
ҰБТ-ға дайындық жөнінде психологиялық қызметі туралы 
мәлімет
     Бұл мәселе жөнінде мектептегі психологиялық іс-шаралар мектептің түлектері үшін «Жетістікке жол» бағдарлама бойынша өткізіліп жатыр. Бұл бағдарламаның негізгі мақсаттары:
· ҰБТ-ға дайындық кезенінде жоспарлау (стратегия) және тәсіл (тактика) жұрыс-тұрыстарын жетілдіру;
· Өзін-өзі реттеу, өзін-өзі бақылау дағдыларына үйрету, өзінің күшіне, өзіне деген сенімін жоғарлату.
«Жетістікке жол» бағдарламаның міндеттері:
· Стресс жағдайын жеңіуге,қарсы тұруға психологиялық әдіс тәсілдерді үйреніп қолдану;
· Сенімді жұрыс-тұрыс дағдыларын жетілдіру;
· Еріктік-эмоциялық саланы дамыту;
· Эмпатия сезімдерін, өзіне деген назарын және қоршаған ортаға деген сезімділігін дамыту;
· Өзінің іс-әрекеттеріне жауапкершіліктерін сезінуге көмектесу;
· Жалпы өзара әрекеттесу дағдыларына үйрету.
    Осы уақыт аралағында 11 сыныпта үш тақырып бойынша сабақтар өткізілді. Әр тақырыпқа үш сағат бөлінді. Бұл сабақтар тренинг, кеңес беру, психологиялық сабақ ретінде өтті. Осы сабақтарда әр түрлі әдістер қолданылды (ойын әдістері, медиативті техникалар, топтық ой-пікірлер, т.б.).
Бірінші сабақтың тақырыбы: «Емтиханға қалай жақсы дайындалу керек?»
Бұл сабақтың негізгі мақсаты: - топқа деген, бір-біріне деген жақындық сезімін дамыту.
Екінші сабақтың тақырыбы: «Емтихандағы мінез-құлқы» 
Мақсаты: - стресс жағдайында өзіне сенімділігін қалыптастыру, топтық ұйымшылдығын және жағымды көңілді жоғарлату.
Үшінші сабақтың тақырыбы: «Психикалық-жүйесінің қысымдылығының азайту тәсілдері»
Негізгі мақсаты: 
· Қарым-қатынас икемділігін, қиялды, топтың ұйымшылдығын дамыту;
· Түлектердің өз күшіне деген сенімін арттыруға, өзін терең тануға көмектесу, жемісті іс-әрекеттеріне жету үшін кедергі беретін мінез-құлықтарын жөндеу;
· Стрессті бейтараптандыру және жою үшін жаттығуларды ұсыну.
     11 сынып оқушыларымен басқа да жұмыстар өтіп жатыр. Апта сайын (сәрсенбі күні) емтиханның алдында релаксация ретінде психологиялық ойындар өткізіледі. Бұл кездесулердің негізні мақсаты: ҰБТның алдында жағымды көңілді жоғарлату. 





























11 сынып
1 сабақ (3 сағат)
Тақырып:           «Тестке қалай жақсы дайындалу кереқ?»
Көрнекі құралдар: аудиокассета, ватман, ақ парақ А4, доп, жұмсақ ойыншық.
1. «Мені ата» жаттығуы
Мақсаты: - топқа деген, бір-біріне деген жақындық сезімін дамыту.
Уақыты: 10 минут
Нұсқау:  Шеңбер құрып тұрамыз. Казір мынау қызықты доп сендердің қолдарына түседі. Доп ұстаған бала өзінің атын атайды. Ал енді өздерінің есімдерінді карточка-визиткаға жазыңдар.
Жаттығуды талдау:
· Осы жаттығу қандай сезім оятты?
· Қалай ойлайсыңдар неге біз тренингті осы жаттығумен бастап кеттік?
· Келесі кездескенде не қалайсыңдар?

2. Топтық жұмыс ережесі
Мақсаты: - біртұтас жұмыс кеңістікті қалыптасу және тренинг өткенінше топта жұрыс-тұрыс ережесін өндіру.
Уақыты: 10 минут
Нұсқау: Казір өздерінді патша және патша әйел деп елестетіп көріңдер, ал біздің бөлме – сіздің патшалығыңыз. Өздеріңізді жақсы сезіну үшін неше түрлі ережелерді құрастырыңдар. Параққа әркім өзінің ережесін жазады.
-Ал енді казір біртұтас жалпы топтық ережелерді өндіреміз. Сендер айтып отырыңдар, мен болсам ережелерді ватман жазайын.
Патшалық ережелер:
· Кешігіп келмеу
· Бір-бірін бағаламау
· Үндемеуге мүмкіндік беру
· «Казір, осы жерде...»
· Көп қарым-қатынас
· Белсенділік
· Басынан бастаған жұмысты – аяқтау білу
· «Көтерілген қол» ережесі
· «Тоқта!» ережесі
· Көп сөйлемеу

3. «Моралдық табандылық» тесті
Мақсаты: жеткеншектерге  өзінің өмір сүру салты туралы, қоршаған ортаның оларға көз қарасы  қандай екені туралы , өзінің мінез құлқымен басқа адамдарға жағымсыз сәттер тудыруы мүмкін туралы  ойлануға мүмкіндік беру .
Уақыты: 15 минут
«иә» деген жауабына 1 балл қойыңыз, жалпы сомасын шығарыңыз.
1. Мен  әр қашанда өз сөзімді ұстаймын және басқалардың алдында өз міндеттерімді  орындаймын.
2.  Мен үнемі достарыма көмектесем.
3. Әділетсіздікті көргенде өзімді   сезінемін
4. Көргенсіздік пен тәрбиесіздіктікті менде с
5. Өзге адамдарға кек ұстамаймын
6. Мен жануарларды өте жақсы көремін.
7. Мен жасы тоқтаған адамдардың жасын және ақылын құрметтеймін.
8. Өзіме де, өзгелерге де адал болуыма тырысамын.
9. Өзімнің мәселерімді шешкенде, өзгелерге қандай әсер ететінің ойлаймын.
10.  Адамдарға сыйлық жасауды жақсы көремін, олардың көңілі көтеріңкі болғаның қалаймын. 

4. «Ассоциация» жаттығуы
Мақсаты: - бір-бірі туралы мәлімет алу
Уақыты: 45 минут
Нұсқау: Басқарушы таңдалады, ол бөлмеден шығады. Сол кезде бір оқушы өзі туралы бірнеше ассоциация ойлап шығарады (Мен қандай жануарға, құсқа, ағашқа, гүлге, тағы да бір заттарға ұқсаймын). Қатысушы-басқарушы топқа қайтып кіреді. Тренингті басқарушы ассоциацияларды айтып шығады. Қатысушы-басқарушының міндеті осы адамды табу. Үш мүмкіндік беріледі. Әр қатысушы басқарушының және табып алатын адамның рөлінде болуға тиіс.
Талқылау:
· Осы жаттығуда ең қиын болды деп нені санайсыңдар?
· Құрбыларыңыз туралы, өзіңіз туралы не білдіңіздер?

5. «Төрт бұрыш – төрт сайлау» жаттығуы
Мақсаты: - қатысушылардың ұйымшылдық деңгейін жоғарлату.
Уақыты: 30 минут
Ойынның барысы:
    Бөлменің төрт бұрышына парақтарды жапсырып, сол парақтарға түстердің атын жазып қою керек (қызыл, көк, жасыл, сары). Парақтарды көрінетін жерге жабыстыру керек. Топтың мүшелері бөлменің ортасына барып турады.
Ойын барысында сіздер бір-бірініз туралы бір мәлімет білесіз. Бәрінізде бөлмені аралап жүресіңдер де, сосын әркім өзі қалаған түстін жанына барып тұрасыңдар. Бұл бұрышта жиналған балалар осы түсті неге таңдағандарын айтып кетеді. Осы бұрышта тұрған құрбыларынды есте сақтап қалу керек. (3 минут)
II раундта жаңа парақтарға жыл мезгілдерін жазып қою керек.
III раундта – 4 музыкалық аспаптарды жазып қою (Мысалы: скрипка, саксофон, арфа, барабан)
IV раундта – геометриялық фигуралардың суреті (ұшбұрыш, шаршы, шеңбер, ирек)
Әр раундтан кейін ойыншылар бөлменің ортасында жиналады.
Талқылау:
· Қай қатысушылар жиі бір топта болды?
· Қай қатысушылар бір топта сирек әлде мүлде болған жоқ.
· Топ мүшелері туралы қандай қызықты мәлімет алдыңыз?

6. «Бүгінгі күннің қорытындысы» жаттығуы
Мақсаты: - топ мүшелерінен өткізілген тренинг туралы қайта байланыс жасап, пікірлерін білу.
Уақыты: 10 минут
Нұсқау: - Балалар, денелерің түзу ұстап, бастарыңды жоғары көтеріп, ыңғайланып отырыңдар. Казір біз бір-бірімізге жұмсақ ойыншықты кезектесіп береміз, бүгінгі тренингтан алған әсерлерімен бөлісеміз және бір-бірімізге жақсы лебімізді білдіреміз. Сендерге бір өтінішім бар: құрбылырыңды мұқият тыңдап отырыңыз, кедергі жасамаңыз, сөйлемеңіз, бір-бірінді құрметтеңіз.
Талдау:
· Бұгінгі күннен қандай әсер алдыңыз?
· Өзініз туралы қандай жаңашылық аштыңыз?
· Осы тренингтан өзінізге қажетті не аласыз?




2 сабақ (3 сағат)

Тақырып:                          Тестегі мінез-құлқы

Мақсаты:  - стресс жағдайында өзіне сенімділігін қалыптастыру, топтық ұйымшылдығын және жағымды көңілді жоғарлату

1. «Сенімхат»  жаттығуы
Мақсаты: топтың ұйымшылдығын жоғарлату, эмпатия сезімін дамыту.
Уақыты: 5 минут
Нұсқау: Мен, Сіздерге өзіңіздің тілектеріңізді қағазға жазып, қорапқа салуларыңызды өтінемін. Ал енді, мен бұл тілектерді араластырамын, сіздер басқа тілектерді алып оны топқа оқисыздар және бүгінгі кездесудің естелігі ретінде өзіңізде қалдыруларыңызға болады. Талдау: 
· Сізге тілек жазу қиын болды ма?
· Сіздің тілегіңізді оқып жатқанда қандай сезімде болдыңыз?
· Біздің тренингті жалғастыруға дайынсыз?

2. «Жарайсын!»  жаттығуы
Мақсаты:  - стресс жағдайында өзіне сенімділігін қалыптастыру, топтық ұйымшылдығын және жағымды көңілді жоғарлату.
Уақыты: 10 минут
Нұсқау: Сіздерге екі топқа бөлінуге керек: ішкі шеңбер – сыртқы шеңбер. Ал мен казір сендер не істеулерін керек екенің айтып берейін. Ішкі шеңбердің қатысушылары сыртқы шеңбердің қатысушылардың арасынан  өздеріне серіктес табады және соларға өзінің жетістіктері туралы айтады. Тыңдап тұрған адам әрбір айтылған жетістікке бір саусағын бүгеді және «Жарайсын!» деген сөзді айтып отырады.
Өзіңіздің  жағымды қасиеттеріңізді білмесеңізде, сонда да өзіңіз туралы  жақсы сөз айтыңыз.
Осы жаттығуды орындағанда өзіңіз қысылсаңыз және өзіне деген сеніміңіз төмен болса, іштен айтып отырыңыз: «Мен өзімді жақсы көрем, мендей ішкім жоқ! Мен кереметпім! Мен қайталаңбас жанмын!»
3.  Тренинг «Домино»
Мақсаты:  осы топта адамдардың арасында айырмашылықтары және ортақ қасиеттері бар екенін түсінуіне көмек көрсету.
Уақыты: 15 минут
Нұсқау:Өзінің сыртқы және ішкі жақтарын көрсетіп тұратын  екі сәтті ойлап атайтын бір қатысушыны, ойынды бастап беруді сұраймыз. Попросите одного из участников начать игру, придумав и назвать два для себя момента – характеризующих его с внешней  и с внутренней стороны. «Менің бір жағымда мысық бар, ал екінші жағымда  шабдалы бар.» Өз мінезінің қырларын немесе өзі туралы  мәлемет айтқан  қатысушының келісетін қолынан, топ мүшелері ұстау қажет.« Бір жағынан менде шабдалыны жақсы көремін, ал екінші жағынан – менің інім». Егер, бір қолға сәйкес келмейтін қасиеттер табылмаса, оны өзгертуді сұраймыз. Соңында топ, шеңбер немесе жабық  шынжыр құрылады.
4. «Сиқырлы дүкен» жаттығуы
Уақыты: 20 минут
Нұсқау: Жүргізуші, барлығынан  қандай жеке  қасиеттері бар екенін ойлануды сұрайды. Кейін, өзінің керек емес немесе артылып жатқан қасиеттерін- ақыл, батылдық, шындық, немесе жалқаулық, ашушаңдықты ауыстырып, орнына басқа өзіне қажетті қасиеттерді алуға  болатын сиқырлы дүкенді елестетіңіздер. «Сатып алушы»өзінің қасиеттерін тапсырып «Сатушы» қажетті зат бар болса, орнына қаншасын бере алады деп айтады және сол сияқты. Сауданың нәтижесінде топ қатысушылары , ойынан алған әсерлерімен бөліседі, адамның  кез келген қасиеті бағалы ма? Талқылайды. 
5. «Сезім» тренингі
Уақыты: 15 минут
Нұсқау: Қатысушылар шеңбер құрып отырады. Жүргізуші мимика көмегімен бір қатысушыға сырлы сезімді (қуаныш, көңіл толмау, ашу, әсемпаздық) жеткізеді, ол болса басқа қатысушыға осы сезімді жеткізуге тырысады. Сонғы қатысушы «көрген сезімін» жүргізушіге жеткізеді.
Егер,ойынға қатысушылар сезімдерді, басқа қатысушының, әр түрлі бет бұлшық еттерінің механикалық түрде жеткізбей , сол адамның  көңіл күйіне еніп, беріліп жатқан көңіл күй қаншалықты аз бұзылып берілсе, ойын өз нәтижесіне жетті деуге болады.
6.  «Бұзылған телефон» жаттығуы
Мақсаты: ауызша алған мәліметтің қатесі болатынын мүмкіндігін көрсету.
Уақыты: 10 минут
Нұсқау: Ауызша мәліметті мұқият тындап, келесі адамға жеткізу керек. Бұл ойынның нәтижесі тиімділікті болу үшін жүргізуші бірнеше адамды бөлмеден шыққанын өтінеді. Жүргізушінін сұрауы бойынша олар біртіндеп бөлмеге кіреді, ауызша мәліметті мұқият тыңдап оны келесі қатысушыға жеткізеді. Қалғандары бақылап отырады.
7. «Топты қызықтыру » жаттығуы



























3 сабақ (3 сағат)
Тақырып:  Психикалық – жүйесінің қысымдылығының азайту тәсілдері.      
Мақсаты:
· Қарым-қатынас     икемділігін, қиялды, топтық ұйымшылдығын дамыту;
· Түлектердің өз күшіне деген сенімін арттыруға, өзін терең тануға көмектесу, жемісті іс-әрекеттеріне жету үшін кедергі беретін мінез-құлықтарын жөндеу;
· Стрессті бейтараптандыру және жою үшін жаттығуларды ұсыну.
 
1. «Сыйлыққа сәлем мен коплимент» жаттуғуы
Мақсаты: развитие коммуникативных умений, воображения, групповой сплоченности, сотрудничества
Уақыты: 15 минут
Нұсқау: Как только я включу музыку, вы будете передвигаться по аудитории, подходить друг к другу, устанавливать контакт глаз, здороваться, дарить комплименты, записывая их на листе тому, кому они адресованы. После выполнения упражнения каждый зачитывает подаренные ему комплименты.
Талдау:
· Комплимент сыйлауға &bsy болды ма,
· Не артық – сыйлық алу ма, әлде беру ме?
· Осы жаттығудан кейін өздеріңізді қалай сезінесіз?
2. «Суретті жалғастырып сал да, басқа біреуге бер» жаттығуы
Мақсаты: психофизиялық қысымдылықтан босату, топты ұйымдастыру
Уақыты: 10 минут
Нұсқау: Бір парақ ақ қағаз және ұнатқан түсті қарындаш алыңыз. Мен қолымды шапалақтағанда сендер қалаған суретті салуды бастайсыз. Мен қолымды шапалақтағанда парақ пен қарындашты солжағындағы көршіңізге бересіз, ол суретті жалғастырады. Солай сурет шеңберді аралап өз иесіне қайтып оралады.
Талдау: 
-  Шыққан нәтиже сендерге ұнады ма?
- Өздеріңіздін сезімдеріңізбен, көңіл-күйіңізбен бөлісіңіз.
- Бөтен адамның суреттің жалғастыру қиын ба?
3. «Қасиеттер тізімі» жаттығуы
Мақсаты: - түлектердің өз күшіне деген сенімін арттыруға, өзін  терең тануға көмектесу, жемісті іс-әрекеттеріне жету үшін кедергі беретін мінез-құлықтарын жөндеу. 
Уақыты: 10 минут
Нұсқау: Мынау «Қасиеттер тізіміне» қараңдар. Используете метку «плюс» (+) для тех черт, которые соответствуют вашему мнению о себе. Используете «минус» (-), чтобы отметить черты, не свойственные вам, и знак вопроса (?), если не уверены в ответе.
	Черты характера
	«+» «-» «?»
	Какие черты вы хотели бы изменить?

	Нравлюсь себе
	
	

	Остерегаюсь других или обижен

	
	

	Люди могут доверять мне
	
	

	Всегда сохраняю доброе выражение лица
	
	

	Обычно высказываю правильное мнение
	
	

	Часто поступаю неправильно
	
	

	Людт любят быть около меня
	
	

	Владею собой
	
	

	Жизнь мне нравится
	
	

	Не умею сдерживаться
	
	

	Не нравлюсь себе
	
	

	Думаю сам за себя
	
	

	Теряю время зря
	
	

	Компетентен в своей профессии
	
	

	Не могу найти приложения своим силам
	
	

	Обычно высказываю ошибочное мнение
	
	

	Люди мне нравятся
	
	

	Не развиваю своих способностей
	
	

	Не люблю находиться среди людей
	
	

	Недоволен собой
	
	

	Завишу от чужого мнения
	
	

	Использую свои способности
	
	

	Знаю свои чувства
	
	

	Не понимаю себя
	
	

	Чувствую себя скованным
	
	

	Люди избегают меня
	
	

	Хорошо использую время
	
	



4. «Менің көңіл-күйім» жаттығуы
Мақсаты: 
5. «Бір-біріне» жаттығуы
6. «Стресстен  қалай құтылу керек? »  - шағын дәріс
7. Шағын топтардағы пікірлестік
8. «Біздің топтың жүрегі» жаттығуы
9. «Келесі кездескенше!»  жаттығуы






