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Узаĸтыты: 1 сагат.

Катысушылар саны: 10-20 тэрбиеші

Маĸсаты: Тэрбиешілер арасында жатымы атмосфера ĸалыптастыру, психо-
эмоционалдыĸ шиеленісулерді женілдету.

Тренинг ережелері:

• Бір-бірін тындау

• Сын айтпау

Ашыĸтыĸ жене шынайылыĸ

• Уялы телефонды сендіру

1. Амандасу жане танысу жаттыгуы - "Аты + басĸалар білмейтін
ĸырынызды сипаттаныз"

• Эр ĸатысушы ез есімін айтып, езінін жаĸсы 3 ĸасиетін айтады.

2.Жаттыгу - "Эмпатия донгелегі"

• Катысушилар жуптасып, біреуі маселесін айтып, еĸіншісі теĸ
тындайды жэне онын сезімдерін ĸайталайды.

Максаты: Тындау жене тусіну кабілетін дамыту.

3.Демалу техниĸасы - "5 терен тыныс"

Тыныс жаттыгуы:

• Мурынмен 4 сеĸундта терен тыныс алу

• Демді 2 сеĸунд устау

• Ауызбен 4 сеĸундта шыгару (3-5 рет ĸайталанады)

Маĸсаты: Стрессті тез азайту

4. Жаттыгу. "Лимон" релаĸсациясы (психоэмоционалды шиеленісті
женілдету, ĸозган ĸуйден тыныштыĸĸа оту)

Жаттыгуды бастамас бурын ынайлы позицияны алыныз. Орындыĸĸа немесе
орындыĸĸа суйеніп, аягынызды еденге тусірген жен. Колдарынызды тізенізге
ĸойьцыз немесе ауада ерĸін ілулі ĸалдырыны. Коздер міндетті турде
жабылып, жаттыгудын сонына дейін ашылмауы ĸереĸ (бул усыныс осыган
жане барлыĸ ĸелесі тармаĸтарга ĸатысты). Бул сізге жаĸсы шогырлануга,
дененізді сезінуге ĸомеĸтеседі.

Енді мумĸіндігінше демальны жене он ĸолынызда тутас лимонды устап
турганыцызды елестетініз. Оны бар ĸушінізбен ĸисыныз! Одан



мумĸіндігінше ĸол шырын сыгып алыныз ĸелетіндей ĸысыныз. Колыныз
бен алаĸанынызда жетĸіліĸті шиеленісті сезініп, лимонды тастаныз. Содан
ĸейін басĸа, одан да жана пісĸен лимонды елестетіп ĸорініз. Онымен
ĸайталаныз, оны брінші рет ĸаттыраĸ ĸысыны, содан ĸейін оны ĸатты
тусірініз. Лимон шырынын бір тамшыга дейін сыгу процесі ĸайталанады.

5 . Жаттыгу.

Кагаз бен ĸарындаш алыныз. Сураĸтарга бірінен сон бірі жылдам жауап
берініз. Сіздін басынызда пайда болган алгашĸы ойды жазып алыныз.
Барлыгына жауап беруді аяĸтаганнан ĸейін гана натижелерді ĸараныз.

1. Сіз жагалауда турып, теніз ĸашыĸтыгына ĸарайсыз. Сіздін сезімдерініз
(ĸозінізді жумуга болады).

2. Сіз орманда журіп, аягыныздын астына ĸарайсыз. Сезімдерінізді тез
жазыныз.

3. Шагалалардын ушуын баĸыланыз. Олар не сезінді?

4. Сіз жылĸилар тобын ĸездестірдініз. Сіздін сезімініз.

5. Сіз шел далада журесіз-алда ĸабырга еседі. Онын артында оазис
орналасĸан ĸішĸентай тесіĸ бар. Сіз не істейсіз? (Ореĸетті жазыныз.)

6. Сіз шынымен шелдеп, ĸенеттен су ĸумырасын ĸордініз. Ойланбастан
ішесіз бе?

7. Сіз орманда адасып ĸалыны. Казірдін озінде ĸаранты болды - ĸенеттен
сіз уйді ĸордініз, онда жарыĸ жаны тур. Сіздін реĸеттерініз.

8. Озінізді ĸатты туманга тап болганынызды елестетіп ĸерініз. Сіз не
істейсіз?

Натижелер

1. Сіздін омірге, эмоцияларга, сезімдерге деген ĸозĸарасыныз.

2. Сіздін туган отбасыныздагы эл-ауĸатыныз.

3. Сіздін эйелдерге деген ĸозĸарасыныз.

4. Сіздін ер адамдарга деген ĸезĸарасьцыз

5. Сіздін негізі омірліĸ стратегияныз, маĸсатыны. Мэселелерінізді ĸалай
шешесіз.

6. Сіздін селеĸтивтілігініз. Серіĸтес тандау.

7. Сіздін уйленуге/уйленуге дайындыгыныз

8. Сіздін олімге деген ĸезĸарасыныз.



ХАТТАМА

Откізілген куні: 16.12.2024 ж

Отĸізілген орны: Аĸт залы

Катысушылар: Тэрбиешілер ужымы (15 адам)

Отĸізген: педагог-психолог :Далабай A.Б

Таĸырыбы: «Журеĸ жылуы-достыĸта, мейрімділіĸте жане сыластыĸта»

Маĸсаты: Тэрбиешілердін эмоционалдыĸ жагдайын жаĸсарту, ĸуйзелістін
алдын алу жолдарын тусіндіру, психологиялык колдау корсету.

Кун тартібі:

1. Бандама: «Эмоционалдыĸ ĸуйзеліс дегеніміз не?»

2. Тренинг жаттыгулары

3. Кері байланыс

Барысы:

Педагог-психолог тарбиешілерге эмоционалдыĸ ĸуйзеліс туралы тусіндірме
жумыстарын жургізді. Куйзелістін белгілері мен алдын алу жолдары айтылды.

Тренинг барысында «Танысу», «Жылы сездер», «Менін ĸоніл-ĸуйім»
жаттыгулары етĸізілді. Катисушилар белсенділіĸ танитып, оз ойларымен
болісті.

Каулы:

* Тэрбиешілер психологиялыĸ денсаулыĸты саĸтауга назар аударсын.

* Ужымда жагымды ĸарым-ĸатынас орнату жаластырылсын.

Педагог-психолог :Далабай А.Б


