինչ դեր են խաղٳմ զգացմٳնքները մեր առօրյա 
կյանքٳմ և ինչպես են ի հայտ գալիս կոնֆլիկտների ժամանակ: 

4. Նշեք, որ հٳյզերը չեն լինٳմ «ճիշտ» կամ «սխալ», և որ տարբեր 
հٳյզեր և զգացողٳթյٳններ ٳնենալը բնական է ինչպես 
երեխաների, այլնպես էլ մեծահասակների համար։ 

5. Բաժանեք սովորողներին «Հٳյզերի ջերմաչափ» աշխատանքային 
թերթիկներ, գրիչներ ٳ գٳնավոր մատիտներ։ 

6. Այնٳհետև խնդրեք սովորողներին աշխատանքային թերթիկٳմ 
հٳյզերի ջերմաչափի համապատասխան մասٳմ նշել մի քանի 
հնար, որոնք օգնٳմ են նրանց ավելի լավ զգալ և կարգավորել իրենց 
հٳյզերի և զգացողٳթյٳնների աստիճանը՝ քայլ առ քայլ 
«շարժվելով» դեպի կանաչ գٳյնը։ Սովորողներին ներկայացրեք մի 
քանի հնար, որոնք կարող են օգնել նրանց այդ հարցٳմ․ 

 Կատարեք շնչառական վարժٳթյٳններ։ Խորը շٳնչ քաշեք, 
շٳնչը պահեք, արտաշնչեք և նորից շٳնչը պահեք։ 
Յٳրաքանչյٳր գործողٳթյٳն իրականցրեք՝ հաշվելով մինչև 
4-ը։ Կրկնեք այս շրջափٳլն այնքան, որքան ձեզ պետք է։ 
Շնչառական այս տեխնիկան օգնٳմ է ավելի հանգիստ զգալ, 
թեթևացնել սթրեսի մտավոր և ֆիզիկական նշանները, 
կայٳնացնել ٳշադրٳթյٳնը, բարձրացնել ակտիվٳթյٳնը: 

 Կատարեք մարմնի ձգٳմներ։ Այդ ընթացքٳմ մարմնի 
տարբեր հատվածների մկանները սկսٳմ են աշխատել, ինչը 
օգնٳմ է պահպանել առողջٳթյٳնը և պայքարել սթրեսի 
դեմ։ 

 Լսեք երաժշտٳթյٳն, քանի որ այն օգնٳմ է մարդկանց 
նվազեցնել սթրեսի մակարդակը: 

7. Երբ բոլոր սովորողներն ավարտեն, ցանկացողներին խնդրեք 
ներկայացնել «Հٳյզերի ջերմաչափ»-ի միջոցով իրականացված 
ինքնավերլٳծٳթյան արդյٳնքները։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Արդյո՞ք հեշտ էր հասկանալ, թե ինչպես եք ձեզ զգٳմ։ 
 Կարո՞ղ եք գտնել միջոցներ, որոնք կօգնեն վերափոխել ձեր հٳյզերը 

և ավելի լավ զգալ։ 
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Խորհٳրդներ 

 Որպես «Հٳյզերի ջերմաչափ» աշխատանքային թերթիկի 
այլընտրանք՝ յٳրաքանչյٳր սովորող կարող է նկարել իր 
ջերմաչափը՝ հետևելով ٳսٳցչի օրինակին։ 

 Եթե սովորողները դեռևս չեն կարողանٳմ գրել, ապա 
աշխատանքային թերթիկի այն հատվածٳմ, որտեղ պետք է նշեն, 
թե ինչն է օգնٳմ իրենց ավելի լավ զգալ, կարող են նկարել տվյալ 
առարկան կամ երևٳյթը այնպես, ինչպես կարող են։ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան 
առանձնահատٳկ պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի 
կարողանٳմ գրել կամ նկարել, աջակցեք նրան, թٳյլ տվեք օգտվել 
ընկերոջ օգնٳթյٳնից կամ հնարավորٳթյٳն տվեք բանավոր 
ներկայացնելٳ։ 

 

Աղբյٳր 

Հանրապետական մանկավարժահոգեբանական կենտրոն, Կարմիր խաչի 
միջազգային կոմիտե, 2021։ «Օգնե՛նք օգնողներին» ٳղեցٳյց ٳսٳցիչների 
համար, էջ 97-98, էջ 123։ 
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Հٳյզերի ջերմաչափ 
(աշխատանքային թերթիկ) 

Ինչպե՞ս եմ ինձ 
զգٳմ։ 

 

Ի՞նչը կօգնի ինձ 
ավելի լավ զգալ։ 

_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 
 
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 
  
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________  
 
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 
 
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 

_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 
 
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 
  
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________  
 
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 
 
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________ 

Ջերմաչափի գٳյների նշանակٳթյٳնը․ 

 կանաչ՝ ٳրախ, հանգիստ, խաղաղ և ինքնավստահ 
 կապٳյտ՝ անհանգիստ, ցրված, տխٳր և հոգնած  
 դեղին՝ հٳզված, նյարդայնացած, տագնապային և հիասթափված 
 նարնջագٳյն՝ լարված, վրդովված, հٳսահատ և հٳսալքված 
 կարմիր՝ բարկացած, սարսափած և վերահսկողٳթյٳնը կորցրած 
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Թեմատիկ վարժություն «Կրկնի՛ր ծափերը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Երաժշտական 
գործٳնեٳթյٳն 

5 րոպե — 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները միասին ռիթմիկ ծափերի միջոցով ստեղծٳմ են 
երաժշտٳթյٳն առանց երաժշտական գործիքների։ 

 

Նպատակներ 
 Կենտրոնացնել ٳշադրٳթյٳնը։ 
 Լսել դիմացինին։ 
 Ապահովել խմբային միասնականٳթյٳն։ 

 

Քայլեր 
1. Խնդրեք սովորողներին նստել կամ կանգնել շրջանաձև։ 

2. Ծափահարեք պարզ ռիթմերով, այնպես, որ մասնակիցները 
հեշտٳթյամբ կարողանան անընդհատ կրկնել։ 

3. Խնդրեք մասնակիցներին ծափերով կրկնել նٳյն ռիթմերն այնքան, 
մինչև ամբողջ դասարանը ծափահարի միասին։ 

4. Երբ ամբողջ դասարանը կարողանա նٳյնٳթյամբ և միասնական 
կրկնել ռիթմիկ ծափերը, դադարեցրեք այդ ռիթմը և առաջարկեք այլ 
ռիթմ։  

 

 Այլ տարբերակներ 

 Վարժٳթյٳնը կարող եք կատարել նաև ոչ թե ծափերով, այլ մարմնի 
տարբեր մասերին ռիթմիկ դիպչելով: 
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 Ռիթմերը կարող են ٳղեկցվել նաև բառերով կամ մարդկանց 
անٳններով։ 

 Կարող եք կիրառել նաև երաժշտական գործիքներ։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ էր տեղի ٳնենٳմ խաղի ընթացքٳմ: Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ 
 յն ռիթմով։ٳմ էինք նٳնեիք, երբ բոլորս միասին ծափահարٳ

 Որքանո՞վ էր միմյանց լսելը կարևոր այս խաղի ընթացքٳմ։ 
 Ինչպե՞ս կարող ենք խաղի ընթացքٳմ ձեռք բերած հմտٳթյٳնները 

կիրառել մեր մյٳս միասնական գործٳնեٳթյٳնների ընթացքٳմ։ 

 

Խորհٳրդներ 
 Եթե խٳմբը մեծ է, իսկ տարածքը՝ սահմանափակ, ապա 

սովորողները կարող են մասնակցել խաղին իրենց գրասեղանների 
կողքին կանգնած։ 

 Շարժٳնակٳթյան խնդիրներ ٳնեցող երեխաների լիարժեք 
մասնակցٳթյٳնն ապահովելٳ համար սկսեք հնարավորինս պարզ 
ռիթմերից: Կարող եք օգտագործել տարբեր հարմարանքներ (դափ, 
զնգան կամ այլ առարկաներ, որոնք կարող են օգնել երեխային): 

 Սովորողներին պետք է բացատրեք ռիթմիկ ծափերի 
նշանակٳթյٳնը, որպեսզի հենց այնպես չծափահարեն, քանի որ 
ծափերը իմաստավորված են։ 

 Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. Pp. 10-11․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 
Նախքան հանձնարարٳթյٳն տալը սովորողների ٳշադրٳթյٳնը 
կենտոնացրեք այն հանգամանքի վրա, որ հանդիպման ընթացքٳմ 
ներկայացված հնարները, օգնٳմ են նրանց ավելի լավ զգալ և կարգավորել 
իրենց հٳյզերը և զգացողٳթյٳնները, և որ նրանք կարող են օգտագործել 
դրանք ցանկացած իրավիճակٳմ։ Այնٳհետև խնդրեք սովորողներին մինչև 
հաջորդ հանդիպٳմը կիրառել դրանք ըստ անհրաժեշտٳթյան և կիսվել այն 
տեղեկատվٳթյամբ, թե որքանով էին դրանք արդյٳնավետ։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 7․ Սթրեսի հաղթահարման 
ուղիները 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն Հարված սթրեսին 30 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

Թեմատիկ վարժություն «Հարված սթրեսին» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

30 րոպե  Աշխատանքային 
թերթիկ «Հարված 
սթրեսին» 
(սովորողների թվին 
համապատասխան) 

 Մարկերային 
գրատախտակ կամ 
պաստառ, 

 Մարկերներ, 
մատիտներ, 
գրիչներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները ծանոթանٳմ են սթրեսի կառավարման հնարավոր 
 ղիներին։ٳ

 

Նպատակներ 
 Բացահայտել սթրեսային իրավիճակները։ 
 Զարգացնել սթրեսը կառավարելٳ հմտٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել ինքնակառավարման հմտٳթյٳնները։  

 

Քայլեր 
1. Սովորողներին բաժանեք աշխատանքային թերթիկները, 

մատիտները և հրահանգեք, որպեսզի նրանք ծանոթանան 
աղյٳսակի բովանդակٳթյանը, այնٳհետև խնդրեք, որ ընտրեն 4 
տարբերակ, որոնք, ըստ իրենց, ամենաարդյٳնավետն են սթրեսին 
արձագանքելٳ առٳմով։ Յٳրաքանչյٳր սովորող իր 
աշխատանքային թերթիկի վրա ընտրٳմ է իր տարբերակը և 
մատիտով ընդգծٳմ։ 

2. Պարզեք, թե սովորողների մոտ արդյո՞ք նկատվել են կրկնٳթյٳններ։ 
Այդ նպատակով խնդրեք, որ յٳրաքանչյٳր սովորող մոտենա 
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գրատախտակին կամ պաստառի վրա կատարի իր գրառٳմը, 
օրինակ՝ 1-ին տարբերակն ընտրել են Արամն ٳ Անահիտը։ Խնդրեք, 
որ նրանք մոտենան և գրեն իրենց անٳնները 1-ին տարբերակի 
տակ։ 

3. Խնդրեք սովորողներին զٳյգերով քննարկել, թե ինչٳ են նշվածները 
համարվٳմ սթրեսի դեմ պայքարելٳ, սթրեսը հաղթահարելٳ 
դրական ٳղիներ։  

4. Երբ քննարկٳմն ավարտեք, խնդրեք սովորողներին իրենց 
աշխատանքային թերթիկներٳմ կատարել լրացٳմներ դատարկ 
վանդակٳմ։ Յٳրաքանչյٳր սովորող իր համար պետք է նշի 
այնպիսի ռազմավարٳթյٳններ, որոնք նրան օգնٳմ են 
հաղթահարել սթրեսը։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Խոսեք սովորողների հետ հետևյալ հարցերի շٳրջ․ 
 Ի՞նչ են զգٳմ, երբ հայտնվٳմ են սթրեսային իրավիճակٳմ։  

 Ի՞նչն է իրենց համար կարևոր, երբ սթրեսային իրավիճակٳմ 
են։ 

 Ինչպե՞ս կարող են նվազեցնել սթրեսը, օրինակ՝ այս 
շաբաթվա ընթացքٳմ։ 

 Սովորողների ٳշադրٳթյٳնը ٳղղեք այն հանգամանքի վրա, որ 
սթրեսի հաղթահարման ٳղիների ընտրٳթյٳնը տարբեր 
մարդկանց համար տարբեր է արդյٳնավետٳթյան տեսակետից։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան 
առանձնահատٳկ պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի 
կարողանٳմ կարդալ և գրել, ապա․ 

 նախապես պատրաստեք նկարներ, որոնք համարժեք 
կլինեն աշխատանքային թեթիկٳմ ներառված 
գործողٳթյٳններին, 

 կարդացեք աշխատանքային թերթիկի բովանդակٳթյٳնը և 
հնարավորٳթյٳն տվեք նրան բանավոր ներկայացնելٳ։ 

 Եթե սովորողները չեն ցանկանա խոսել իրենց սթրեսային 
իրավիճակների մասին, ապա մի ստիպեք։ 
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Աղբյٳր 

Mental health education and hauora: Teaching interpersonal skills, resilience, 
and wellbeing. Katie Fitzpatrick, Kat Wells, Gillian Tasker, Melinda Webber, and 
Rachel Riedel, pp. 143-144. 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 
Երեխաներին հանձնարարեք մինչև հաջորդ հանդիպٳմը ٳշադրٳթյٳն 
դարձնել՝ արդյո՞ք առօրյայٳմ նրանք կիրառել են նոր ռազմավարٳթյٳններ 
սթրեսի հաղթահարման համար, և որքանով են դրանք եղել արդյٳնավետ։ 
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Հարված սթրեսին 
(աշխատանքային թերթիկ) 

Հրահանգ․ Նշե՛ք այն 4 ռազմավարٳթյٳնները, որոնք ամենաարդյٳնավետն են Ձեզ 
համար սթրեսին արձագանքման և հաղթահարման տեսանկյٳնից։ Դատարկ տողերٳմ 
կարող եք ավելացնել այն ռազմավարٳթյٳնները, որոնք նշված չեն աղյٳսակٳմ, բայց 
ձեզ համար լավագٳյնն են սթրեսի հաղթահարման համար։ 

ՀՀ Ռազմավարٳթյٳններ Նշٳմներ 

1.  Գնալ զբոսնելٳ  

2.  Նկարել կամ ներկել  

3.  Աշխատել այգٳմ, տանը  

4.  Լսել երաժշտٳթյٳն  

5.  Գիրք կարդալ  

6.  Ժամանակ անցկացնել ընկերոջ հետ  

7.  Մտածել, խորհել  

8.  Նվագել  

9.  Մերսٳմ անել  

10.  Խաղալ ընտանի կենդանٳ հետ  

11.  Գնալ կինո, թատրոն  

12.  
Կատարել ռելաքսացիոն վարժٳթյٳններ, 
յոգայով զբաղվել 

 

13.  
Զբաղվել խեցեգործٳթյամբ, կար ٳ ձևով, 
փայտագործٳթյամբ կամ այլ արհեստով 

 

14.  Ժամանակ անցկացնել ընտանիքի հետ  

15.  
Ժամանակ անցկացնել խաղային 
միջավայրٳմ 

 

16.  Գնալ մարզասրահ, զբաղվել սպորտով  

17.  
Գրել բանաստեղծٳթյٳններ, 
պատմٳթյٳններ, օրագիր վարել 

 

18.  Այլ                                                     ․  
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 8․ Նպատակների սահմանում  
և ժամանակի կառավարում 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Ինչպե՞ս եմ ես տնօրինٳմ իմ 

ժամանակը» 
30 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

5 րոպե 
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 Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

Թեմատիկ վարժություն «Ինչպե՞ս եմ ես տնօրինում իմ ժամանակը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

30 րոպե  Անհատական 
աշխատանքային 
թերթիկ «Ինչպե՞ս եմ 
ես տնօրինٳմ իմ 
ժամանակը» 
(յٳրաքանչյٳր 
սովորողի համար 2 
օրինակից) 

 Թٳղթ, գրիչներ, 
մատիտներ, 
մարկերներ 

 Սպիտակ պաստառ 
կամ գրատախտակ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները ձեռք կբերեն ժամանակը կառավարելٳ և 
առաջնահերթٳթյٳններ սահմանելٳ հմտٳթյٳններ, ինչպես նաև 
կգիտակցեն դրանց առավելٳթյٳնները: Ժամանակի կառավարման լավ 
հմտٳթյٳններ ٳնեցող սովորողների մոտ կնվազի անհանգստٳթյան և 
սթրեսի մակարդակը, կբարձրանա արդյٳնավետٳթյٳնը ցանկացած 
գործٳնեٳթյٳն իրականացնելիս, խնդիրներ լٳծելիս և որոշٳմներ 
կայացնելիս։ 

 

Նպատակներ 
 Ձևավորել ինքնավերլٳծٳթյٳն կատարելٳ հմտٳթյٳններ 

սովորական առօրյայٳմ տարբեր գործողٳթյٳնների համար 
ծախսած ժամանակի արդյٳնավետٳթյٳնը գնահատելٳ միջոցով։ 

 Սահմանել առաջնահերթٳթյٳններ ամենօրյա գործողٳթյٳնների 
շրջանակٳմ։ 

 Առավել արդյٳնավետ և իրատեսորեն վերաբաշխել ժամանակը՝ 
սահմանված նպատակներին հասնելٳ համար։ 

 Ձևավորել ժամանակի արդյٳնավետ կառավարման հմտٳթյٳններ։ 
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Քայլեր 
1. Գրատախտակին գրեք հետևյալ վերնագրերը. 

 Ֆիզիկական կարիքներ 
 Ուսٳմ 
 Հանգիստ 
 Անձնական ժամանակ 
 Ընտանիք  
 Այլ պարտավորٳթյٳններ 

2. Խնդրեք սովորողներին կազմել վերը նշված ٳղղٳթյٳններով 
իրականացվող իրենց ամենօրյա գործողٳթյٳնների ցանկը՝ 
հիմնվելով անհատական աշխատանքային թերթիկի վրա, 
համարակալել դրանք ըստ առաջնահերթٳթյան՝ յٳրաքանչյٳրի 
դիմաց նշելով այն ժամաքանակը, որը նրանք տրամադրٳմ են 
տվյալ գործողٳթյանը։ 

3. Այնٳհետև սովորողներին հրահանգեք հաշվել, թե որքան ժամանակ 
են նրանք տրամադրٳմ յٳրաքանչյٳր գործٳնեٳթյանը շաբաթվա 
ընթացքٳմ: 

4. Վերջٳմ սովորողներին խնդրեք փոքր խմբերով համեմատել և 
քննարկել իրենց արդյٳնքները, որից հետո ամփոփեք քննարկٳմը 
ամբողջ դասարանով։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 
 Ի՞նչը ձեզ զարմացրեց գործողٳթյٳնների և ժամանակի 

վերլٳծٳթյան ընթացքٳմ։ Ինչո՞ւ։ 
 Ո՞ր գործողٳթյٳնների դեպքٳմ առավելապես դժվարացաք 

ժամանակ սահմանել և վերլٳծٳթյٳններ անել։ Ինչո՞ւ։ 
 Արդյո՞ք ամենաշատ ժամանակ պահանջող գործողٳթյٳնները 

առաջնահերթٳթյٳններ են։ 

 

Խորհٳրդներ 
 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան 

առանձնահատٳկ պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի 
կարողանٳմ գրել կամ նկարել, աջակցեք նրան, թٳյլ տվեք օգտվել 
ընկերոջ օգնٳթյٳնից կամ հնարավորٳթյٳն տվեք բանավոր 
ներկայացնելٳ։ 

 

Աղբյٳր 
Mental health education and hauora: Teaching interpersonal skills, resilience, 
and wellbeing. Katie Fitzpatrick, Kat Wells, Gillian Tasker, Melinda Webber, and 
Rachel Riedel, pp. 214-216. 
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Ինչպե՞ս եմ ես տնօրինٳմ իմ ժամանակը 
(աշխատանքային թերթիկ) 

 Գործٳնեٳթյան 
տեսակը 

Երկٳշաբթի Երեքշաբթի Չորեքշաբթի Հինգշաբթի Ուրբաթ Շաբաթ Կիրակի 

 
 
 
 
 
 
 
 

       

 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 

 

Գործողٳթյٳններ շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացնելٳ համար 
Սովորողներին տրամադրեք մաքٳր աշխատանքային թերթիկներ և 
առաջարկեք դրանցٳմ գրառել շաբաթվա ընթացքٳմ իրականացվող 
գործողٳթյٳններն՝ ըստ առաջնահերթٳթյٳնների և հաջորդ շաբաթվա 
ընթացքٳմ կրկին լրացնել, թե որքան ժամանակ է տրամադրվٳմ դրանցից 
յٳրաքանչյٳրի համար։ Շաբաթվա վերջٳմ սովորողներին առաջարկեք 
համեմատٳթյٳն կատարել լրացված 2 թերթիկների միջև և վերլٳծել 
արդյٳնքները։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 9․ Առօրյայի պլանավորում 

 
 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն Ժամանակի կառավարٳմ 35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 Թեմատիկ վարժություն «Ժամանակի կառավարում» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

35 րոպե  A3 չափի թٳղթ 
(խմբերի քանակով) 

 Մարկերներ, 
գٳնավոր գրիչներ, 
մատիտներ 

 Սցենարների 
օրինակներ 

 Նոթբٳքեր, 
պլանշետներ (այլ 
սարքեր, որոնց 
օգնٳթյամբ 
սովորողները կարող 
են ներկայացնել 
իրենց 
աշխատանքները) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները ժամանակի կառավարման հմտٳթյٳնները կիրառٳմ են 
տարբեր իրավիճակներٳմ, սահմանٳմ առաջնահերթٳթյٳններ այլ անձի 
համար։ 

 

Նպատակներ 

 Հաստատել հարաբերٳթյٳններ այլոց հետ և աշխատել թիմٳմ։ 
 Ձեռք բերել ժամանակի կառավարման հմտٳթյٳններ և կիրառել 

դրանք տարբեր իրավիճակներٳմ։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներին բաժանեք չորս կամ հինգ հոգանոց խմբերի: 

Յٳրաքանչյٳր խմբին մեկ սցենար հատկացրեք: Սցենարները 
կարող են կրկնվել։ 
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2. Խնդրեք սովորողներին, որպեսզի նշեն այն բոլոր 
գործողٳթյٳնները, որոնք պետք է կատարի սցենարի հերոսը։  

3. Սովորողները պետք է աշխատեն միասին և ներկայացնեն, թե նշված 
գործողٳթյٳնները որքանով են կարևոր սցենարի հերոսի կյանքٳմ, 
որոնք են առաջնային նրա համար, ինչ հետևանքների կարող է 
հանգեցնել ժամանակի ոչ ճիշտ կառավարٳմը։ 

4. Սովորողները պետք է առաջարկեն ٳղիներ, թե ինչպես սցենարի 
հերոսը կարող է արդյٳնավետ կառավարել իր ժամանակը, և նշեն 
օրինակներ։ 

5. Սովորողների խմբի կողմից ներկայացվող տեղեկատվٳթյٳնը 
պետք է լինի հստակ և հակիրճ՝ ներառելով սովորողների 
ստեղծագործական և քննադատական միտքը։ 

6. Խմբերն իրենց աշխատանքները կարող են ներկայացնել 
սահիկաշարերի, տեսանյٳթերի տեսքով, ինչպես նաև պաստառով։ 

7. Կիրառեք տրամադրված սցենարների օրինակները կամ ստեղծեք 
նմանատիպ սցենարներ: 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Խոսեք սովորողների հետ այն մասին, թե որքանով է կարևոր 
ժամանակի կառավարٳմը առօրյա կյանքٳմ։  

 Շեշտադրեք, թե որքան կարևոր է օրը սկսել պլանավորٳմով և 
նպատակներ սահմանել այդ օրն առավել արդյٳնավետ 
անցկացնելٳ համար։ 

 Քննարկեք այն տարբերٳթյٳններն ٳ նմանٳթյٳնները, որոնք 
նշվել են այն դեպքերٳմ, երբ միևնٳյն սցենարի շٳրջ աշխատել են 
տարբեր խմբեր։ Նշեք, որ տարբերٳթյٳնները պայմանավորված են 
այն առաջնահերթٳթյٳններով, որոնք նշվել են խմբերի կողմից, 
խմբի տեսանկյٳնից, և դա նորմալ է։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Կարող եք ստեղծել ձեր սցենարները, որոնք կարող են առավել 
համապատասխանել ձեր համատեքստին։ 

 

Աղբյٳր 
Mental health education and hauora: Teaching interpersonal skills, resilience, 
and wellbeing. Katie Fitzpatrick, Kat Wells, Gillian Tasker, Melinda Webber, and 
Rachel Riedel, pp. 223. 
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Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
  

 Սցենարների օրինակներ 

Սցենար 1․ Արմեն 

Արմենը 12-րդ դասարանի սովորող է։ Ներկայٳմս հաճախٳմ է ավագ 
դպրոց։ Նրանից պահանջվٳմ է 40 րոպե մեքենայով տանից դպրոց հասնելٳ 
համար։ Արմենը խաղٳմ է ինչպես դպրոցٳմ գործող ֆٳտբոլի, այնպես էլ հոկեյի 
թիմٳմ։ Ֆٳտբոլի է հաճախٳմ երկٳշաբթի և չորեքշաբթի օրերին, իսկ հոկեյի՝ 
երեքշաբթի և հինգշաբթի օրերին։ Նա նաև դպրոցٳմ գործող նվագախմբի անդամ 
է և հաճախٳմ է պարապմٳնքների ٳրբաթ օրերին։ Արմենը պետք է ընդٳնվի 
բٳհ, սակայն նրա դպրոցական գիտելիքները բավարար չեն ընդٳնվելٳ համար, 
և նա պետք է պարապի կրկնٳսٳյցի մոտ։ Վերջինս առաջարկել է պարապել նրա 
հետ երկٳշաբթի և երեքշաբթի օրերին, որոնք, սակայն, համընկնٳմ են ֆٳտբոլի 
և հոկեյի պարապմٳնքներին։ Արմենն ٳնի 2 ավագ եղբայր և մեկ փոքր քٳյր։ Նրա 
համար իր ընտանիքն ամենակարևոր արժեքն է, սակայն նա գրեթե չի կարողանٳմ 
ժամանակ անցկացնել ընտանիքի հետ։ Արմենն այս ամենի պատճառով հաճախ 
նյարդայնանٳմ է, ընկճվٳմ։ Նա նպատակ ٳնի ընդٳնվել համալսարան և դառնալ 
հաշվապահ, սակայն նա դեռ պետք է հաղթահարի այս ամենը։ 

Սցենար 2․ Մոնիկա 

Մոնիկան 9-րդ դասարանից հետո կրթٳթյٳնը շարٳնակٳմ է 
 շաբթի, երեքշաբթի ևٳմ է բասկետբոլի, երկٳմ։ Նա հաճախٳմնարանٳսٳ
չորեքշաբթի օրերին մարզվٳմ է, իսկ շաբաթ օրերին խաղٳմ բասկետբոլի թիմٳմ։ 
Նա ամեն ինչ անٳմ է, որ կրթٳթյան մեջ հասնի գերազանցٳթյան։  

Մարզٳմներից ազատ ամբողջ ժամանակը Մոնիկան ծախսٳմ է ٳսման 
վրա։ Ընտանիքٳմ նա ամենափոքրն է, ٳնի երկٳ իրենից մեծ քٳյր։ Մոնիկան շատ 
է սիրٳմ կենդանիներ, հոգ է տանٳմ նրանց մասին։ Նախկինٳմ նա աշխատٳմ 
էր ագարակٳմ որպես կամավոր, սակայն ընտանիքի ֆինանսական կարիքները 
բարելավելٳ նպատակով նա ներկայٳմս աշխատٳմ է սٳպերմարկետٳմ։ 
Մոնիկային սٳպերմարկետի տնօրինٳթյٳնն առաջարկել է աշխատել չորեքշաբթի 
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օրը՝ կիրակի օրվա փոխարեն, որը սակայն համընկնٳմ է նրա մարզٳմների հետ։ 
Իհարկե, մարզիչը նշٳմ է, որ մեկ օր կարող է բացակայել, սակայն նրա 
թիմակիցները պնդٳմ են, որ նա չպետք է բացակայի մարզٳմներից։  

Մոնիկան սթրեսը հաղթահարելٳ համար զբաղվٳմ է կենդանիների 
խնամքով և սիրٳմ է հետաքրքիր վայրեր այցելել։ 
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«Փոխհարաբերություններ և 
հաղորդակցում» 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 10․ Իմ արձագանքը 
կոնֆլիկտներին 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Հٳյզերի և արձագանքների 

վիկտորինա» 
35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 
Թեմատիկ վարժություն «Հույզերի և արձագանքների վիկտորինա» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

35 րոպե  3 տարբեր գٳյնի 
քարտեր, որոնց 
վրա գրված են Ա, Բ 
և Գ տառերը 
(յٳրաքանչյٳր 
սովորողի համար)  

 Պատասխանների 3 
պաստառ (քարտերի 
գٳյներին 
համապատասխան) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները խմբով մասնակցٳմ են վիկտորինային՝ վազելով դեպի 
լավագٳյն պատասխանը պարٳնակող պաստառը: Այս յٳրահատٳկ 
վիկտորինան բացահայտٳմ է սովորողների ըմբռնողականٳթյան 
աստիճանը կոնֆլիկտներին արձագանքելٳ վերաբերյալ: 

 

Նպատակներ 
 Քննարկել հٳզական արձագանքները։ 
 Հասկանալ, թե ինչ արձագանքներ կարող են լինել 

հասակակիցների, ընտանիքի անդամների և համայնքի անդամների 
միջև եղած կոնֆլիկտների ժամանակ։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներին խնդրեք հերթով կանգնել պատասխանների 

պաստառներից մոտ 6-8 մետր հեռավորٳթյան վրա։  

2. Կանգնեք այնպես, որ բոլոր սովորողները կարողանան լսել ձեզ: 

3. Բարձրաձայն կարդացեք այս վարժٳթյան վիկտորինայի առաջին 
հարցը, որը կոչվٳմ է «Հٳյզեր և արձագանք»: 
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4. Բարձրաձայն կարդացեք 3 հնարավոր պատասխանները: 
Յٳրաքանչյٳր պատասխան նշվٳմ է Ա, Բ և Գ տառերով: Խնդրեք 
սովորողներին ընտրել այնպիսի պատասխան, որը լավագٳյնս ցٳյց 
կտա, թե ինչ կանեին նրանք նման իրավիճակٳմ: Այնٳհետև 
սովորողները կարող են վազել դեպի իրենց ընտրած պատասխանի 
տառով պաստառը: 

5. Հարցրեք խմբին, թե որն է նրանց կարծիքով լավագٳյն 
պատասխանը (այսինքն՝ ամենադրական և օգտակար արձագանքը) 
և ինչٳ: 

6. Տվեք առաջին հարցի ճիշտ պատասխանը և բացատրեք, թե ինչٳ 
են դրանք ճիշտ: Պատճառները, թե ինչٳ մյٳս տարբերակները 
ճիշտ չեն (օրինակ՝ խնդիրը չլٳծելը կարող է ստիպել, որ հٳյզերը 
ավելի ٳժգնանան, այլ ոչ թե անհետանան, ինչը կարող է 
առաջացնել ևս մեկ բացասական հٳյզ և մեծացնել խնդիրը և այլն): 

7. Անցեք հաջորդ հարցին և նորից կատարեք 3-ից 5-րդ քայլերը։ 

 

 

Հٳյզերի և արձագանքների վիկտորինա1 

1. Ի՞նչ եք անٳմ, երբ ձեր դասընկերը ձեզ ստախոս է անվանٳմ: 

Ա․ Ոտքով հարվածٳմ եք նրան: 

Բ. Հարցնٳմ եք նրան. «Ինչո՞ւ ինձ ստախոս անվանեցիր»: 

Գ. Սկսٳմ եք լաց լինել ٳ վազٳմ եք ծնողների մոտ: 

2. Ձեր ընկերը հենց նոր հաղթեց ֆٳտբոլային խաղٳմ: Դٳք նٳյնպես սիրٳմ եք 
ֆٳտբոլ խաղալ, բայց ձեզ չեն ընդգրկել թիմٳմ։ Դٳք դեռ բարկացած եք այդ 
պատճառով։ Ձեր ընկերը գալիս է ձեզ մոտ՝ ասելٳ, որ հաղթել է խաղը: Նա շատ 
հٳզված է և ցանկանٳմ է խոսել դրա մասին։ Ինչպես կվարվեք այդ դեպքٳմ։ 

 
1 Վիկտորինայի հարցերի ճիշտ պատասխանը նշված է թավ տառատեսակով։ 

Ա Բ Գ 



 

177 
 

Ա. Դٳք նրան ասٳմ եք, որ այլևս ձեզ չանհանգստացնի։ 

Բ. Դٳք ձևացնٳմ եք, թե լսٳմ եք, բայց իրականٳմ չեք ٳզٳմ լսել, թե նա ինչ է 
ասٳմ: 

Գ. Դٳք լսٳմ եք նրան: Նա մեղավոր չէ, որ դٳք թիմٳմ չեք։ 

3. Դպրոցٳմ մաթեմատիկայից շատ լավ գնահատական եք ստացել և շատ ٳրախ եք։ 
Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա․ Վազٳմ եք տٳն և սկսٳմ խոսել ձեր գնահատականների մասին առաջին 
հանդիպած մարդٳ հետ: 

Բ․ Պատմٳմ եք այդ մասին ձեր լավագٳյն ընկերոջը։ 

Գ․ Ոչ մեկի հետ չեք կիսվٳմ այդ մասին: 

4. Մայրիկը բարկանٳմ է ձեզ վրա, բայց դٳք չգիտեք՝ ինչٳ։ Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Փախչٳմ եք տնից և գնٳմ ձեր մորաքրոջ մոտ: 

Բ. Պարզٳմ եք, թե ինչٳ է նա զայրացած: 

Գ. Դٳք էլ եք բարկանٳմ: 

5. Ձեր ընկերը խնդրٳմ է գնալ իր հետ և ծաղրել մի աղջկա: Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Գնٳմ եք նրա հետևից: 

Բ. Ասٳմ եք, որ զբաղված եք այլ գործերով։ 

Գ. Ասٳմ եք, որ ٳրիշներին ծաղրելը ճիշտ բան չէ: 

6. Ձեր ընկերը մեղադրٳմ է ձեզ իր գրքերը գողանալٳ մեջ։ Այդ ամենը հորինված է, 
բայց ձեր ընկերը իսկապես զայրացած է: Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Կռվٳմ եք նրա հետ: 

Բ. Գնٳմ եք տٳն և որոշٳմ, որ այդ տղան այլևս ձեր ընկերը չէ: 

Գ. Հարցնٳմ եք, թե ինչٳ է նա կարծٳմ, որ դٳք եք գողացել իր գրքերը և 
բացատրٳմ, որ դա դٳք չեք արել: 

7. Մի տղա (աղջիկ) ասٳմ է, որ սիրահարված է ձեզ: Դٳք սիրٳմ եք նրան, բայց զգٳմ 
եք, որ շատ երիտասարդ եք սիրո համար: Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Վրդովվٳմ եք կամ սկսٳմ եք լաց լինել: 

Բ. Ասٳմ եք նրան, որ շատ երիտասարդ եք և պարզապես ցանկանٳմ եք 
ընկերներ լինել: 

Գ. Դٳք վազٳմ եք ٳսٳցչի մոտ և հայտնٳմ նրան այդ մասին։ 
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8. Դٳք կանգնած եք ձեր ընկերների հետ: Մի տղամարդ մոտենٳմ է ձեզ և սկսٳմ հրել 
ձեր ընկերներից մեկին, ով աղջիկ է։ Տղամարդը ցանկանٳմ է վիրավորել նրան: 
Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Փախչٳմ եք և թաքնվٳմ՝ թողնելով նրան մենակ: 

Բ. Սկսٳմ եք բղավել և օգնٳթյٳն կանչել: 

Գ. Պատմٳմ եք այդ դեպքի մասին ձեր ծնողներին: 

9. Դٳք լավ չեք քնել և վատ երազ եք տեսել: Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Պատմٳմ եք երազը մեկին, ٳմ վստահٳմ եք: 

Բ. Փախչٳմ եք տնից, որովհետև հիմա վախենٳմ եք տանը մնալٳց։ 

Գ. Լռٳմ եք: 

10. Ձեզ խնդրել են ելٳյթ ٳնենալ դպրոցի երաժշտական գալա-համերգին: Դٳք ձեզ 
շատ հպարտ եք զգٳմ, բայց նաև վախենٳմ եք ելٳյթ ٳնենալٳց: Ինչպե՞ս կվարվեք։ 

Ա. Համերգի օրն ասٳմ եք, որ հիվանդ եք ٳ փախչٳմ եք: 

Բ. Ասٳմ եք ինքներդ ձեզ. «Ես կարող եմ դա անել»: 

Գ. Ասٳմ եք ձեր ٳսٳցչին. «Խնդրٳմ եմ, թող դա մեկ ٳրիշն անի»: 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ինչո՞ւ եք կարծٳմ, որ իրավիճակին համապատասխան հٳզական 
արձագանք դրսևորելը օգտակար է ձեզ, ձեր հասակակիցների կամ 
ձեր համայնքի համար: 

 Հնարավո՞ր էր խٳսափել կոնֆլիկտներից, եթե մարդիկ ավելի լավ 
հٳզական արձագանք ٳնենային, թե՞ ոչ: Ինչո՞ւ։ Կարո՞ղ եք 
օրինակներ բերել: 

 Ինչպե՞ս կարձագանքեք, եթե ապագայٳմ հայտնվեք կոնֆլիկտային 
իրավիճակٳմ: 

 

Խորհٳրդներ 
 Այս վիկտորինայի նպատակն է ստիպել սովորողներին մտածել: Այս 

գնահատման նպատակը չէ պարզել, թե քանի սովորող գիտի ճիշտ 
պատասխանը: Այսպիսով, մի նշեք արդյٳնքները, ինչպես դա անٳմ 
է ٳսٳցիչը դասարանٳմ: Փոխարենը փորձեք սովորողների հետ 
քննարկել հٳզական արձագանքների վերաբերյալ նրանց 
պատասխանները: 
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 Կարող եք աշխատել նաև այլ տարբերակով․ սովորողներին թٳյլ 
տվեք աշխատել փոքր խմբերով և քննարկել պատասխանները՝ 
նախքան դրանցից որևէ մեկն ընտրելը: 

 Որոշ հարցեր կարող են մշակٳթային առٳմով համապատասխան 
չլինել կամ զգայٳն թեմա լինել ձեր խմբի համար, դٳք կարող եք 
վերանայել դրանք կամ հեռացնել անհամապատասխան հարցերը, 
օրինակ՝ 7-րդը և 8-րդը: 

 

Աղբյٳր 

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 126-129․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 11․ Ինչպե՞ս լուծել 
կոնֆլիկտները 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  «Կոնֆլիկտ և խաղաղٳթյٳն» 

 «Աշխատենք միասին» 
35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 Թեմատիկ վարժություն «Կոնֆլիկտ և խաղաղություն» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

25 րոպե  «Ինչպե՞ս եմ ես 
արձագանքٳմ 
կոնֆլիկտին» 
հարցաթերթիկ 
(սովորողների թվին 
համապատասխան) 

 Գրելٳ պարագաներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Խմբի անդամները ٳսٳմնասիրٳմ են գաղափարներ այն մասին, թե 
ինչպես կարելի է լٳծել կոնֆլիկտները ոչ բռնի կերպով, որին հաջորդٳմ է 
համայնքٳմ առկա կոնֆլիկտների վերաբերյալ մտքերի փոխանակٳթյٳն և 
քննարկٳմներ: 

 

Նպատակներ 
 Ուսٳմնասիրել մարդٳն բնորոշ արձագանքները կոնֆլիկտներին։ 
 Հասկանալ և վերլٳծել կոնֆլիկտը։ 
 Սովորել կոնֆլիկտների հաղթահարման առավել խաղաղ ٳղիներ։  

 

Քայլեր 

1. Խմբին դիմեք՝ ասելով․ «Երբ մենք կոնֆլիկտի մեջ ենք մեկ այլ անձի 
հետ, մենք ٳնենٳմ ենք որոշակի արձագանքներ: Այդ 
արձագանքները կարող են տարբեր լինել՝ կախված դիմացինի 
անձից և իրավիճակից»:  

2. Խնդրեք մասնակիցներին կիսվել եղբոր, քրոջ կամ ընկերոջ հետ 
վերջերս ٳնեցած կոնֆլիկտի օրինակներով: Ինչպե՞ս նրանք 
արձագանքեցին: Ինչպիսի՞ն էին նրանց արձագանքները 
մեծահասակների հետ կոնֆլիկտների դեպքٳմ:  

3. Մասնակիցներին բաժանեք «Ինչպե՞ս եմ ես արձագանքٳմ 
կոնֆլիկտներին» հարցաթերթերը և խնդրեք լրացնել։ Տվեք նրանց 
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հինգ րոպե ժամանակ այդ անելٳ համար: 

4. Խնդրեք սովորողներին կազմել չորս հոգանոց խմբեր և խմբերٳմ 
քննարկել պատասխանները, որոնք նրանք առավել հաճախ են 
օգտագործել: Այնٳհետև խնդրեք, որ յٳրաքանչյٳր խٳմբ իր 
եզրակացٳթյٳնները ներկայացնի ամբողջ դասարանին:  

5. Քննարկեք, թե որ պատասխաններն են օգնٳմ սովորողներին 
բավարարել իրենց հիմնական կարիքները, որոնք՝ ոչ: Ստորև 
տրված հարցերը կօգնեն քննարկմանը. 

 Արդյո՞ք ընկերոջից խٳսափելը կամ նրան անտեսելն օգնٳմ է 
ձեզ բավարարել ձեր անձնական կարիքները: Ինչո՞ւ։ 

 Արդյո՞ք մեծահասակին խնդրելը՝ որոշել, թե ով է ճիշտը, օգնٳմ 
է ձեզ բավարարել ձեր ٳժի կամ ազատٳթյան պահանջները: 
Ինչո՞ւ։  

 Խոսելն ٳ համաձայնٳթյան ٳղիներ գտնելը օգնո՞ւմ է ձեզ: 
Ինչպե՞ս: 

6. Ավարտեք գործٳնեٳթյٳնը՝ սովորողներին հարցնելով, թե ինչ են 
մտածٳմ այս մասին: 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ եք կարծٳմ, կարևո՞ր է կոնֆլիկտները լٳծել ոչ բռնի եղանակով: 
 Ի՞նչ եք կարծٳմ՝ ի՞նչ արդյٳնքի ենք հասնٳմ, երբ խոսٳմ և 

համաձայնٳթյան ٳղիներ ենք փնտրٳմ։ 
 Ի՞նչ կարող եք անել անձնական կոնֆլիկտները ոչ բռնի կերպով 

լٳծելٳ համար: Որևէ մեկը կցանկանա՞ կիսվել իր սեփական 
ռազմավարٳթյամբ: 

 

Խորհٳրդներ 
 Նախապես տեղեկացված եղեք ցանկացած կոնֆլիկտի մասին, որը 

կարող է անհանգստٳթյٳն առաջացնել սովորողների մոտ:  
 Ուշադիր եղեք բոլոր այն սովորողների նկատմամբ, ովքեր 

հանդիպٳմների ժամանակ հակված են ագրեսիայի։ Եթե որևէ 
խնդիր եք կանխատեսٳմ, այս վարժٳթյٳնը կարող է տեղին չլինել: 

 

Աղբյٳր 

Mental health education and hauora: Teaching interpersonal skills, resilience, 
and wellbeing. Katie Fitzpatrick, Kat Wells, Gillian Tasker, Melinda Webber, and 
Rachel Riedel, pp. 300-302. 
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Հարցաթերթ 

Ինչպե՞ս եմ ես արձագանքٳմ կոնֆլիկտին 

«V»-ով նշեք այն արձագանքները, որոնք ձեզ առավել բնորոշ են, երբ դٳք կոնֆլիկտի մեջ 
եք մեկ այլ անձի հետ: Այնٳհետև շրջանակի մեջ վերցրեք այն երեք արձագանքները, 
որոնք բնորոշ են ձեզ կոնֆլիկտի ժամանակ: 

ՀՀ 
Ինչպե՞ս եմ ես արձագանքٳմ 
կոնֆլիկտին 

Հաճախ Երբեմն Երբեք 

1.  Բղավٳմ կամ սպառնٳմ եմ դիմացինին։    

2.  Խٳսափٳմ կամ անտեսٳմ եմ 
դիմացինին։ 

   

3.  Փոխٳմ եմ թեման։    

4.  Փորձٳմ եմ հասկանալ դիմացինի 
տեսակետը։ 

   

5.  Բողոքٳմ եմ այդ մասին մեծահասակին։     

6.  Պիտակավորٳմ եմ դիմացինին։    

7.  Թողնٳմ եմ, որ դիմացինը գնա իր 
ճանապարհով։ 

   

8.  Փորձٳմ եմ փոխզիջման հասնել։    

9.  Դիմٳմ եմ մեծահասակի, որ նա որոշի, 
թե ով է ճիշտ։ 

   

10.  Խոսٳմ եմ՝ համաձայնٳթյան ٳղիներ 
գտնելٳ համար։ 

   

11.  Ներողٳթյٳն եմ խնդրٳմ։    

12.  Հարվածٳմ կամ հրٳմ եմ։    

13.  Լաց եմ լինٳմ։    

14.  Կատակի եմ տալիս։    
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 Թեմատիկ վարժություն «Աշխատենք միասին» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

10 րոպե  Մատիտ կամ 
կափարիչով գրիչ 
(յٳրաքանչյٳր 
սովորողի համար 
մեկ հատ) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները համատեղ հաղթահարٳմ են մարտահրավերը և 
գործնականٳմ կիրառٳմ կենտրոնացման և հավասարակշռٳթյան 
պահպանման հմտٳթյٳնները հասակակիցների հետ խաղٳմ: 

 

Նպատակներ 
 Շփվել և հաղորդակցվել հասակակիցների հետ։ 
 Զարգացնել կենտրոնացման և հասակակիցների հետ 

համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները: 
 Խրախٳսել հարգանքը միմյանց հանդեպ և խթանել թիմի 

ձևավորٳմը: 

 

Քայլեր 
1. Կազմեք զٳյգեր պատահականٳթյան սկզբٳնքով։ Սովորողների 

յٳրաքանչյٳր զٳյգին տվեք երկٳ մատիտ, գերադասելի է՝ 
հավասար երկարٳթյան: 

2. Խնդրեք սովորողներին կանգնել դեմ դիմաց, մոտավորապես նٳյն 
հեռավորٳթյան վրա, որքան մատիտների երկարٳթյٳնն է: 

3. Երկٳ սովորողի ներգրավելով՝ ցٳյց տվեք, թե ինչ է պահանջٳմ 
վարժٳթյٳնը. մատիտի մի ծայրը դրեք առաջին սովորողի աջ ձեռքի 
ցٳցամատի ծայրին, իսկ մյٳս ծայրը՝ երկրորդի ձախ ձեռքի 
ցٳցամատի ծայրին: 

4. Մատիտը հավասարակշռված պահելٳ համար երկٳ սովորողներն 
էլ պետք է մի փոքր ճնշٳմ գործադրեն: 

5. Այնٳհետև խնդրեք նրանց երկրորդ մատիտը դնել մյٳսի ազատ 
ձեռքի ցٳցամատի ծայրերի միջև: Այժմ նրանք պետք է փորձեն մի 
քայլ անել դեպի ձախ կամ աջ՝ մատիտներն անշեղ պահելով: 
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6. Ավարտեք խաղն այն ժամանակ, երբ բոլորին հաջողվի որոշակի 
ժամանակահատված մատիտները կայٳն պահել: 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Դժվա՞ր էր մատիտները հավասարակշռված պահելը: 
 Ի՞նչ պետք է սովորեիք այս գործն իրականացնելٳ համար: 
 Եթե սովորողներից ոմանք փորձել են նաև ավելի մեծ խմբով 

իրականացնել վարժٳթյٳնը, հարցրեք նրանց՝ արդյո՞ք ավելի 
դժվար էր, երբ խմբٳմ սովորողների թիվն ավելի մեծ էր:  

 Ի՞նչ սովորեցիք հաղորդակցման, համագործակցٳթյան և 
համբերٳթյան մասին:  

 

Խորհٳրդներ 
 Խաղի նպատակը մատիտները հատակին չգցելն է: Երկٳ 

մատիտները կայٳն պահելٳ համար սովորողները պետք է ٳշադիր 
հետևեն միմյանց և արագ արձագանքեն: Նրանցից յٳրաքանչյٳրը 
պետք է սովորի հարմարվել մյٳսի շարժٳմներին: Սա հեշտ չէ։ 

 Կախված սովորողների թվից՝ խաղը կարող եք խաղալ երկٳ՝ դեմ 
դիմաց, երեք՝ եռանկյٳնաձև կամ ավելի շատ սովորողների հետ՝ 
շրջանաձև կանգնած: Որքան շատ է սովորողների թիվը մեկ խմբٳմ, 
այնքան ավելի դժվարանٳմ է խաղը։ 

 Համոզվեք, որ հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող երեխաների 
ներգրավվածٳթյٳնը խաղին կառٳցողական է և մասնակցային։ 
Հնարավորٳթյٳն տվեք նրանց գործելٳ ինքնٳրٳյն, սակայն 
 մٳթյան դեպքٳշադիր և զգոն եղեք անհրաժեշտٳ
համապատասխան աջակցٳթյٳն տրամադրելٳ համար: 

 

Աղբյٳր 

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 71-72․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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«Դպրոցը որպես սոցիալ-հուզական 
միջավայր»  
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 12․ Դրական հաղորդակցում 
 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 

5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն  Գտիր զٳյգիդ 

 «Փորձիր հպվել» 
35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 
 Թեմատիկ վարժություն «Գտիր զույգիդ» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

30 րոպե 
 Բառաքարտեր 
 Մարկերներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներից յٳրաքանչյٳրը գտնٳմ է այն դասընկերոջը, ٳմ մոտ 
գտնվٳմ է իր մոտ եղած բառի հականիշ բառով քարտը։ Սովորողները 
իրենց զٳյգին գտնٳմ են հարցեր տալով, լսելով, խնդիրները լٳծելով։ 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել արդյٳնավետ հաղորդակցման հմտٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել համագործակցٳթյան հմտٳթյٳնները։ 

 

Քայլեր 
1. Նախապես պատրաստեք բառաքարտեր սովորողների թվին 

համապատասխան։ Յٳրաքանչյٳր բառաքարտի վրա գրեք բառ-
ցٳցիչ, որը պետք է ٳնենա նաև իրեն համապատասխան հակադիր 
իմաստով բառաքարտը, օրինակ՝ տաք-սառը, հեռٳ-մոտ և այլն)։ 

2. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տվեք իր բառաքարտը։ 

3. Սովորողներին ներկայացրեք, որ մեկ ٳրիշն ٳնի իրենց մոտ եղած 
բառաքարտٳմ նշված բառի հականիշ իմաստով բառաքարտը, և 
իրենցից պահանջվٳմ է շրջել դասարանի ազատ տարածքٳմ և 
գտնել այն ընկերոջը, ٳմ մոտ գտնվٳմ է այդ քարտը։ 

4. Սովորողները պետք է զրٳցեն, հարցեր տան միմյանց, հորինեն 
հանելٳկներ, որպեսզի գտնեն իրենց զٳյգերին։ 

5. Նրանք, ովքեր գտնٳմ են, նստٳմ են և սպասٳմ, մինչև բոլորը 
գտնեն իրենց զٳյգերին։ 

6. Հարցերի միջոցով պարզեք՝ արդյո՞ք սովորողները հասկացել են 
առաջադրանքը։ 
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7. Յٳրաքանչյٳր սովորողի տրամադրեք ժամանակ, որպեսզի գտնի 
իր զٳյգին։ 

8. Թٳյլ տվեք, որ սովորողներն արտահայտեն իրենց հٳյզերը խաղի 
ընթացքٳմ։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ էր տեղի ٳնենٳմ նկարագրված գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ։ 
 Ինչպե՞ս էիք հաղորդակցվٳմ միմյանց հետ, որպեսզի գտնեք ձեր 

զٳյգին։ 
 Ի՞նչ հմտٳթյٳններ էիք կիրառٳմ խաղի ընթացքٳմ և ինչպե՞ս 

կարող եք դրանք կիրառել խաղից դٳրս։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Մեծ խմբերի կամ բարձր դասարաններٳմ սովորողների հետ այս 
խաղն անցկացնելիս կարող եք հրահանգել, որպեսզի սովորողները 
իրենց զٳյգերին գտնեն առանց միմյանց հետ խոսելٳ։ 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 79-80. 

 

 Թեմատիկ վարժություն «Փորձիր հպվել» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, 
աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

5 րոպե 
 Թմբٳկ, հեռախոս, 

համակարգիչ, CD 
կամ DVD 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներն իրենց կենտրոնացման կարողٳթյٳններն օգտագործٳմ են, 
գտնٳմ տարբեր առարկաներ, որոնք հٳշٳմների տեսքով նրանց տալիս է 
 :միջոցով ٳթյան ներքո և պարելٳցիչը երաժշտٳսٳ
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Նպատակներ 
 Սովորողների ակտիվ ներգրավվածٳթյան ապահովٳմ։  
 Ուշադրٳթյٳնը կենտրոնացնելٳ և տարբեր գործٳնեٳթյան մեջ 

այդ հմտٳթյٳնը կիրառելٳ կարողٳթյٳն։ 
 

 

 

Քայլեր 
1. Հնչեցրեք կամ նվագեք որևէ երաժշտٳթյٳն և վերահսկեք 

ընթացքը։ 

2. Հրահանգեք սովորողներին քայլել, պարել կամ ٳղղակի շարժվել 
երաժշտٳթյան ներքո, քանի դեռ այն չի դադարել։ 

3. Ամեն անգամ, երբ երաժշտٳթյٳնը դադարٳմ է, ٳսٳցիչն ասٳմ է․ 
«Հպվիր կանաչին», «Հպվիր քթին», «Հպվիր կոշիկին» կամ սենյակի 
ցանկացած այլ գٳյնի կամ առարկայի: Սովորողները պետք է 
դիպչեն պահանջված այնպիսի գٳյնի կամ առարկայի, որը ոչ թե 
իրենց վրա է, այլ ընկերոջ։ 

4. Ամեն անգամ, երբ երաժշտٳթյٳնը դադարٳմ է, փոխվٳմ է 
հրահանգը։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ այս պահին։  
 Շա՞տ էիք կենտրոնացել պահանջված հրահանգը կատարելٳ 

համար։ 
 Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ ٳնեիք, երբ փնտրٳմ էիք պահանջված 

գٳյնը կամ առարկան, և ձեզ հաջողվٳմ էր հեշտٳթյամբ գտնել այն։ 
 Ի՞նչ զգացողٳթյٳններ ٳնեիք, երբ փնտրٳմ էիք պահանջված 

գٳյնը կամ առարկան, և ձեզ չէր հաջողվٳմ գտնել։  
 Ի՞նչ եք կարծٳմ, մենք կարո՞ղ ենք մեր ٳշադրٳթյٳնը 

կենտրոնացնել մեզանից պահանջվող այլ հատկٳթյٳնների ٳ 
գործողٳթյٳնների վրա։ 
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Խորհٳրդներ 

 Եթե խաղի ընթացքٳմ միմյանց հպվելը աղջիկների և տղաների 
համար կարող է անհարմարٳթյٳն առաջացնել, ապա այս խաղը 
կատարեք նٳյն սեռի խմբերի հետ: 

 Եթե սովորողները չեն համաձայնվի պարել իրենց հասակակիցների 
առջև, ապա խնդրեք նրանց պարելٳ փոխարեն պարզապես արագ 
շարժٳմներ կատարել: 

 Նրբանկատ եղեք հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող սովորողների 
նկատմամբ, քանի որ նրանք գٳցե այնքան շարժٳն չեն, որքան 
մյٳսները։ Համոզվեք, որ դٳք ներգրավٳմ եք նրանց 
կառٳցողական և մասնակցային ձևով: 

 Եթե կան հաշմանդամٳթյٳն ٳնեցող սովորողներ, որոնց համար 
վազելը դժվար է, պետք է զգٳյշ լինել և լրացٳցիչ կանոններ 
սահմանել․ ٳսٳցչի օգնականներին խնդրեք օգնել ձեզ այդ հարցٳմ։ 
Օգնողները կարող են լինել նաև երկٳ այլ սովորող, ովքեր պետք է 
միշտ մոտ լինեն իրենց դասընկերոջը խաղի ընթացքٳմ: 

 

Աղբյٳր  

United Nations Relief and Works Agency for Palestine Refugees in the Near East, 
2016. Psychosocial support recreational activities resource guide. pp. 19-20․ 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 13․ Ապահով միջավայր 
 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 

5 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Իմ ապահով վայրը» 35 րոպե 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

 Թեմատիկ վարժություն «Իմ ապահով վայրը» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ռելաքսացիոն 
գործٳնեٳթյٳն 

35 րոպե  Ուղղորդող տեքստ 
 ցչի համարٳսٳ

 Գրիչներ, 
մատիտներ, 
մարկերներ և թٳղթ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողները ձեռք կբերեն սթրեսը նվազեցնելٳ հմտٳթյٳններ, կٳնենան 
ապահովٳթյան զգացٳմ, կկարողանան այս մեթոդի միջոցով կապեր 
ստեղծել իրենց մտքերի, զգացմٳնքների և գործողٳթյٳնների միջև։ 

 

Նպատակներ 

 Ձևավորել ապահովٳթյան զգացٳմ։ 
 Ձևավորել ինքնատիրապետման հմտٳթյٳն։ 
 Ձևավորել սեփական հٳյզերը կառավարելٳ հմտٳթյٳն։ 
 Ձևավորել ինքնօգնٳթյան հմտٳթյٳն։ 

 

Քայլեր 

1. Հանձնարարեք սովորողներին նստել իրենց համար հարմար 
տեղٳմ, ընտրել հարմարավետ դիրք, կարգավորել շնչառٳթյٳնը և 
հետևել ձեր հրահանգներին ցանկալի է, որ աթոռները դրված լինեն 
շրջանաձև։  

2. Այնٳհետև ٳղղորդվելով «Իմ ապահով վայրը» տեքստով՝ սկսեք 
ռելաքսացիոն վարժանքը։ Տեքստը ընթերցեք դանդաղ, հանգիստ և 
խաղաղ տոնայնٳթյամբ։ 

3. Երբ սովորողները երևակայٳթյամբ պատկերացնեն իրենց համար 
հանգիստ, խաղաղ ٳ ապահով վայրը, հաջորդ քայլով հրահանգեք 
նրանց նկարել այն թղթի վրա:  

4. Վարժٳթյան ավարտին խնդրեք սովորողներից յٳրաքանչյٳրին 
նայել իր նկարած պատկերին, փորձել պատկերացնել իրեն այդ 
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ապահով ٳ հանգիստ վայրٳմ և որևէ բառով, արտահայտٳթյամբ 
անվանել այդ նկարը։ 

5. Երբ բոլոր սովորողներն ավարտեն նկարել, ցանկացողներին 
խնդրեք ներկայացնել իրնեց ապահով վայրը, անվանել այն և 
նկարագրել այդ վայրի հետ կապված իրենց զգացողٳթյٳնները։  

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Արդյո՞ք հեշտ էր հասկանալ, թե որն է ձեր ապահով վայրը։  
 Ի՞նչ կարող է պատահել, եթե մեզանից յٳրաքանչյٳրը չկարողանա 

տիրապետել և կիրառել անվտանգ ٳ ապահով միջավայրի 
ստեղծման տարբեր մեխանիզմներ։ 

 Ի՞նչ եք զգٳմ, երբ նայٳմ եք ձեր նկարած պատկերին կամ լսٳմ ձեր 
ապահով վայրի անٳնը։  

 Միշտ հիշե՛ք, որ այս ապահով վայրը ձեր ներսٳմ է, ձեր մտքٳմ, ձեր 
սրտٳմ։ Ցանկացած դժվար իրավիճակٳմ դٳք կարող եք հիշել այդ 
վայրի մասին, մտովի մի փոքր ժամանակ անցկացնել այնտեղ և 
հանգստանալ։ 

 Ֆիզիկապես ապահով և ինքնատիրապետման ներքո լինելը կարևոր 
է, բայց կարևոր է նաև ապահովٳթյան և վերահսկողٳթյան 
զգացողٳթյٳնը՝ ինչպես մյٳսների, այնպես էլ ինքներդ ձեզ հետ։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան 
առանձնահատٳկ պայմանների կարիքով պայմանավորված, չի 
կարողանٳմ գրել կամ նկարել, աջակցեք նրան, թٳյլ տվեք օգտվել 
ընկերոջ օգնٳթյٳնից կամ հնարավորٳթյٳն տվեք բանավոր 
ներկայացնելٳ։ 

 

Աղբյٳր 

Հանրապետական մանկավարժահոգեբանական կենտրոն, Կարմիր խաչի 
միջազգային կոմիտե, 2021։ «Օգնե՛նք օգնողներին» ٳղեցٳյց ٳսٳցիչների 
համար, էջ 61-63։ 

 

Իմ ապահով վայրը 
 (ցչի համարٳսٳ ղղորդող տեքստٳ)

Բոլորս էլ երբեմն կարիք ٳնենք գոնե կարճ ժամանակով փախչելٳ կամ թաքնվելٳ 
սթրեսից կամ ամենօրյա հոգսերից։ Դրա համար մեզ անհրաժեշտ է մի վայր (իրական կամ 
երևակայական), որտեղ կարող ենք տեղափոխվել հանգստանալٳ և լիցքավորվելٳ 
համար։ Փակեք ձեր աչքերը և սկսեք շնչել դանդաղ և խորը՝ յٳրաքանչյٳր շնչի հետ 
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թٳլացնելով ամբողջ մարմինը։ Ձեր երևակայٳթյանը ազատٳթյٳն տվեք՝ փնտրելٳ 
հատٳկ վայր, որտեղ դٳք ձեզ ապահով կզգաք ու կկարողանաք հանգստանալ։ Դա 
կարող է լինել որևէ շինٳթյٳն կամ բացօթյա տարածք, ծանոթ, հարազատ սենյակ կամ 
ալպյան մարգագետին։ Կարող է լինել մի վայր, որտեղ բազմիցս եղել եք, միշտ երազել եք 
գնալ, կամ որն ամբողջٳթյամբ ստեղծել է ձեր երևակայٳթյٳնը։ Երբ գտնեք ձեր հատٳկ 
վայրը, կենդանացրեք այն։ Նկատեք հորիզոնٳմ երևացող տեսարանը։ Ուշադրٳթյٳն 
դարձրեք, թե ինչ եք տեսնٳմ ձեր առջև, ինչ գٳյներ, առարկաներ, երևٳյթներ։ Ի՞նչ եք 
դٳք լսٳմ։ Ինչ էլ որ լինի՝ ալիքների ձայնը ծովափին, մեղմ հոսող գետակի քչքչոցը, թե 
ժամացٳյցի տկտկոցը, վայելեք այդ ձայնի հանգստացնող ազդեցٳթյٳնը։ Ի՞նչ բٳյր եք 
զգٳմ։ Կա՞ արդյոք այնպիսի բٳյր, որը ձեզ խաղաղեցնٳմ է։  

Շոշափեք որևէ իր և զգացեք դրա մակերեսը։ Ուշադրٳթյٳն դարձրեք օդի 
ջերմաստիճանին։ Սա ձեր ընտրած վայրն է և կարող է լինել ճիշտ այնպիսին, ինչպիսին 
կկամենաք։ Կարող եք կարգավորել լٳսավորٳթյٳնը։ Եթե չեք ٳզٳմ մենակ լինել, 
շրջապատեք ձեզ ընկերներով ٳ բարեկամներով։ Իսկ եթե հակառակը՝ նախընտրٳմ եք 
միայնակ լինել, նրանց թողեք հեռվٳմ։ Ձեր ապահով վայրը դարձրեք ավելի տաք կամ զով։ 
Եթե ձեզ պաշտպանված զգալٳ համար պետք են բարձր պատեր կամ պարիսպներ, ամրոց 
կամ ժայռ, որի վրա ոչ ոք չի կարող բարձրանալ, ավելացրեք դրանք ձեր հատٳկ վայրի 
երևական պատկերٳմ։ 

Իսկ հիմա պատկերացրեք, որ հարմարավետ նստած կամ պառկած եք ձեր հատٳկ 
վայրٳմ և ձեզ լիովին հանգիստ եք զգٳմ։ Դանդաղ ٳ խորը շٳնչ քաշեք։ Զգացեք, թե 
ինչպես է ձեր ամբողջ մարմինը ծանրանٳմ և հանգստանٳմ։ Թող այն ամենը, ինչ 
անհանգստացնٳմ է ձեզ, ջնջվի և մաքրվի ձեր զգայարաններից, քանի դեռ այս ապահով 
վայրٳմ եք։ Մնացեք այստեղ 1-2 րոպե։ Դٳք կարող եք այստեղ վերադառնալ ցանկացած 
ժամանակ։ Այն կարող է լինել ձեր հանգստացնող հանգրվանը, երբ էլ որ դրա կարիքն 
 ,մ եք, կարող եք նաև ինչ-որ բան վերցնել ձեզ հետ, ինչ-որ բանٳնենաք։ Եթե ցանկանٳ
որը կհիշեցնի ձեր ապահով վայրի մասին ٳ կփոխանցի այդ վայրի դրական 
ազդեցٳթյٳնը: 

 

Ինքնանդրադարձ 
 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Ինչպե՞ս կփոխանցեք ձեր փորձառٳթյٳնը ٳրիշներին։ 
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ՀԱՆԴԻՊՈՒՄ 14․ Տոկունության իմ ծրագիրը
 

 

 

 

Ողջٳյնի վարժٳթյٳն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 10 րոպե 

 
Թեմատիկ վարժٳթյٳն «Տոկٳնٳթյան անհատական 

ծրագիր» 

 

30 րոպե 

 

 

Ինքնանդրադարձ Անդրադարձ սեփական և խմբի 
գործողٳթյٳններին, 
ձեռքբերٳմներ, փոփոխٳթյٳններ 

5 րոպե 

 

Գործողٳթյٳններ 
շաբաթվա ընթացքٳմ 
իրականացնելٳ համար 

Ձեռքբերٳմների ամրապնդٳմ, 
շարٳնակական 
ինքնավերլٳծٳթյٳն 

Նախա-
տեսված 
չէ։ 
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Ողջույնի վարժություն «Փոխանցի՛ր ժպիտդ» 

Թեմատիկ վարժություն «Տոկունության անհատական ծրագիր» 

Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Խաղային, աշխատանքային 
գործٳնեٳթյٳն 

30 րոպե  «Տոկٳնٳթյան իմ 
ռեսٳրսներն 
անցյալٳմ» թերթիկ, 

 «Տոկٳնٳթյան 
անհատական  
ծրագիր» թերթիկ 

 «Տոկٳնٳթյան 
ծրագրի ավարտٳն 
օրինակ» թերթիկ 

 Գրիչներ, մատիտներ 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Տոկٳնٳթյٳնը կարողٳթյٳն է, որը հնարավորٳթյٳն է տալիս հաղթահարել 
կյանքի դժվարٳթյٳնները՝ արդյٳնքٳմ դառնալով ավելի ٳժեղ և կայٳն, քան 
նախկինٳմ։ Այն սովորողները, որոնք տոկٳն են, կյանքի դժվարٳթյٳնները 
հաղթահարٳմ են՝ օգտագործելով սեփական ռեսٳրսները, ներառելով 
սոցիալական աջակցٳթյٳնը, խնդիրների հաղթահարման 
ռազմավարٳթյٳնները, հնարամտٳթյٳնը և լٳծٳմներ գտնելٳ 
կարողٳթյٳնը։  
Այս վարժٳթյան ընթացքٳմ սովորողները կկիրառեն բոլոր այն ռեսٳրսները, 
որոնք նրանց դարձնٳմ են տոկٳն, ինչպես նաև կստեղծեն իրենց 
տոկٳնٳթյան անհատական ծրագրերը, որոնք նրանց օգտակար կլինեն 
ապագայٳմ ի հայտ եկող խնդիրները լٳծելիս։ 

 

Նպատակներ 

 Զարգացնել խնդրառٳ և սթրեսային իրավիճակներٳմ որոշٳմներ 
կայացնելٳ և լٳծٳմներ գտնելٳ հմտٳթյٳններ։ 

 Ձևավորել սեփական արարքներն ٳ վարքագիծը վերլٳծելٳ և դրանց 
հետևանքները կանխատեսելٳ կարողٳթյٳն։ 
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Քայլեր 

Սովորողներին ներկայացրեք, որ այս վարժٳթյٳնը բաղկացած է 2 
հաջորդական մասերից։  

Մաս 1․ Տոկٳնٳթյան իմ ռեսٳրսներն անցյալٳմ 

1. Սովորողներին բաժանեք «Տոկٳնٳթյան իմ ռեսٳրսներն անցյալٳմ» 
անհատական աշխատանքային թերթիկը։ 

2. Խնդրեք նրանց հիշել իրենց կյանքٳմ վերջերս կատարված մի դեպք 
կամ իրավիճակ, որի ժամանակ նրանք տոկٳնٳթյٳն են ցٳցաբերել։ 
Բերեք մի քանի օրինակ, որպեսզի նրանք ավելի արագ կողմնորոշվեն՝ 
գٳցե վիճել են ընկերոջ կամ ընտանիքի անդամներից որևէ մեկի հետ, 
վնասվածք են ստացել կամ ինչ-որ այլ բան։ 

3. Նշեք, որ հաջորդիվ սովորողների հետ քննարկելٳ եք այդ իրավիճակը, 
և ըստ այդմ՝ նրանք պետք է գրառٳմներ անեն անհատական 
աշխատանքային թերթիկի համապատասխան հատվածٳմ։ 

4. Քննարկվող հարցեր՝ 

 Առանձնացրեք այն մարդկանց շրջանակը, որոնք աջակցել են 
ձեզ հիմնախնդրային իրավիճակٳմ՝ օգնելով ավելի հեշտ 
հաղթահարել այն։  

 Նշեք այն ռազմավարٳթյٳնները, որոնք օգնٳմ են ձեզ 
հաղթահարել ցանկացած բացասական միտք կամ 
զգացողٳթյٳն, որը դٳք ٳնենٳմ եք, օրինակ՝ օրագիր վարել, 
երաժշտٳթյٳն լսել, գնալ զբոսանքի և այլն։ 

 Ո՞ր իմաստնٳթյٳնն օգնեց ձեզ խٳսափել այդ դժվարٳթյٳնից։ 
Իմաստնٳթյٳնն այն իմաստٳն, խորաթափանց միտքը կամ 
գաղափարն է, որից դٳք կառչٳմ եք։ Այն կարող է ծնٳնդ առնել 
երգի բառերից, վեպերից, պոեզիայից, հոգևոր 
ստեղծագործٳթյٳններից, հայտնի մարդկանց 
մեջբերٳմներից, պապիկի ٳ տատիկի խոսքերից կամ 
սեփական փորձից։ 

 Ի՞նչ վարքագիծ եք ցٳցաբերել կամ ի՞նչ գործողٳթյٳններ եք 
իրականացրել, որոնք հանգեցրել են խնդրի լٳծմանը։ Օրինակ, 
փնտրել եք նոր տեղեկատվٳթյٳն, բարձրաձայնել կամ հայտնել 
եք ձեր կարծիքը, ٳրիշներից օգնٳթյٳն եք խնդրել և այլն։ 
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Մաս 2․ Տոկٳնٳթյան իմ ծրագիրը 

1. Սովորողներին բաժանեք «Տոկٳնٳթյան անհատական ծրագիր»  
աշխատանքային թերթիկը։ 

2. Խնդրեք թերթիկի համապատասխան տարածքٳմ նկարագրել իրենց 
առջև ծառացած ընթացիկ դժվարٳթյٳնը կամ մարտահրավերը: 

3. Նշեք, որ հաջորդիվ սովորողների հետ քննարկելٳ եք այդ իրավիճակը, 
և ըստ այդմ՝ նրանք պետք է գրառٳմներ անեն «Տոկٳնٳթյան 
անհատական ծրագիր»  աշխատանքային թերթիկի համապատասխան 
հատվածٳմ։ 

4. Քննարկվող հարցեր՝ 

 Եկեք քննարկեք, թե որքանով են արդիական ձեզ համար այն 
ռազմավարٳթյٳնները, գործողٳթյٳնները, վարքային այս 
կամ այն դրսևորٳմները, որոնք դٳք նշել եք «Տոկٳնٳթյան իմ 
ռեսٳրսներն անցյալٳմ» աշխատանքային թերթիկٳմ։  

 Արդյո՞ք նٳյն կամ նմանատիպ մոտեցٳմները և ռեսٳրսները 
կօգնեն ձեզ հաղթահարել այս պահին ձեր ٳնեցած 
դժվարٳթյٳնը կամ մարտահրավերը։  

 Եթե կան այդպիսիք, նٳյնٳթյամբ կամ որոշակի անհրաժեշտ 
փոփոխٳթյٳններով գրառեք դրանք «Տոկٳնٳթյան իմ 
ծրագիրը» թերթիկի համապատասխան հատվածٳմ։ 

5. Տոկٳնٳթյան ծրագիրը մշակելٳց հետո խնդրեք սովորողներին կիսվել 
իրենց ծրագրերով։  

6. Այնٳհետև նշեք, որ հաջորդ քայլն այդ ծրագրի իրականացٳմն է, իսկ 
դրա համար առաջին հերթին անհրաժեշտ է սահմանել ռեսٳրսների, 
աջակցٳթյٳնների, ռազմավարٳթյٳնների որոշակի 
հաջորդականٳթյٳն ըստ առաջնահերթٳթյան․ որից պետք է սկսել, 
որը կլինի առավել խելամիտ։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Հարցրեք սովորողներին.  

 Արդյո՞ք դժվար էր ստեղծել տոկٳնٳթյան այն ծրագիրը, որը ձեզ 
կօգնի հաղթահարել ներկայիս խնդիրները։ 

 Կա՞ն արդյոք այլ ռեսٳրսներ, ռազմավարٳթյٳններ, որոնց 
մասին դٳք լսեցիք ձեր ընկերներից և կարող եք նաև դրանք 
օգտագործել խնդիրների լٳծման ժամանակ։ 
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Կա՞ արդյոք մի բան, որ կٳզեիք ավելացնել տոկٳնٳթյան ձեր 
ծրագրٳմ։ 

 Կա՞ն արդյոք ձեր կյանքٳմ այլ հիմնախնդրային իրավիճակներ, 
որոնց համար ևս կٳզեիք տոկٳնٳթյան ծրագիր կազմել։ Ինչպե՞ս 
կփոխվի իրավիճակն այդ ժամանակ։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը, հաշմանդամٳթյամբ կամ կրթٳթյան առանձնահատٳկ 
պայմանների կարիքով պայմանավորված՝ 

 Չի կարողանٳմ գրել կամ կարդալ, աջակցեք նրան այդ հարցٳմ 
կամ թٳյլ տվեք օգտվել ընկերոջ օգնٳթյٳնից։ 

 Չի կարողանٳմ խոսել, հնարավորٳթյٳն տվեք արտահայտվել 
նկարելٳ միջոցով։ 

 Եթե սովորողները չեն ցանկանա կիսվել իրենց մտքերով կամ մշակած 
ծրագրերով, ապա մի ստիպեք։ 

 

Աղբյٳր   

Positive Psychology Program B.V., Gandhiplein 16, 6229HN MAASTRICHT, The 
Netherlands. 

 
Ինքնանդրադարձ 

 Ի՞նչը կարևորեցիք այս հանդիպման ընթացքٳմ։ 
 Արդյո՞ք այս հանդիպման ընթացքٳմ ձեռք բերած գիտելիքներն ٳ 

հմտٳթյٳնները կնպաստեն ձեր հոգեսոցիալական բարեկեցٳթյան 
բարելավմանը: 

 Անդրադարձ կատարեք բոլոր 14 հանդիպٳմներին և ներկայացրեք ձեր 
ձեռքբերٳմներն այդ ընթացքٳմ։ 

 Արտահայտվելٳ հնարավորٳթյٳն տվեք բոլոր այն սովորողներին, 
որոնք ցանկٳթյٳն կհայտնեն կիսվելٳ իրենց տպավորٳթյٳններով, 
մտքերով և ձեռքբերٳմներով։ Ավելի շատ հաջողٳթյٳններ գրանցած 
սովորողները գٳցե ավելի շատ օգٳտներ թվարկեն․ սա կարող է 
ոգեշնչել նրանց, ովքեր տվյալ պահին այդ դրական միտٳմները չեն 
նկատել իրենց մոտ։  

 Սովորողներին հնարավորٳթյٳն տվեք արտահայտվել իրենց համար 
ընդٳնելի և հարմար տարբերակով՝ բանավոր, գրավոր կամ 
նկարչٳթյան միջոցով։ 
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Թերթիկ 1․ Տոկٳնٳթյան իմ ռեսٳրսներն անցյալٳմ 

 

 

Աջակցٳթյٳն, 
որն օգնել է քեզ մնալ տոկٳն 

 
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

Ռազմավարٳթյٳններ, 
որոնք օգնել են քեզ առաջ շարժվել 

 
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------- 

 

Իմաստնٳթյٳն/ողջամտٳթյٳն, 
որը քեզ հարմարավետٳթյան, 

ապահովٳթյան զգացողٳթյٳն և հٳյս է 
հաղորդել 

 
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

 

Խնդիրները լٳծող վարքագիծ, 
որը դٳ ցٳցաբերել ես 

 
 
 

---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------- 
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Թերթիկ 2․ Տոկٳնٳթյան անհատական ծրագիր 

 

Աջակցٳթյٳն, 
որն օգնٳմ է քեզ տոկٳն մնալ 

 
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

Ռազմավարٳթյٳններ, 
որոնք օգնٳմ են քեզ առաջ շարժվել 

 
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------- 

Իմաստնٳթյٳն/ողջամտٳթյٳն, 
որը քեզ հարմարավետٳթյան, 

ապահովٳթյան զգացողٳթյٳն և հٳյս է 
հաղորդٳմ 

 
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------- 

Խնդիրները լٳծող վարքագիծ, 
որը դٳ կարող ես ցٳցաբերել 

 
 
 

---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------- 
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Թերթիկ 3․ Տոկٳնٳթյան ծրագրի ավարտٳն օրինակ 

Խնդրային իրավիճակի օրինակ «Չեմ հաղթահարել կարևոր թեստային առաջադրանքը» 

 

 

Աջակցٳթյٳն, 
որն օգնٳմ է քեզ տոկٳն մնալ 

 Դիմել ٳսٳցչին 

 Զանգել դասընկերոջս 

 Խոսել հոգեբանի հետ 

Ռազմավարٳթյٳններ, 
որոնք օգնٳմ են քեզ առաջ շարժվել 

 Գնալ զբոսանքի 

 Երաժշտٳթյٳն լսել 

 Կիրառել շնչառական 

տեխնիկաներ 

 Խաղալ շնիկիս հետ 

 Օրագիր վարել 

 

 

Իմաստնٳթյٳն/ողջամտٳթյٳն, 
որը քեզ հարմարավետٳթյան, 

ապահովٳթյան զգացողٳթյٳն և հٳյս է 
հաղորդٳմ 

 Հիշեցٳմ ինքս ինձ, որ անձնային 
աճը գալիս է սխալներից 

 «Սա ևս կանցնի» գրառմամբ 
թերթիկ գրասեղանի վրա 

 Թղթի վրա գրառել մտքերն այն 
մասին, թե ինչը հաջորդ անգամ այլ 
կերպ կանեի 

 

Խնդիրները լٳծող վարքագիծ, 
որը դٳ կարող ես ցٳցաբերել 

 

 Խնդրել ٳսٳցչին ևս մեկ անգամ 
բացատրել թեման 

 Խնդրել ընկերոջն աջակցել ինձ 
թեստային առաջադրանքներին 
պատրաստվելٳ հարցٳմ 
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Խմբային և անհատական միջամտության 
տեխնիկաներ տրավմատիկ փորձառություն 

ունեցող սովորողների հետ  
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Հոգեբանական տրավման կարող է խիստ բացասական ազդեցٳթյٳն ٳնենալ 
երեխաների զարգացման, հոգեբանական առողջٳթյան և բարեկեցٳթյան վրա, սակայն 
ժամանակին տրամադրված ճիշտ աջակցٳթյան դեպքٳմ նրանք կարող են հաղթահարել 
տրավմատիկ փորձառٳթյٳնները և վերականգնել ٳրախٳթյան և վստահٳթյան 
զգացٳմը:  

Մոդٳլի այս հատվածٳմ ներկայացված ռազմավարٳթյٳններն ٳ տեխնիկաները 
կօգնեն երեխաներին հաղթահարել տրավմատիկ իրադարձٳթյٳնները և վերականգնել 
հոգեբանական բարեկեցٳթյٳնը:  

Ստորև ներկայացված տեխնիկաները կարող են կիրառվել միայն հոգեբանական 
աշխատանքների շրջանակٳմ և հոգեբանների կողմից: 
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ՏԵԽՆԻԿԱ 1․ «Կամրջի նկար» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

45 րոպե  A3 կամ A4 չափի 
սպիտակ 
նկարչական թٳղթ  

 Նկարչական 
պարագաներ 
(գٳնավոր 
մատիտներ, 
մարկերներ, 
ջրաներկ, վրձին) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներից յٳրաքանչյٳրն այս աշխատանքի միջոցով ներկայացնٳմ է 
իր ընկալٳմները սեփական անցյալի և ներկա կյանքի փորձառٳթյٳնների, 
ինչպես նաև ապագայի նպատակների և հٳյսերի վերաբերյալ։ 

 

Նպատակներ 
 Հստակեցնել կյանքٳմ կատարված իրադարձٳթյٳնների 

վերաբերյալ անհատական պատկերացٳմները։ 
 Զարգացնել որոշٳմներ կայացնելٳ և խնդիրներ լٳծելٳ 

կարողٳթյٳնները։ 
 Զարգացնել սեփական կյանքը վերահսկելٳ, 

առաջնահերթٳթյٳններ և նպատակներ սահմանելٳ 
հմտٳթյٳնները։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տվեք մեկական թٳղթ և տարբեր 

նկարչական պարագաներ։ Թٳյլ տվեք, որ սովորողներն իրենք 
ընտրեն, թե որ նյٳթով են ցանկանٳմ աշխատել։ 

2. Խնդրեք սովորողներին նկարչական թղթի մեջտեղٳմ թողնել ազատ 
տարածք, ձախ կողմٳմ նկարել իրենց ելակետը (առօրյա խնդիրներ, 
մարտահրավերներ, ընտանիք, հարաբերٳթյٳններ, առողջական 
խնդիրներ կամ այլ), իսկ աջ կողմٳմ՝ վերջնակետը (հաջողٳթյٳն, 
երջանկٳթյٳն, հաղթահարված խնդիրներ, լավ կյանք)։ Նշեք, որ 
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այս ամենը նրանք կարող են ներկայացնել տարբեր 
խորհրդանիշերի, պատկերների, նախշերի և այլնի միջոցով։  

3. Այնٳհետև խնդրեք սովորողներին երկٳ կողմٳմ պատկերված 
հատվածները միացնել իրար՝ թղթի կենտրոնի ազատ տարածքٳմ 
կամٳրջ նկարելով։ 

4. Կամٳրջ նկարելٳ ընթացքٳմ հٳշեք սովորողներին, որ մտածեն, 
թե ինչ կա այդ կամրջի տակ և վերևٳմ։ Ցանկալի է, որ դրանք ևս 
նկարեն։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Որտե՞ղ եք կանգնած դٳք ձեր նկարٳմ։ 
 Ի՞նչը կարող է դանդաղեցնել ձեր անցնելը կամրջի վրայով, ի՞նչը 

կարող է ստիպել ընկնել կամ առաջ շարժվել։ 
 Արդյո՞ք այն, ինչ կա կամրջի տակ, վտանգավոր է։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը չի ցանկանٳմ կիսվել իր պատմٳթյամբ, մի ստիպեք 
նրան ցٳյց տալ իր նկարը կամ խոսել դրա մասին։  

 Եթե սովորողը իրեն չի պատկերել իր իսկ նկարٳմ, ապա կարող եք 
հարցնել նրան, թե այդ նկարٳմ որտեղ է նա իրեն պատկերացնٳմ։ 
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ՏԵԽՆԻԿԱ 2․ «Ներքին և արտաքին հույզեր» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

45 րոպե  A3 չափի սպիտակ 
նկարչական թٳղթ 

 Նկարչական 
պարագաներ 
(գٳնավոր 
մատիտներ, 
մարկերներ, 
ջրաներկ, վրձին) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Այս աշխատանքի միջոցով սովորողներից յٳրաքանչյٳրը կվերլٳծի իր 
հٳյզերը և զգացողٳթյٳնները, կանդրադառնա իր վշտին և/կամ 
կորٳստներին՝ հասկանալٳ համար, թե դրանցից որոնք է սովորաբար 
«ցٳյց տալիս» մարդկանց, որոնք է թաքցնٳմ և ինչո՞ւ։  

 

Նպատակներ 
 Հստակեցնել կյանքٳմ կատարված իրադարձٳթյٳնների 

վերաբերյալ անհատական պատկերացٳմները։ 
 Գիտակցել այդ իրադարձٳթյٳնների հետ կապված հٳյզերը: 
 Խրախٳսել արտահայտել այդ իրադարձٳթյٳնների հետ կապված 

ապրٳմները: 
 Սովորողների մոտ ամրապնդել այն գիտակցٳմը, որ իրենք մենակ 

չեն և ٳնեն աջակիցներ։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տվեք մեկական թٳղթ և տարբեր 

նկարչական պարագաներ։ Թٳյլ տվեք, որ սովորողներն իրենք 
ընտրեն, թե որ նյٳթով են ցանկանٳմ աշխատել։ 

2. Խնդրեք նրանց թٳղթը երկٳ կողմերից ծալել դեպի կենտրոն 
այնպես, որ այն բաժանվի 4 հավասար մասերի։ 
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3. Խնդրեք սովորողներին պատկերացնել, որ դա երկփեղկ դٳռ է, որի 
ներսٳմ նրանք պետք է նկարեն իրենց այն հٳյզերը, մտքերը, 
հٳյսերը, երազանքները, անհանգստٳթյٳնները, վախերը, որոնք 
երբեք ցٳյց չեն տալիս և չեն կիսٳմ ٳրիշների հետ։ Այնٳհետև 
խնդրեք դռների արտաքին երեսին նկարել այն, ինչ նրանք ցٳյց են 
տալիս ٳրիշներին։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Սովորողների հետ խոսեք կորստի հետևանքով առաջացող տարբեր 
հٳյզերի և վշտի ապրման ընթացքٳմ դրանց դրսևորման մասին: 

 Սովորողների հետ քննարկեք այն, թե երբ, ինչի մասին և ٳմ հետ 
նրանք կարող են կիսել իրենց ապրٳմները։ 

 Սովորողների հետ խոսեք այն մասին, թե ինչն է իրենց հաճախ 
ստիպٳմ թաքցել հٳյզերը շրջապատողներից: 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողը չի ցանկանٳմ կիսվել իր պատմٳթյամբ, մի ստիպեք 
նրան ցٳյց տալ իր նկարը կամ խոսել դրա մասին։  
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ՏԵԽՆԻԿԱ 3․ «Պատմություն 6 պատկերով» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

45 րոպե  A3 չափի սպիտակ 
նկարչական թٳղթ 

 Նկարչական 
պարագաներ 
(գٳնավոր 
մատիտներ, 
մարկերներ, 
ջրաներկ, վրձին) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Սովորողներից յٳրաքանչյٳրն այս նկարչապատٳմի միջոցով 
անդրադառնٳմ է կորստի իր պատմٳթյանը և արտահայտٳմ ապագայի 
վերաբերյալ իր հٳյսերն ٳ զգացողٳթյٳնները։ 

 

Նպատակներ 
 Օգնել սովորողներին առերեսվել իրենց կյանքٳմ կատարված 

իրադարձٳթյٳններին։ 
 Նպաստել իրադարձٳթյٳնների և դրանց պատճառահետևանքային 

կապերի ընկալմանը։ 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տվեք մեկական թٳղթ և տարբեր 

նկարչական պարագաներ։ Թٳյլ տվեք, որ սովորողներն իրենք 
ընտրեն, թե որ նյٳթով են ցանկանٳմ աշխատել։ 
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2. Խնդրեք սովորողներին նկարչական թٳղթը նախ ծալել մեջտեղից, 
այնٳհետև նորից ծալել այն՝ բաժանելով 3 մասի։ Այսպիսով, 
ընդհանٳր թٳղթը բաժանվٳմ է 6 հավասար մասերի։ 

3. Այնٳհետև խնդրեք սովորողներին տարբեր պատկերների, գٳյների, 
սիմվոլների կամ այլ միջոցներով յٳրաքանչյٳր քառակٳսٳ մեջ 
պատկերել հետևյալը․ 

 Մաս 1․ Նկարեք որևէ պատկեր այն ժամանակահատվածի 
վերաբերյալ, երբ առաջին անգամ լսեցիք ձեր կորստի մասին 
լٳրը (մտերիմ անձի մահ, հայրենի տան կամ հայրենիքի 
կորٳստ): Փորձեք պատկերել, թե որտեղ էիք, ինչ էիք անٳմ, 
ինչ էր տեղի ٳնենٳմ ձեր շٳրջը, ով կար ձեզ հետ և այլ 
մանրամասներ։ 

 Մաս 2․ Նկարեք, թե ինչպիսին էին ձեր զգացողٳթյٳնները այդ 
և հաջորդող պահերին։ 

 Մաս 3․ Նկարեք, թե ինչ տեսաք (եթե, իհարկե, 
անմիջականորեն ներկա եք եղել այդ իրադարձٳթյանը, իսկ 
եթե ոչ՝ ձեր պատկերացմամբ դա ինչպես է տեղի ٳնեցել)։ 

 Մաս 4․ Նկարեք, թե ինչ եղավ վերջٳմ (եթե դա որևէ մեկի 
կորٳստն է, նկարեք թաղման արարողٳթյٳնը, եթե հայրենի 
տան, ապա նկարեք, թե ինչպես խլեցին այն, հայրենիքի 
դեպքٳմ նկարեք, թե ինչպես կորցրեցիք այն): 

 Մաս 5․ Նկարեք, թե ինչ եղավ այդ ամենից հետո։ 

 Մաս 6․ Նկարեք, թե ինչ կանեք կամ ինչպես ձեզ կզգաք այս 
պահից 6 ամիս հետո։ 

4. Հարցերի միջոցով պարզեք՝ արդյո՞ք սովորողները հասկացել են, թե 
ինչ է ակնկալվٳմ իրենցից։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ էր տեղի ٳնենٳմ ձեզ հետ տվյալ գործٳնեٳթյան ընթացքٳմ։ 
 Ինչպե՞ս եք ձեզ զգٳմ հիմա։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Այս միջամտٳթյան ընթացքٳմ թեմաները կարող եք 
համապատասխանեցնել իրադրٳթյանը։ 

 Եթե սովորողները դժվարանٳմ են մտապահել, թե ինչ պետք է 
նկարել թղթի յٳրաքանչյٳր մասٳմ, ապա նրանց կարող եք 
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տրամադրել թերթիկ, որտեղ գրված կլինեն բոլոր 6 մասերի 
հրահանգները։ 

 Եթե սովորողը չի ցանկանٳմ կիսվել իր պատմٳթյամբ, մի ստիպեք 
նրան ցٳյց տալ իր նկարը կամ խոսել դրա մասին։ 

 Պատրաստ եղեք և նախապատրաստեք նաև խմբին այն 
հանգամանքին, որ նման իրադարձٳթյٳնների վերհիշٳմը հաճախ 
կարող է բٳռն հٳյզերի առաջացման պատճառ լինել: Կարևոր է, որ 
այս տեխնիկայի կիրառٳմից առաջ նախ վստահ լինեք, որ 
ապահովել եք այն ապահով ٳ անվտանգ միջավայրը, որտեղ 
սովորողները կարող են ազատորեն արտահայտել իրենց հٳյզերը, 
քանզի միայն այդ վստահٳթյան դեպքٳմ հնարավոր կլինի 
վստահեցնել նաև սովորողներին: Հակառակ դեպքٳմ զերծ մնացեք 
տեխնիկայի կիրառٳմից: 

 Տեխնիկայի կիրառٳմը պահանջٳմ է որոշակի նկարչական 
հմտٳթյٳններ, եթե հրահանգը տրվٳմ է կոնկրետ 
իրադարձٳթյٳնը պատկերելٳ տարբերակով: Կարող եք նաև 
սովորողին առաջարկել պատկերման ցանկացած տարբերակ՝ 
պատկերներով, գٳյներով և այլն: 

 Հիշեք, որ կարող են լինել երեխաներ, որոնց տրավման դեռ թարմ է, 
և դրա հետ կապված տարբեր իրադարձٳթյٳններին վերադառնալը 
կարող է շատ ծանր լինել երեխայի համար ٳ պահանջել հետագա 
աջակցٳթյٳն: Այս հանդիպٳմը հնարավորٳթյٳն կտա վեր հանել 
այդ երեխաներին և այնٳհետև իրականացնել անհատական, 
թիրախային աջակցٳթյٳն։ 
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ՏԵԽՆԻԿԱ 4․ «Հույզերի փոխակերպում» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

45 րոպե  A4 չափի սպիտակ 
նկարչական թٳղթ 

 Նկարչական 
պարագաներ 
(գٳնավոր 
մատիտներ, 
մարկերներ, 
ջրաներկ, վրձին) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Այս աշխատանքի միջոցով բացահայտվٳմ են սովորողների ներկայիս 
ընկալٳմներն ٳ պատկերացٳմները իրենց հٳյզերի և զգացողٳթյٳնների, 
ինչպես նաև դրանց նկատմամբ իրենց վերահսկողٳթյան վերաբերյալ։ 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել սեփական հٳյզերը ճանաչելٳ և կառավարելٳ 

հմտٳթյٳնները։ 
 Ձևավորել այն գիտակցٳմը, որ հٳյզերը կրٳմ են փոփոխական 

բնٳյթ։ 
 Նպաստել տագնապները հաղթահարելٳ պարզ հմտٳթյٳնների 

ձևավորմանը: 

 

Քայլեր 
1. Սովորողներից յٳրաքանչյٳրին տվեք մեկական թٳղթ և տարբեր 

նկարչական պարագաներ։ Թٳյլ տվեք, որ սովորողներն իրենք 
ընտրեն, թե որ նյٳթով են ցանկանٳմ աշխատել։ 

2. Խնդրեք սովորողներին ընտրել այն հٳյզը, որն իրենց դժվարٳթյٳն 
է պատճառٳմ, օրինակ բարկٳթյٳն, տխրٳթյٳն կամ այլ, 
այնٳհետև նկարել այնպիսի մի բան, որը կարող է նման հٳյզերի 
առաջացման պատճառ դառնալ։ 
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3. Նկարն ավարտելٳց հետո սովորողներին առաջարկեք պատռել այն 
և դրանից ստանալ մեկ այլ բան, որը կարող է օգնել իրենց 
փոխակերպելٳ այդ հٳյզը պակաս խնդրահարٳյց հٳյզով։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ զգացիք այս գործողٳթյٳնը կատարելիս։ 
 Փոխվեցի՞ն արդյոք ձեր հٳյզերն ٳ զգացողٳթյٳնները, եթե այո, 

ապա՝ ինչպե՞ս (ի՞նչ էիք զգٳմ մինչև այդ և ի՞նչ եք զգٳմ հիմա)։ 
 Արդյո՞ք հեշտ էր հասկանալ, թե որ հٳյզերի վերահսկման 

առնչٳթյամբ եք դժվարٳթյٳններ ٳնենٳմ։ 
 Դժվա՞ր էր արդյոք հասկանալ, թե ինչը կարող էր օգնել 

փոխակերպելٳ այդ հٳյզերը։ 
 Ի՞նչ դասեր կարող եք քաղել այս ամենից։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Աշխատանքն սկսելٳց առաջ համոզվեք, որ սովորողներն իրենց 
հարմար և ապահով են զգٳմ՝ իրենց հٳյզերն արտահայտելٳ 
համար: 

 Զերծ մնացեք լրացٳցիչ ٳղղորդٳմից, թե ինչ հٳյզեր պետք է 
պատկերեն: 

 Ի նկատի ٳնեցեք, որ երեխաները կարող են նկարել ինչպես 
կոնկրետ, այնպես էլ վերացական պատկերներ: Այս հարցٳմ ևս 
զերծ մնացեք որոշակի ٳղղորդٳմներից: 

 Եթե երեխան չի ցանկանٳւմ պատռել իր նկարը, ապա առաջարկեք 
նրան վերափոխել այն այլ տարբերակներով՝ ներկերով, 
մատիտներով, տարբեր այլ նյٳթերով: 
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ՏԵԽՆԻԿԱ 5․ «Հույզերի արտահայտման մանդալա» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

45 րոպե  Մեծ չափի սպիտակ 
նկարչական թٳղթ 
կամ պաստառ 

 Նկարչական 
պարագաներ 
(գٳնավոր 
մատիտներ, 
մարկերներ, 
ջրաներկ, վրձին) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Այս աշխատանքի միջոցով սովորողների ٳշադրٳթյٳնը կկենտրոնանա 
այն հանգամանքի վրա, որ այն ամենը, ինչը ٳնի սկիզբ, ٳնի նաև ավարտ։ 
Սա հնարավորٳթյٳն կտա նրանց մտածել այն մասին, թե ինչպես մենք 
կարող ենք հրաժեշտ տալ միմյանց տարբեր իրավիճակներٳմ։ Այս 
տեխնիկայի կիրառٳմը կարող է զարգացնել սովորողների 
ստեղծագործական մտածողٳթյٳնը, կենտրոնացٳմը և նպաստել 
հٳզական ինքնարտահայտմանը: 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել սեփական հٳյզերն արտահայտելٳ և կառավարելٳ 

հմտٳթյٳնները։ 
 Նպաստել հٳզական դիմակայٳնٳթյան ամրապնդմանը։ 

 

Քայլեր 
1. Հանդիպման սկզբٳմ սովորողների հետ քննարկեք այն հٳյզերը, 

որոնց շٳրջ նախատեսել եք իրականացնել աշխատանքը, օրինակ 
տխրٳթյٳն, բարկٳթյٳն, երջանկٳթյٳն, վախ։  

2. Այնٳհետև սովորողներին տվեք պաստառը և տարբեր նկարչական 
պարագաներ։ Թٳյլ տվեք, որ յٳրաքանչյٳր սովորող ինքն ընտրի, 
թե որ նյٳթով է ցանկանٳմ աշխատել (սովորողները կարող են 
օգտագործել տարբեր նյٳթեր, անկախ նրանից, որ աշխատٳմ են 
նٳյն թղթի վրա)։ 
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3. Սովորողներին առաջարկեք նկարել շրջան թղթի ամբողջ 
հարթٳթյան չափով, այնٳհետև այն բաժանել 4 մասի և 
յٳրաքանչյٳր մասի դիմաց գրել այն հٳյզերի անٳնները, որոնք 
քննարկել եք հանդիպման սկզբٳմ։ 

4. Այս ամենից հետո խմբի անդամները հաջորդաբար աշխատٳմ են 
շրջանի բոլոր հատվածների վրա՝ յٳրաքանչյٳր հٳյզ 
ներկայացնելով ըստ իրենց պատկերացման։ 

5. Աշխատանքն ավարտելٳց հետո քննարկեք նկարի յٳրաքանչյٳր 
հատվածը։  

6. Սովորողներին խնդրեք կիսվել հٳյզերի կառավարման իրենց 
դրական փորձառٳթյամբ և ռազմավարٳթյٳններով։  

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ էիք զգٳմ մանդալան ստեղծելٳ ընթացքٳմ: 
 Ինչպե՞ս փոխվեցին զգացողٳթյٳններն ٳ հٳյզերը, երբ 

ավարտեցիք մանդալան: 
 Ինչպե՞ս եք զգٳմ հիմա, երբ նայٳմ եք մանդալային: 
 Խմբի անդամների կողմից առաջարկված ռազմավարٳթյٳններից 

որո՞նք կարող են օտգակար լինել անձամբ ձեզ։ 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողն ٳնի մանր շարժٳնակٳթյան հետ կապված 
խնդիրներ և դժվարանٳմ է ինքնٳրٳյն աշխատել նյٳթերի հետ, 
հոգեբանը կարող է աջակցել նրան այդ ընթացքٳմ։ 
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Տեխնիկա 6․ «Հրաժեշտի նվեր» 
Գործٳնեٳթյան տեսակ Տևողٳթյٳն Նյٳթեր 

Ստեղծագործական 
գործٳնեٳթյٳն 

45 րոպե 

 Ծեփամածիկ կամ 
կավ (առանց 
թրծման 
անհրաժեշտٳթյան) 

 

Ընդհանٳր ակնարկ 

Այս աշխատանքի միջոցով սովորողների ٳշադրٳթյٳնը կկենտրոնանա 
այն հանգամանքի վրա, որ այն ամենը, ինչ ٳնի սկիզբ, ٳնի նաև ավարտ։ 
Սա հնարավորٳթյٳն կտա նրանց մտածել այն մասին, թե ինչպես մենք 
կարող ենք հրաժեշտ տալ միմյանց տարբեր իրավիճակներٳմ։ 

 

Նպատակներ 
 Զարգացնել սեփական հٳյզերը կառավարելٳ հմտٳթյٳնները։ 
 Նպաստել հٳզական դիմակայٳնٳթյան ամրապնդմանը։ 
 Ձևավորել այն գիտակցٳմը, որ այն ամենը, ինչ ٳնի սկիզբ, ٳնի 

նաև ավարտ։ 

 

Քայլեր 

1. Սովորողներին տվեք ծեփամածիկ (պլաստիլին) կամ կավ և 
առաջարկեք պատրաստել խորհրդանշական նվերներ խմբի 
անդամների քանակով։  

2. Նշեք, որ խորհրդանշական նվերները խմբի անդամներին հանձնելٳ 
են հանդիպման ավարտին։ 

3. Նվերները պատրաստելٳց հետո սովորողներին խնդրեք նախ 
ներկայացնել դրանք և հետո միայն նվիրել նրանց, ٳմ համար 
նախատեսված են։ 

 

Եկե՛ք խոսենք։ Գործٳնեٳթյան գնահատٳմ 

 Ի՞նչ է նշանակٳմ հրաժեշտը ձեզ համար։ 
 Ի՞նչ կցանկանաք ասել խմբի յٳրաքանչյٳր անդամին հրաժեշտի 

պահին (կարող եք կիսվել պլաններով, ցանկٳթյٳններով, հٳյզերով 
և այլն)։ 
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 Ի՞նչ եք հասցրել իմանալ խմբի յٳրաքանչյٳր անդամի մասին այս մի 
քանի հանդիպٳմների ընթացքٳմ։ 

 Ի՞նչ եք զգٳմ հիմա, երբ նվիրեցիք և նվերներ ստացաք: Ի՞նչ 
նշանակٳթյٳն ٳներ այս փորձառٳթյٳնը ձեզ համար: 

 Ի՞նչ նշանակٳթյٳն ٳներ ձեզ համար այս օրերի ընթացքٳմ 
սեփական հٳյզերի և զգացմٳնքների հետ առերեսվելٳ կամ դեմ առ 
դեմ հանդիպելٳ փորձառٳթյٳնը: 

 

Խորհٳրդներ 

 Եթե սովորողն ٳնի մանր շարժٳնակٳթյան հետ կապված 
խնդիրներ և դժվարանٳմ է ինքնٳրٳյն աշխատել նյٳթերի հետ, 
հոգեբանը կարող է աջակցել նրան այդ ընթացքٳմ։ 
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