Тренинг жоспары
Тақырыбы: Психикалық денсаулықты сақтау және нығайту дағдылары
Бағыты: Дамыту-түзету жұмысы (аутоагрессивті мінез-құлықтың алдын алу)
Сынып: 10-сынып
Ұзақтығы: 40–45 минут

	Кезең
	Мазмұны 

	Сабақтың басы
	Тренинг тыныш психологиялық орта қалыптастырудан басталады. Оқушылар шеңберге тұрып, қысқа тыныс алу жаттығуы арқылы назарын сабаққа шоғырландырады. Осы сәтте психолог тренингтің мақсаты мен маңызын түсіндіреді: психикалық денсаулықты сақтау, эмоцияларды тану, өзін қолдау дағдыларын дамыту. Қатысушылармен қысқа жылы-жұмсақ әңгіме жүргізіліп, қауіпсіздік ережелері мен өзара құрмет принциптері белгіленеді.

	Сабақтың ортасы
	Негізгі жұмыс кезеңінде оқушылар өз эмоциялық жағдайын тануға бағытталған практикалық тапсырмаларды орындайды. Психолог эмоциялардың адам мінез-құлқына әсерін түсіндіріп, ішкі шиеленісті азайтуға арналған әдістерді көрсете отырып, оқушыларды әрекетке тартады. Олардың стресс кезінде қалай әрекет ететінін бейнелейтін шағын рөлдік ситуациялар ұсынылады. Әрбір оқушы өзіне тиімді болатын релаксациялық әдісті табуға тырысады. Осы бөлімде аутоагрессивті мінез-құлықтың қандай эмоционалдық себептерден туындауы мүмкін екені түсіндіріліп, қауіпсіз балама әрекеттер көрсетіледі.

	Сабақтың соңы
	Сабақ соңында оқушылар алған тәжірибені жинақтайды. Психолог психикалық денсаулықты қолдайтын күнделікті дағдылар туралы қысқаша қорытынды жасайды. Оқушылар ішкі ресурстарды күшейту, жақын адамдармен қарым-қатынас орнатудың маңызын түсінеді. Әр қатысушы өзінің қандай да бір жаңа түсінік немесе дағды алғанын ауызша бөлісуге мүмкіндік алады.

	Рефлексия
	Рефлексия кезеңінде оқушылар «Мен бүгін не үйрендім?», «Қандай әдіс маған көмектесе алады?», «Өзімді қолдау үшін не істей аламын?» деген сұрақтарға жауап береді. Психологтың ұсынысы бойынша қарапайым «эмоциялық термометр» әдісі арқылы сабақтан кейінгі эмоция деңгейі анықталады. Сабақ тыныштандыру жаттығуымен аяқталады.










Ақпараттық сағат жоспары
Тақырыбы: Ерте жыныстық қатынас және оның салдары
Форматы: Психологиялық-педагогикалық ағарту
Сынып: 10-сынып (қыздар)
Ұзақтығы: 40 минут

	Кезең
	Мазмұны 

	Сабақтың басы
	Сабақ жылы атмосфера орнатудан басталады. Психолог қыздармен сенімді және қауіпсіз әңгіме кеңістігін құруға бағытталған қысқа кіріспе жасайды. Жыныстық қатынас тақырыбының жеке өмірге, денсаулыққа және болашаққа әсері бар маңызды мәселе екендігі түсіндіріледі. Сабақтың мақсаты қыздарға ақпарат беру емес, олардың өз денесін қорғау, жауапты шешім қабылдау қабілетін дамыту екені айтылады. Қатысушылар тақырыпқа қатысты бастапқы ойларын еркін айтуға шақырылады.

	Сабақтың ортасы
	Негізгі бөлік қыздардың жас ерекшеліктеріне сай түсіндіру жұмысына бағытталады. Ерте жыныстық қатынасқа түсу психологиялық тұрақсыздық пен эмоцияны басқарудың қиындықтарынан туындайтыны туралы әңгіме жүргізіледі. Қыздарға өз-өзіне құрмет, жеке шекара, келісім ұғымы, қарым-қатынастағы қауіпсіздік мағынасы түсіндіріледі. Жүктіліктің ерте басталуының физиологиялық және психологиялық салдары ғылыми негізде баяндалады. Жыныстық жолмен берілетін инфекциялар туралы қысқа ақпарат беріледі. Психолог қыздарға әлеуметтік қысым, құрдастар ықпалы, қарым-қатынастағы манипуляция белгілері туралы айтып, эмоционалдық тәуелділіктің қауіпті аспектілерін түсіндіреді. Бұл кезеңде өз-өзін қорғау дағдылары, «жоқ» деп айта алу қабілеті, қауіпті жағдайдан шығу стратегиялары талқыланады.

	Сабақтың соңы
	Сабақтың қорытынды бөлігінде қыздар өз денсаулығына, болашағына және жеке қауіпсіздігіне жауапты болудың маңызын қайта түсінеді. Психолог ерте қарым-қатынастың оқу, жоспар, өз-өзін тану процесіне әсерін атап өтіп, қыздардың өзіндік құндылығын күшейтетін қысқа мотивациялық қорытынды жасайды. Әр қатысушыға эмоционалды әрі физикалық қауіпсіздікке қатысты негізгі кеңестер беріледі.

	Рефлексия
	Рефлексия бөлімінде қыздарға өз ішкі күйін бағалауға арналған қысқа әдіс қолданылады. «Бүгін қандай жаңа ақпарат алдым?», «Қандай тұжырым мені ойландырды?», «Өзімді қалай қорғауым керек?» деген сұрақтарға жауап беру ұсынылады. Қыздар сабақтан қандай сезіммен шыққанын білдіреді. Психолог сабақ соңында қолдау ресурстары, сенім телефондары және көмек қажет болған жағдайда кімге жүгінуге болатыны туралы ақпарат береді.








Ақпараттық сағат жоспары
Тақырыбы: Жауапты мінез-құлық дегеніміз не?
Бағыты: Психологиялық-педагогикалық ағарту
Сыныптар: 7, 8, 
Ұзақтығы: 40 минут

	Кезең
	Мазмұны 

	Сабақтың басы
	Сабақ оқушылармен жылы қарым-қатынас орнатудан және сенімді атмосфера құрудан басталады. Психолог бүгінгі ақпараттық сағаттың мақсаты – жасөспірімдерге жауапты мінез-құлықты түсіндіру, оның өз өміріндегі маңызын ұғындыру екенін айтады. Жауапкершілік ұғымы тек міндет орындаумен шектелмейтінін, ол адамның шешім қабылдаудағы саналығы, өз әрекетінің салдарын болжай алуы, қоғамдағы рөлін түсінуімен байланысты екені қысқаша түсіндіріледі. Оқушылардан өз түсініктерін бөлісу сұралып, ашық диалогқа жағдай жасалады.

	Сабақтың ортасы
	Негізгі бөлімде жауапты және жауапсыз мінез-құлықтың айырмашылығы жасөспірім тәжірибесі арқылы түсіндіріледі. Оқушылардың күнделікті өмірде кездесетін оқу, қарым-қатынас, интернет, қауіпсіздік және эмоцияны басқару сияқты жағдайларда жауапты шешім қабылдауының маңызы талқыланады. Психолог жас ерекшелігіне байланысты жасөспірімдердің импульсивті әрекеттерге бейім болатынын, кей жағдайларда эмоцияның шешімді алмастыруы мүмкін екенін түсіндіреді. Оқушыларға өз әрекетінің салдарын ойлау, тоқтап ойлану дағдысы, қауіп-қатерді бағалау, қиын жағдайда көмек сұрай білу қажеттілігі туралы ақпарат беріледі. Сонымен бірге жауапкершіліктің әлеуметтік аспектілері – сыныптағы тәртіп, достық қарым-қатынас, интернеттегі мәдениет, отбасындағы міндеттер сияқты мысалдар арқылы талданады. Психолог әр оқушының таңдауына әсер ететін ішкі және сыртқы факторларды көрсетіп, жауапты болу – жеке даму процесінің бір бөлігі екенін түсіндіреді.

	Сабақтың соңы
	Сабақ соңында психологиялық қорытынды жасалады. Психолог жауапты мінез-құлықтың қалыптасуы өзін-өзі басқару дағдыларымен, эмоционалдық тұрақтылықпен және өзіне деген құрметпен тығыз байланысты екенін айтады. Оқушы өз шешімдерінің иесі екенін, дұрыс таңдау болашағына тікелей әсер ететінін қайта еске салады. Оқушыларға қиындыққа тап болған кезде сенімді ересектерге жүгіну, өз сезімін айту және қажет болған жағдайда көмек сұраудан ұялмау маңызды екені жеткізіледі.

	Рефлексия
	Рефлексия кезеңінде оқушылар сабақтан қандай ой түйгенін қысқа түрде білдіреді. Психолог «Мен үшін жауапты мінез-құлық деген не?», «Мен қандай таңдауларда жауапты болуым керек?», «Өзіме қандай уәде бере аламын?» деген сұрақтар арқылы өзіндік ойлануға мүмкіндік береді. Сабақ тыныштандыру және өзін реттеу элементімен аяқталады.






Тренинг жоспары
Тақырыбы: Психикалық денсаулықты сақтау және нығайту дағдылары
Бағыты: Дамыту (түзету) жұмысы
Бағытталуы: Аутоагрессивті мінез-құлықтың алдын алу
Сынып: 10-сынып
Ұзақтығы: 40–45 минут

	Кезең
	[bookmark: _GoBack]Мазмұны 

	Сабақтың басы
	Тренинг тыныш және қауіпсіз атмосфера құрудан басталады. Психолог оқушылармен жылы амандасып, бүгінгі жұмыстың мақсатын түсіндіреді: психикалық денсаулықты күшейту, эмоцияларды дұрыс тану және оларды реттеу дағдыларын қалыптастыру, ішкі шиеленістерді қауіпсіз жолмен шығару. Қатысушылар шеңберге шығып, қысқа тыныс алу жаттығуы арқылы өз назарын сабаққа бағыттайды. Өзін-өзі тануға арналған жеңіл сұрақтар арқылы эмоционалдық байланыс қалыптасады.

	Сабақтың ортасы
	Негізгі кезеңде оқушылар психикалық денсаулықтың негізгі компоненттері және аутоагрессивті мінез-құлықтың жасөспірімдер арасында қандай жағдайларда көрінуі мүмкін екені туралы түсіндіріледі. Психолог стресс, күйзеліс, өзін кінәлау, эмоционалдық шаршау сияқты факторлардың адамға әсерін нақты мысалдармен жеткізеді. Оқушылар өз эмоциясын тану мен атау дағдысын дамытуға бағытталған арнайы жаттығулар орындайды. Релаксациялық әдістер таныстырылып, денедегі қысымды босату тәсілдері көрсетіледі. Қиын жағдайда не істеу керектігі, өз-өзіне зиян келтірудің орнына қандай қауіпсіз балама әрекеттер қолдануға болатыны талқыланады. Топ ішінде сенім атмосферасын сақтай отырып, оқушылар өз ойларымен бөлісе алатын шағын әңгіме ұйымдастырылады.

	Сабақтың соңы
	Психолог тренинг мазмұнын қорытындылап, психикалық денсаулықты сақтау үшін тұрақты демалыс, ұйқы, эмоционалдық қауіпсіз орта, жақын адамдармен байланыс, көмек сұрай білу дағдысы маңызды екенін атап өтеді. Оқушылар өздеріне пайдалы болған әдістерді айтып, алдағы уақытта оларды қалай қолданатыны туралы ой бөліседі. Сабақтың соңында тыныштандыру жаттығуы жүргізіліп, ішкі тепе-теңдік қалпына келтіріледі.

	Рефлексия
	Рефлексияда оқушылар «Мен бүгін не үйрендім?», «Қандай әдіс маған көмектесті?», «Қиындық кезінде кімнен көмек сұрай аламын?» деген сұрақтарға қысқаша жауап береді. Психолог оқушыларға өз сезімін бақылаудың маңызын қайта еске салып, қажет жағдайда көмекке жүгіну – әлсіздік емес, керісінше ақылдылық пен жауапкершілік екенін айтады.









Ақпараттық сағат жоспары
Тақырыбы: Көңіл-күйіңізге әсер етіңіз, оны жақсартыңыз
Бағыты: Психологиялық-педагогикалық ағарту
Сыныптар: 7, 8, 9
Ұзақтығы: 40 минут

	Кезең
	Мазмұны 

	Сабақтың басы
	Сабақ оқушылармен жылы диалог орнатудан басталады. Психолог бүгінгі тақырыптың маңызын түсіндіріп, көңіл-күйдің адамның ойлауына, әрекетіне және шешім қабылдауына тікелей әсер ететінін айтады. Оқушылардың қазіргі көңіл-күйі туралы қысқа әңгіме жүргізіліп, «қалай сезініп тұрмын?» деген сұраққа жауап іздеу арқылы сабаққа психологиялық дайындық жасалады. Қауіпсіз және еркін орта қалыптастырылып, сабақтың мақсаты айқындалады: өз көңіл-күйін тану, оған әсер ететін факторларды түсіну және оны жақсарту жолдарын үйрену.

	Сабақтың ортасы
	Негізгі кезеңде оқушылар көңіл-күйді анықтайтын ішкі және сыртқы факторлар туралы ақпарат алады. Психолог жасөспірімдердің эмоциялық ауытқуларының табиғи екенін, бірақ оларды басқаруға болатындығын түсіндіреді. Оқушылармен бірге жағымды эмоция тудыратын әрекеттер, музыка, қозғалыс, шығармашылық, қарым-қатынас, демалыс, тыныс алу жаттығулары сияқты әдістер талқыланады. Практикалық бөлімде оқушылар қысқа релаксация және «терең тыныс – тыныш ой» техникасын қолданып көреді. Сондай-ақ, негативті ойларды қайта бағыттау, өзіне қолдау көрсететін сөздерді қолдану, стресті азайтудың қарапайым тәсілдері туралы ақпарат беріледі. Психолог қиын күндерде қолдануға болатын «көңіл-күйді қалпына келтіру қорабы» идеясы туралы айтып, әр оқушының өзін қолдайтын әдісін табуына көмектеседі.

	Сабақтың соңы
	Қорытынды бөлімде психолог көңіл-күйді жақсарту – адамның өзіне деген қамқорлығы екенін және әрбір жасөспірімнің эмоционалдық саулығын қолдауға құқығы бар екенін айтады. Сабақта айтылған әдістердің күнделікті өмірде қаншалықты пайдалы болатыны түсіндіріледі. Оқушылар алған ақпаратты ой елегінен өткізіп, өздеріне ұнаған тәсілдерді бөліседі.

	Рефлексия
	Рефлексия кезеңінде оқушылар «Менің көңіл-күйімді көтеретін не?», «Қандай әдіс маған көмектесе алады?», «Өзімді жақсы сезіну үшін не істей аламын?» деген сұрақтарға қысқа жауап береді. Психолог эмоционалдық сауаттылықты дамыту – психикалық денсаулықтың негізі екенін атап өтеді. Сабақ тыныштандыру жаттығуымен аяқталады.









Тренинг жоспары
Тақырыбы: Командалық рухты нығайту және жеке сенімділікті арттыру
Бағыты: Дамыту (түзету) жұмысы
Сыныптар: 5–6
Ұзақтығы: 35–40 минут

	Кезең
	Мазмұны 

	Сабақтың басы
	Тренинг оқушыларды шеңберге жинап, жылы амандасудан басталады. Психолог балаларға тренингтің мақсатын түсіндіреді: бір-бірін жақсырақ тануға, бірге жұмыс істей білуге, өз-өзіне сенімділікті дамытуға мүмкіндік беру. Оқушыларды жаттықтыру үшін көңіл-күйді көтеретін жеңіл сергіту ойыны жүргізіледі. Бұл кезеңде достық атмосфера қалыптастырылып, балалардың ашық әрі белсенді болуына жағдай жасалады.

	Сабақтың ортасы
	Негізгі кезеңде командалық жұмысқа арналған практикалық тапсырмалар орындалады. Оқушылар бір-біріне қолдау көрсетудің, тыңдай білудің және ортақ мақсатқа бірге жетудің маңызын түсінеді. Психолог қарапайым топтық тапсырмалар арқылы балалардың өзара әрекеттесуін дамытады. Тапсырмалар барысында әр оқушы өзінің күшті жақтарын байқап, команданың маңызды бөлігі екенін сезінеді. Жеке сенімділікті арттыру үшін оқушыларға өздері туралы жағымды ой айту, қысқа рөлдік жағдаяттар орындау және өзін танытуға арналған шағын жаттығулар ұсынылады. Бұл бөлім балалардың бір-бірін қолдап, ынтымақтастықпен әрекет етуіне мүмкіндік береді.

	Сабақтың соңы
	Қорытынды бөлімде тренингте орындалған тапсырмалар талқыланып, бір команда ретінде жұмыс істеудің пайдасы түсіндіріледі. Психолог балалардың өздерін сенімді ұстауының маңызы және бірлескен жұмыста әркімнің рөлі бар екенін атап өтеді. Оқушылар өздеріне не ұнағанын және қандай сезім алғанын ауызша бөліседі.

	Рефлексия
	Рефлексияда оқушылар «Командада жұмыс істегенде қандай сезімде болдым?», «Маған не көмектесті?», «Өзімде қандай сенімділік таптым?» деген сұрақтарға жауап береді. Балалар түстер шкаласы немесе қол белгісі арқылы тренингтен кейінгі көңіл-күйін білдіреді. Психолог оқушыларды бір-біріне жылы сөз айтып, тренингті жақсы эмоциямен аяқтауға бағыттайды.



