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 ՆԵ ՐԱ ԾՈՒԹՅՈՒՆ

Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րը, ո րոնք ա ռա ջա նում են բնա կան, տեխ­
նա ծին կամ այլ բնույ թի ա ղետ նե րի հետ ևան քով, ի րենց հետ բե րում 
են տար բեր վտան գա վոր եր ևույթ նե րի ազ դե ցություն, ին չի ար դյուն­
քում խախտ վում է մար դու բնա կա նոն կեն սա գոր ծունե ությունը: Փո փո­
խության են են թարկ վում ոչ մի  այն մար դու գոր ծունե ության ֆի զի կա կան 
պայ ման նե րը, այլև ան ձի ըն կալ ման ա ռանձ նա հատ կություն նե րը հո գե­
բա նա կան և սո ցի ա լա կան տե սան կյ ունից: Ի րա վի ճա կային գոր ծո նի 
ազ դե ցության ներ քո, կախ ված այն բա նից, թե որ քա նով է ար տա կարգ 
ի րա վի ճա կը կան խա տե սե լի, մար դը կա րող է ակ տի վաց նել օր գա նիզ­
մի  այն ռե սուրս նե րը, ո րոնք, կար ծես թե պա հես տային վի ճա կում է ին, 
սա կայն կա րող են բա վա րար լի նել հնա րա վոր վտան գի կան խար գել­
ման հա մար: Այս ա ռումով ա մե  նաար դյունա վե տը կա րող է լի նել ան ձի 
ա ղետ նե րի ռիս կի նվա զեց ման հո գե բա նա սո ցի ա լա կան պատ րաստ վա­
ծությունը, ո րը կա րող է մար դուն ա պա հո վագ րել վտան գի սպաս ման 
մե  ծա գույն չա փից՝ փոք րաց նե լով այն մի նչև նվա զա գույ նի:

 Հո գե բա նա սո ցի ա լա կան պատ րաստ վա ծությունը կար ևոր վում է 
նրա նով, որ ա ղե տի հետ ևան քով ա ռա ջա ցած ար տա կարգ ի րա վի ճակն 
իր մե ջ կրում է խո շոր ստ րե սա ծին գոր ծոն, և մարդն իր ան հա տա կան 
ա ռանձ նա հատ կություն նե րով մի շտ չէ, որ կա րո ղա նում է ի նք նուրույն 
հաղ թա հա րել ստ րե սային ի րա վի ճա կը: Նաև հո գե բա նա սո ցի ա լա կան 
նախ նա կան պատ րաստ վա ծությունն ան հրա ժեշտ է այն քա նով, որ ստրե­
սային ի րա վի ճա կում հո գե բա նա կան ազ դե ցության գո տին ա ռա  վել ըն-
դար ձակ է, ազ դե ցության ժա մա նա կա շրջա նը ա ռա վել եր կար, ի սկ 
ար դյունք նե րը նշա նա կա լի են հե տա գա կեն սա գոր ծունե ության հա մար:

 Սույն ձեռ նարկն ը նդ գր կում է ստ րե սի հաղ թա հար ման ա ռաջ նա­
հերթ գի տե լիք նե րի ձեռք բեր մանն ո ւղղ ված նյութեր, ան դրա դառ նում 
է ե րե խա նե րի տա րի քային ա ռանձ նա հատ կություն նե րին, ո րոնց յուրա­
հատ կություն նե րը ոչ մի  այն ա ռաջ նոր դում են ման կա վար ժա կան գոր­
ծունե ության մե ջ ուսուցիչ­ա շա կերտ փոխ հա րա բե րություն նե րը, այլև 
պայ մա նա վո րում են ուսումն  ա կան գոր ծունե ության հա ջո ղությունը: 
Ձեռ նարկն ը նդ գր կում է նաև խմ բային և ան հա տա կան վար ժանք նե րի 
բա ժին, ո րոնք կա րող են ար դյունա վետ լի նել դժ վար ի րա վի ճակ նե րի 
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ար դյուն քում հո գե կան խն դիր ներ ունե ցող ե րե խա նե րի հետ աշ խա­
տան քում: Վար ժանք նե րը կօգ նեն ե րե խա նե րին ինք նա ճա նաչ ման 
հմտություն նե րի ձեռք բեր ման, հուզա կան վի ճակ նե րի հա մա պա տաս­
խան հա կազդ ման և սե փա կան ան ձի ռե սուրս նե րի ա րթ նաց ման հա­
մար: Վար ժանք նե րի ի րա կա նաց ման ար դյուն քում ե րե խա նե րը կա­
րող են հա մալ րել ստ րե սային ի րա վի ճակ նե րի հաղ թա հար ման ի րենց 
մե խա նիզմն  ե րը, ձեռք բե րել ի նք նուրույ նություն, վս տա հություն սե փա­
կան ան ձի հան դեպ, կկա րո ղա նան տի րա պե տել սե փա կան հույ զե րին, 
գնա հա տել ի րա վի ճա կն այն պի սին, ին պի սին կա: 
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ԱՐ ՏԱ ԿԱՐԳ Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱ ԿԸ ՈՐ ՊԵՍ 
ՍՏ ՐԵ ՍԱ ԾԻՆ ԳՈՐ ԾՈՆ

Աշ խար հում տար բեր ա ղե տա­
բեր ի րա դար ձություն ներ են տեղի 
ունե նում, ի նչ պի սիք են տա րե­
րային ա ղետ նե րը, պա տե րազմ­
նե րը, վթար նե րը, հր դեհ նե րը, մի ­
ջանձ նային բռ նություն նե րը և այլն: 
Դրան ցից կա րող են տուժել ի նչ­
պես ա ռան ձին մար դիկ, այն պես էլ 
մարդ կանց բա վա կա նին մե ծ խմ բեր. 
մար դիկ կա րող են կորց նել իրենց 
հա րա զատ նե րին կամ ունեց ված­
քը, ա ռանձ նաց վել ըն տա նի քից կամ 
հա րա զատ նե րից, ա կա նա տես լի­
նել բռ նության, ա վե րա ծություն նե րի 
կամ մահ վան:

Չ նա յած բո լոր մար դիկ ի նչ­որ կերպ ա զդ վում են այդ ի րա դար­
ձություն նե րից, սա կայն  յուրա քան չյուրի ռե ակ ցի ա ներն ու զգա ցումն  ե­
րը կա րող են տար բեր լի նել: Շա տե րը կա րող են ի րենց ճնշ ված զգալ, 
կորց նել ի րենց կամ չհաս կա նալ, թե ի նչ է տե ղի ունե նում: Ոմանց մոտ 
կա րող են ա ռա ջա նալ ուժեղ վա խեր, տագ նա պի կամ լքվա ծության 
զգա ցում: Ո մանց մոտ այս ռե ակ ցի ա նե րը կա րող են մե ղմ դրս ևոր վել, 
ի սկ ո մանց մոտ՝ չա փա զանց ուժեղ: Ա ղե տի մե ջ հայտն ված մար դն ունե­
նում է տագ նապ, ստրե սային հո գե վի ճակ, քա նի որ ար տա կարգ ի րա­
վի ճակն ուղեկց վում է վտան գով, խուճա պով, և ստ րե սը հաղ թա հա րե լու 
հա մար ան հրա ժեշտ են լի նում ի րա վի ճա կին հար մար վե լու լրա ցուցիչ 
մե  խա նիզմն  եր ու հմ տություն ներ: 

Ե րե խա նե րը սո վո րա բար կախ ված են մե  ծա հա սակ նե րից, որոնք 
պետք է նրանց պաշտ պա նեն սար սա փե լի կորս տի, վա խի, սպառ նա լի­
քի կամ այլ հնա րա վոր վն ա սա կար ի րա վի ճակ նե րում:

Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րում և դրա նից հե տո ե րե խա նե րի մոտ կա­
րող է փոխ վել աշ խար հըն կա լումը, նրանք կարող են կորց նել շրջա պա տի 
նկատմամբ հուսա լի ության և սե փա կան ա պա հո վության հա վա տը: 
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Դե ռա հաս նե րը կա րող են ունե նալ սպառ նա լի քի, վտան գի, 
մե կուսաց վա ծության, ան գամ հուսալք վա ծության մտ քեր և զգաց­
մունք ներ, բար կա նալ ի րենց և մե  ծա հա սակ նե րի վրա, ով քեր պետք է 
պաշտ պա նե ին նրանց: 

Եր բեմն  այդ մտ քերն ու զգա ցումն  ե րը կա րող հան գեց նել նրան, որ 
ե րե խա նե րը.

   սկ սեն ի րենց պա հել ա վե լի փոք րի պես, քան ի րա կա նում են, 

   ակն կա լեն, որ մե  ծա հա սակ նե րը պետք է հոգ տա նեն ի րենց 
հա մար, քա նի որ նրանք դար ձել են փոքր ե րե խա,

    վա խե նան բարձր կամ հան կար ծա կի ձայ նե րից,

    ցուցադ րեն նյար դային վարք, 

   ունե նան ը նկճ վա ծության և/ կամ ճնշ վա ծության զգա ցում,

   դժ վա րությամբ քնել, 

  ան տար բեր լի նեն սնն դի նկատ մամբ,

  հ րա ժար վեն բա ժան վել ի րենց ծնող նե րից կամ խնա մա տար նե-
րից,

  չ կա րո ղա նան վե րահս կել ի րենց զգաց մունք նե րը,

   հա ճա խա կի բարձ րա ձայ նեն և ա ղա ղա կեն,

   կորց նեն ա պա գայի ըն կա լումը, 

  ըն դի մա նան ի րենց ա ռօ րյա ա նե լիք նե րին,

  չ հար գեն կամ ան տե սեն ի րենց ծնող նե րին,

  դժ վա րա նան կենտ րո նաց նել ուշադ րությունը և սո վո րել,

  դժ վա րա նան խո սել վտան գա վոր ի րա վի ճակ նե րի և դեպ քե րի 
մա սին.

   չար դա րաց ված ռիս կի դի մե ն,

   խա ղան խա ղեր կամ ա նեն բա ներ, ո րոնք հի շեց նում են ար տա-
կարգ ի րա վի ճա կի մա սին,

  մշ տա պես հի շեն ար տա կարգ ի րա դար ձություն նե րը,

  չ կա րո ղա նան կտր վել վատ հի շո ղություն նե րից, 

  ունե նան ան հար գա լից վե րա բեր մունք քույ րե րի, եղ բայր նե րի, 
հա սա կա կից նե րի և ի րենց հան դեպ,
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  չ հա վա տան, որ հնա րա վոր է կր կին հան գիստ խա ղալ կամ 
ուրա խա նալ:

 Բո լոր այս ռե ակ ցի ա նե րը եր բեմն  կա րող են ան հանգս տաց նել մե ­
ծա հա սակ նե րին, սա կայն դրանք ե րե խա նե րի նոր մալ ար ձա գանք ներն 
են ստ րե սային ի րա վի ճակ նե րին:

Ստ րե սը մե կ նա բան վում է որ պես մար դու վրա ներ գոր ծող և լար­
վա ծություն ա ռա ջաց նող ար տա քին գոր ծոն: 1936թ. կա նա դա ցի հայտ­
նի գիտ նա կան Հ. Սելյ են ստ րես հաս կա ցությա նը մո տե ցավ որ պես օր­
գա նիզ մի  ա դապ տա տիվ սինդ րոմ, յուրա հա տուկ հա կազ դում վտանգ 
ներ կա յաց նող ազ դա կի՝ ստ րե սո րի հան դեպ: Սելյ են նկա րագ րում էր ստ­
րե սային հա կազ դումը որ պես շր ջա պա տի փո փոխ վող պայ ման նե րին 
օր գա նիզ մի  հար մա րում: Ոչ ո ւժ գին, չա փա վոր ստ րե սը, ի նչ պես հա մա­
րում էր Սելյ են, նպաս տում է օր գա նիզ մի  ադեկ վատ գոր ծունե ությա նը, 
սա կայն, ե թե ստ րե սային ի ա վի ճակն ունի մե ծ ո ւժգ նություն և եր կա­
րատև է, կա րող է ա ռաջ բե րել բա ցա սա կան հո գե բա նա կան և հո գե ֆի­
զի ո լո գի ա կան հետ ևանք ներ: 

Ստ րե սային ի րա վի ճակն ըն թա նում է մի  շարք կեն սա բա նա կան, սո­
ցի ա լա կան և հո գե բա նա կան գոր ծոն նե րի ներ գոր ծությամբ, ո րոնք հո­
գե կա նում ա ռա ջաց նում են ներ քին լար վա ծություն, գրգռ վա ծություն, 
ծան րա բեռն վա ծություն և ճն շում: 

Կեն սա բա նա կան մա կար դա կում ստ րե  սային ի րա վի ճա կը կա րող է ընթա­
նալ ֆի զի ո լո գի ա կան փո փո խություն նե րով՝ սեղմ վա ծություն գլ խում, մկ ա նային 
լար վա ծություն, ա ղի նե րի աշ խա տան քի խախ տումն  եր, ուտե լի քի հան դեպ ան­
տա ր բե րություն կամ շա տա կե րություն, քնի խան գա րում և այլն: Կա րող է փոխ­
վել ան ձի ֆի զի կա կան ակ տի վությունը, ա ռա ջա նալ սրտխ փոց: 

Սո ցի ա լա կան մա կար դա կում փո փո խություն նե րն ուղեկց վում 
են շփ ման սահ մա նա փա կումն  ե րով և ան տար բե րությամբ, թուլա նում 
է պա տաս խա նատ վությունը, ա ռա ջա նում մե  կուսա նա լու ցան կություն, 
ար գե լակ վում են հա մա գոր ծակ ցային ունա կություն նե րը և այլն: Ան ձը 
կորց նում է սո ցի ա լա կան մի   ջա վայ րի ա դեկ վատ ըն կա լումը, ա պա գային 
ո ւղղ ված նպա տակ նե րը կորց նում են ի րենց իմաս տը, սահ մա նա փակ­
վում են ա նե լիք նե րի հնա րա վո րություն նե րը:

 Հո գե բա նա կան մա կար դա կում ստ րե սը բնո րոշ վում է հո գե կան ծան­
րա բեռն վա ծությամբ ու ճնշ վա ծությամբ: Ստ րե սային հո գե վի ճա կը կա րող 
է նկա րագր վել հետ ևյալ՝ ա ռա վել հա ճախ հան դի պող ախ տա նիշ նե րով.

  ան հանգս տություն,

   տագ նապ, 
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  ընկճ վա ծություն,

   լար վա ծություն, 

  անտ րա մա դիր վի ճակ,

   հուզա կան ան հա վա սա րակշ ռություն, 

  ա նո րո շության առ կա յություն, ցր վա ծություն,

   դյուրագր գ ռություն, 

  ուժաս պա ռություն և այլն: 

Ինչ պես ար դեն նշել ե նք, ստ րե սային ի ա վի ճա կում ար տա քին 
գոր ծո նի՝ ստ րե սո րի, ազ դե ցության ներ քո օր գա նիզ մը հայտն վում է ո րո­
շա կի ճնշ ման տակ: Ար տա քին ճնշ ման ար դյուն քում ի նչ պես բնության 
մե ջ, այն պես էլ մար դու օր գա նիզ մում ա րթ նա նում են հաղ թա հար ման 
մե  խա նիզմն  ե րը և հար մար ման գոր ծըն թաց նե րը (coping strategies): 
Ռ. Դեյ թոն ա ռա ջար կում է ստ րես­հար մա րում հետ ևյալ ար տա հայ­
տությունը. 

Ստ րե սը = ճն շում - հար մա րում 

ըստ ո րի, որ քան բարձր է ան ձի հար մար ման ցուցա նի շը, այն քան 
նվա զում է ստ րե սի մա կար դա կը: Այս ա ռումով ստ րե սային ի րա վի ճա կին 
հա կազ դե լու հո գե բա նա սո ցի ա լա կան պատ րաստ վա ծությունը հա մա կ­
շիռ հնա րա վո րություն է ա ղետ նե րի ռիս կի նվա զեց ման գոր ծըն թա ցում, 
քա նի որ այն ո ւղ ղա կի ո րեն բարձ րաց նում է հար մար ման մա կար դա կը՝ 
ի հա շիվ կեն սա փոր ձով ձեռք բե րած հմ տություն նե րի: 

Այն, թե ի նչ պես են մար դիկ ար ձա գան քում ար տա կարգ ի րա վի ճակ­
նե րին, կախ ված է բազ մա թիվ գոր ծոն նե րից, մաս նա վո րա պես.

  ի րա վի ճա կի բնույ թը և ծան րությունը,

    նախ կի նում ստ րե սային վի ճակ նե րի նրանց փոր ձը,

   մյուս նե րից ստա ցած ա ջակ ցությունը կամ դրա հնա րա վո-
րությունը,

  ն րանց ֆի զի կա կան ա ռող ջությունը, 

  ի րենք կամ ի րենց հա րա զատ նե րն ունե ցել են ա րդյոք հո գե կան 
ա ռող ջության խն դիր ներ,

  մ շա կութային ա ռանձ նա հատ կություն ներն ու ա վան դույթ նե րը,

   ն րանց տա րի քը և սե ռը:
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 Շատ մար դիկ կա րող են ի նք նություն հաղ թա հա րել ար տա կարգ 
ի րա վի ճակ նե րի բա ցա սա կան հո գե բա նա կան հետ ևանք նե րն ի հա շիվ 
սե փա կան կա րո ղություն նե րի ու ներ քին ռե սուրս նե րի: Սակայն կան 
նաև այն պի սիք, հատ կա պես՝ ե րե խա նե րի շր ջա նում, որոնց ան հրա ժեշտ 
է լրա ցուցիչ ա ջակ ցություն: 

Ո րոնք են ստ րե սային հո գե վի ճա կի ախ տա նիշ նե րը.

  ցր վա ծություն, ուշադ րությունը կենտ րո նաց նե լու դժ վա-
րություն, ե րբ լսա ծը կամ կար դա ցա ծը դժ վար է յուրաց վում,

   հյուծ վա ծություն, քն կոտ վի ճակ, ո րում սահ մա նափակ ված են 
մտա ծո ղության հնա րա վո րություն նե րը,

   հո գե կան ծան րա բեռն վա ծություն, գրգռ ված, լար ված վի ճակ,

   բա ցա սա կան հույ զե րի տա րափ, ան տրա մա դիր վի ճակ, ապրում-
ներ,

   բա ցա սա կան մտ քե րի տա րափ, օ րի նակ՝ ա մե ն ի նչ շատ վատ 
է…, մի շտ այդ պես է լի նում... դժ վա րություն նե րը մե զ նից անպա-
կաս ե ն, ապ րե լը ծանր է, բարդ է…, մե նք ե նք, որ դի մա նում ե նք 
և այլն…, 

  ակ տի վության սահ մա նա փա կում, ան կա րո ղության մտ քեր՝ ելք 
չկա…, ո չինչ ա նել հնա րա վոր չէ…, չեմ կա րող ը նտ րություն կա-
տա րել… և այլն:

  Այս ա մե  նը կա րող է ուղեկց վել նաև վա խե րով, գլ խա ցա վով, 
մար սո ղության, քնի խան գա րումն  ե րով, և օր գա նիզ մը կա րող է հայտ­
նվել ուժաս պառ վի ճա կում: 

Ա ղետ նե րի ռիս կի նվա զեց ման նպա տա կով ի րա կա նաց վող հոգե­
բա նա սո ցի ա լա կան աշ խա տանք նե րում ա ռաջ նա հեր թությունն ուղղ ված 
է բո լո րին, սա կայն այն ե րե խա նե րը, ով քեր ապ րում են ան բա րեն պաստ 
պայ ման նե րում, ունեն ա ռող ջա կան կամ հո գե բա նա կան դժ վա րություն­
ներ, ծնո ղա կան խնամ քի պա կաս կամ այլ խո ցե լի ություն, ստ րե սային 
ի րա վի ճա կում ա ռա վել ուշադ րության կա րիք են զգում: Նրան ցից շա­
տե րի հա մար կեն սա փոր ձը չի ա պա հո վել սեփա կան ան ձի վս տա­
հությունը, և կյ անքն ուղեկց վել է տագ նա պով: Չի բա ցառ վում, որ շա­
տե րի հա մար կա րող է բո լո րո վին այլ հա կազ դում լի նել ստ րե սային 
ի րա վի ճա կին. օ րի նակ՝ գոր ծի դր վեն պաշտ պա նա կան մե  խա նիզմն  ե րը, 
սա կայն ստ րես­հա կազ դումը շատ ան հա տա կան է, ի սկ հետ ևանք նե րը՝ 
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դժ վար կան խա տե սե լի: Այդ ի սկ պատ ճա ռով հո գե բանա սո ցի ա լա կան 
աշ խա տանք նե րի շր ջա նակ նե րը տա րած վում են բո լոր ե րե խա նե րի վրա, 
սա կայն ծա վա լային և ժա մա նա կային ա ռումով դրանք պայ մա նա վոր­
վում են ե րե խային ան հա տա կան ա ռանձ նա հատ կություն նե րի ու հար­
մար ման մե  խա նիզ մե  րի ցուցա նիշ նե րով: 

Ե րե խա նե րի մոտ ստ րե սային ի րա վի ճա կը կա րող է ա ռա վել սր վել, 
ե թե.

  մ տա վոր կամ ֆի զի կա կան ծան րա բեռն վա ծությունը չի հա մա-
պա տաս խա նում տվյ ալ ե րե խայի ի րա կան հնա րա վո րություն-
նե րին,

   նյար դային հա մա կար գը թույլ է, 

  ըն տա նի քում առ կա են դժ վա րություն ներ, ո րոնք ուղեկց վում են 
վտան գի, կորս տի, բա ցա կա յության, հե ռաց ման կամ որ ևէ այլ 
սպառ նա լի քով, 

  ծ նող նե րի մոտ կան հա կա մար տություն ներ թե’ մի  մյանց, թե’ 
ե րե խա նե րի հետ կապ ված,

  ծ նող-ե րե խա հա րա բե րություն նե րում չի ձևա վոր վել վս տա-
հության մի   ջա վայր, 

  ըն տա նի քի ան դամն  ե րի ար ժե հա մա կար գի տար րե րը խիստ 
տար բեր են,

   հա րա բե րություն նե րում մե ծ դե րը հատ կաց վում է ե սա կենտ րո-
նությա նը և այլն:

 Ե րե խա նե րը տա ռա պում են ստ րե սից, ան գամ ե թե չեն ար տա հայտ­
վում: Նրանց հա մար բա ցա սա կան ապ րումն  ե րի, ստ րե սային վի ճակ նե­
րի պատ ճառ կա րող են լի նել ա մե  նա տար բեր ի րո ղություն նե րը: 

Ա նընդ հատ փո փոխ վող աշ խար հը, նոր ի րա դար ձություն նե րը, 
ո րոնք պետք է ճա նա չել և ո րոնց պետք է հար մար վել, լրա ցուցիչ լար­
վա ծություն են ա ռա ջաց նում ե րե խայի մոտ: Նման օ րի նակ նե րի հան դի­
պում ե նք գրե թե ա մե ն օր՝ ա ռա ջին օ րը ման կա պար տե զում, ա ռա ջին 
բա ցա սա կան գնա հա տա կա նը դպ րո ցում, ծնող նե րից որ ևէ մե  կի բա ցա­
կա յությունը, ֆի զի կա կան պա տիժ նե րը և այլն: Կա րե լի է շա րունա կել 
այս ցան կը, և սրանք բո լորն էլ ի րա վի ճակ ներ են, որոնց ե րե խա նե րը 
հան դի պում են ոչ հազ վա դեպ: 

Հա ճախ պար տա դիր էլ չէ, որ նրանք լի նեն ստ րե սի և տրավ մա տիկ 
ի րո ղություն նե րի ան մի  ջա կան մաս նա կից նե րը և կրող նե րը: Նրանց վրա 
կա րող են ազ դել ի րենց շր ջա պա տող մարդ կանց լար ված, ստ րե սային 
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վի ճակ նե րը: Օ րի նակ՝ նրանք կա րող են լսել մե  ծա հա սակ նե րի խո սակ­
ցություն նե րը սար սա փե լի բա նե րի մա սին կամ հե ռուս տա ցույ ցով ա կա­
նա տես լի նել ե ղեռ նա գոր ծություն նե րի, սպանություն նե րի և այլն: 

Ա ռօ րյա յում հան դի պող այս ի րա վի ճակ նե րին գումար վում են տվյ ալ 
հա սա րա կության մե ջ կամ ե րկ րում տի րող ճգ նա ժա մային վիճակ նե րը՝ 
պա տե րազմ, բնա կան ա ղետ, տե ղա հա նություն, սո ցի ա լա կան ճգ նա­
ժամ կամ որ ևէ դժ բախտ պա տա հար, ո րոնց ա կա նա տես ներն ու մաս­
նա կից ներն են դառ նում ե րե խա նե րը: 

Բ նա կա նա բար, ա ռա ջա նում են հար ցեր.
  Ինչ պե՞ս պաշտ պա նել ե րե խա նե րին այն պի սի ի րա վի ճակ նե-

րում, ո րոն ցում մե նք՝ չա փա հաս ներս, դժ վա րությամբ ենք մե զ 
կա ռա վա րում: 

  Ինչ պե՞ս օգ նել մե ր փոք րիկ նե րին հաղ թա հա րե լու ստ րե սի, հո-
գետ րավ մայի հետ ևանք նե րը: 

Նույ նիսկ ա մե  նա փոքր տա րի քում ե րե խա նե րի մոտ կա րե լի է հայտ­
նա բե րել հի վան դություն ներ, ո րոնք ա ռա ջա նում են ստ րես նե րի հետ­
ևան քով: Օ րի նակ՝ ե րե խայի մոտ, ո րին ծնող նե րը պատ ժել է ին մի  
դպ րո ցից մյուսը տե ղա փո խե լու սպառ նա լի քով, նույն օ րը սկս վել էր գի­
շե րա մի  զություն: Ի հար կե, յուրա քան չյուր ման կա վարժ, ծնող հույս ունի, 
որ ին քը կա րող է պաշտ պա նել ե րե խային ան ցան կա լի իրա վի ճակ նե­
րից, չնա յած որ մե ր օ րե րում դա շատ ա վե լի դժ վար է դառ նում: 

Ա ռա ջին հեր թին կար ևոր է ըն դունել, որ ե րե խա ներն էլ են ստ րես 
ապ րում, կա րո ղա նալ ճա նա չել ստ րե սի, հո գետ րավ մայի ազ դե ցություն­
ներն ու հետ ևանք նե րը նրանց մոտ և փոր ձել օգ նել հաղ թա հա րե լու 
դրանք: 

Ստ րե սի պատ ճառ նե րը տար բեր են լի նում: Կան ստ րես ներ, որոնք 
ա ռա ջա նում են կեն սա բա նա կան հա մա կար գե րի լար վա ծությունից, հի­
վան դություն նե րից, թունա վո րումն  ե րից, տար բեր ֆի զի ո լո գի ա կան և 
հոր մո նալ փո փո խություն նե րից: Եվ լի նում են ստ րես ներ, ո րոնք ա ռա­
ջա նում են հուզա կան ո լոր տի վրա ցան կա ցած ներ գոր ծությունից կամ 
ազ դե ցությունից: 

Ստ րե սը խախ տում է օր գա նիզ մի , հո գե կա ն հա վա սա րա կ­
ռությունը. դա պա տաս խան ռե ակ ցի ան է ստ րե սո րին: Սթ րե սորն այն 
գոր ծոնն է, ո րն ա ռա ջաց նում է փո փո խություն ներ օր գա նիզ մում: 
Ստ րե սո րի եր կա րատև և ո ւժ գին ազ դե ցության դեպ քում ստ րե սի ռե­
ակ ցի ան կա րող է դառ նալ հի վան դա գին և տար բեր ֆունկ ցի ո նալ 
խան գա րումն  ե րի պատ ճառ: Պետք է նշել, որ ստ րե սոր նե րը կա րող 
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են լի նել տար բեր, այ սինքն՝ ստ րե սի ռե ակ ցի ան կա րող է ա ռա ջա­
նալ և’ հա ճե լի, և’ տհաճ ի րո ղություն նե րից՝ հա մա պա տաս խա նա բար 
առա ջաց նե լով դրա կան և բա ցա սա կան հույ զեր ու զգաց մունք ներ, 
չնա յած որ եր կու դեպ քում էլ օր գա նիզ մի  կեն սա բա նա կան ռե ակ ցիա­
նե րը գրե թե նույնն են: 

Պետք է հի շել նաև, որ ստ րե սային վի ճա կը մար դու նոր մալ վի­
ճակ նե րից է, այն օր գա նիզ մի  քիչ թե շատ լար վա ծությունն է՝ կապ­
ված նրա կեն սա գոր ծունե ության հետ: Այս ա ռումով ստ րե սը կյ ան քի 
ան բա ժա նե լի մասն է: Եվ բո լո րո վին էլ հարկ չկա և հնա րա վոր էլ չէ 
դրա նից խուսա փել: Ցան կա ցած գոր ծունե ություն կա րող է ա ռա ջաց­
նել նշա նա կա լի ստ րես, սա կայն վն աս չհասց նել: Վնաս հասց նում է 
բա ցա սա կան կոչ ված ստ րե սը, ո րն ան վա նում են դիստրես: Սրա հետ­
ևան քով էլ հա ճախ ա ռա ջա նում են հի վան դա գին եր ևույթ ներ: Սա­
կայն պետք է չմո ռա նալ նաև, որ հո գե կա նի կար ևո րա գույն ֆունկ­
ցի ա նե րից մե  կը օր գա նիզ մի  գոր ծունե ության հա վա սա րակշ ռությունը 
պահ պա նելն է, ո րը հա ճախ խախտ վում է ստ րես նե րի ար դյուն քում: 
Եվ հո գե կա նի ա ռջև կար ևո րա գույն խն դիր է ծա գում՝ վե րա կանգ նել 
այդ հա վա սա րակշ ռությունը, այլ կերպ ա սած՝ հար մար վել նոր պայ­
ման նե րին: 

Ի տար բե րություն ստ րե սի, ո րը կա րող է լի նել և’ դրա կան, և’ բա ցա­
սա կան, ու մար դը, հար մար վե լով նոր ի րա վի ճա կին, կա րող է վե րապ րել, 
հաղ թա հա րել այն՝ նոր փոր ձա ռություն ձեռք բե րե լով այդ ա մե  նից. հո­
գետ րավ ման մի շտ բա ցա սա կան է, մի շտ հան կար ծա կի և եր բեմն ՝ նույ­
նիսկ կոր ծա նա րար: Մար դիկ հո գետ րավ մայի են թարկ վում են բնա կան 
ա ղետ նե րի, պա տե րազմն  ե րի, դժ բախտ պա տա հար նե րի, բռ նություն նե­
րի ժա մա նակ ( սա չի նշա նա կում, որ որ ևէ կեն ցա ղային ի րա վի ճա կում 
հո գետ րավ ման բա ցառ վում է): 

Վե րը նշ ված ի րա վի ճակ նե րն ան վա նում են ճգ նա ժա մային, և դրանց 
ազ դե ցություն նե րի հետ ևան քով ստեղծ ված հո գե վի ճա կը նույն պես կա­
րե լի է գնա հա տել որ պես ճգ նա ժա մային: 

Հո գետ րավ մա ա ռա ջաց նող ի րա վի ճա կը գրե թե մի շտ ան սպա սե լի է 
և հան կար ծա հաս: Նմա նա տիպ ի րա վի ճակ նե րում վտանգ է սպառ նում 
ան ձին կամ նրա մտե րիմն  ե րի կյ ան քին: Կամ էլ ան ձն ա կա նա տես է լի­
նում ի րո ղության, ո րը լուրջ վտանգ է ներ կա յաց նում որ ևէ մե  կի կյ ան քի 
հա մար, և հնա րա վոր է, որ ող բեր գա կան վախ ճան ունե նա: Հետ ևա­
բար, օր գա նիզ մի , հո գե կա նի պա տաս խան ռե ակ ցի ան լի նում է ա ռա վել 
հուզա կան և սուր, քան ստ րե սի դեպ քում: Ե թե ստ րե սը հա մար վում է 
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կյ ան քի ան բա ժան ու կար ևոր մաս, ա պա հո գետ րավ ման դրա նից դուրս 
է: Այն խախ տում է կյ ան քի բնա կա նոն ըն թաց քը: Կյան քը տրավ մա տիկ 
ի րո ղությամբ բա ժան վում է եր կու մա սի՝ տրավ մայից ա ռաջ և տրավ­
մայից հե տո, և դրանք ի րար կա պե լը դժ վա րա նում է, հա ճախ ան հնար 
է դառ նում, ի նչն էլ խան գա րում է ապ րել: 

 Հո գետ րավ մային հա ջոր դող ռե ակ ցի ա ներն են.

1.  Հետտ րավ մա տիկ ստ րե սային խան գա րում (PTSD). ա ռա ջա նում է, 
ե րբ ան ձի կյ ան քին վտանգ է սպառ նում: Սո վո րա բար. ա ռա ջա նում 
է այն մարդ կանց մոտ, ով քեր ա ղետ նե րի, պա տե րազմն  ե րի, տե­
ղա հա նություն նե րի, բռ նություն նե րի ա կա նա տես ու մաս նա կից են 
դառ նում: Այս դեպ քում նրանց մոտ կա րող է ա ռա ջա նալ հետտ րավ­
մա տիկ ստ րես խան գա րում: Նման դեպ քե րում շատ կար ևոր է դի­
մե լ մաս նա գե տի օգ նությա նը: Ե թե ան ձը դեպ քի ան մի  ջա կան մաս­
նա կի ցը չի ե ղել, այլ կո րուստ է ունե ցել, կամ ե րբ նա դեպ քի հետ 
կապ ված որ ևէ սար սա փե լի տե սա րա նի ա կա նա տես չի ե ղել, ա պա 
պա տաս խան ռե ակ ցի ան վիշտն է: 

2. Երբ մա հա նում է հա րա զատ նե րից մե  կը, պա տաս խան ռե ակ ցի ան 
բա ժան ման վախն է (օրինակ՝ 4 տա րե կան ե րե խայի պա պի կը մա­
հա նում է, դրա նից հե տո նա հա ճա խա կի սկ սում է հարց նել մո րը. 
«Դու ե ՞րբ ես մա հա նա լու»): Պա պի մահ վա նից հե տո ե րե խան ան­
հանգս տություն, բա ժան ման վախ է ունե նում, վախ, որ մայրն էլ կա­
րող է մա հա նալ: 

Երբ պա տա հում է որ ևէ դեպք, ո րը վեր է հա նում ան ցյա լում կա­
տար ված հի շո ղություն նե րը, ա պա կրկն վում են ան ցյա լում կա տար ված 
սար սա փե լի ի րո ղությունից հե տո ա ռա ջա ցած, բայց ար դեն ժա մա նա կի 
ըն թաց քում ան ցած ախ տա նիշ նե րը: Այ սինքն՝ ա վե լի ան վտանգ ի րա վի­
ճա կում կրկն վում են նախ կին ախ տա նիշ նե րը, օրի նակ՝ գլ խապ տույտ, 
սրտ խառ նոց, սկ սում են ան հանգս տա նալ, վատ զգալ և այլն:

 Հո գետ րավ մայից հե տո ա ռա ջա ցող ռե ակ ցի ա նե րը կա րե լի է բա ժա­
նել ե րեք խմ բի.

  Եր ևույթ նե րի վե րապ րում. կրկն վում են տրավ մա տիկ դեպ քի հետ 
կապ ված տե սա րան նե րը՝ հո տեր են զգում, ձայ ներ են լսում, 
ո րոնք հի շեց նում են տրավ մա տիկ դեպ քը:

   Հո գե բա նա կան խուսա փում. ե րե խան ի րեն այն պես է պա հում, 
կար ծես ո չինչ չի պա տա հել՝ չի խո սում կա տար վա ծի մա սին, 
ան տար բեր է, թվում է, թե չի հաս կա նում՝ ի նչ է կա տար վել: 
Պետք է հի շել, որ ե րե խա նե րը եր բեք փոքր չեն զգա ցումն  եր, 
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ապ րումն  եր ունե նա լու հա մար: Դա նրանց հո գե բա նա կան 
պաշտ պա նա կան մե  խա նիզ մի  դրս ևո րումն  է, և ճիշտ մո տեց-
ման դեպ քում ե րե խա նե րի մոտ հետ ևանք ներ չեն մն ում: 

  Հի պե րակ տիվ ռե ակ ցի ա ներ. ե րե խա նե րը դառ նում են գեր լար-
ված, գերգրգռ ված, շատ շար ժուն: 

Հո գետ րավ մայից ա պա քին վե լու գոր ծըն թա ցը կախ ված է մի  շարք 
գոր ծոն նե րից՝ տրավ մայի տե սա կից, ե րե խայի հո գե բա նա կան ա ռանձ­
նա հատ կություն նե րից, տա րի քից, նախ կին փոր ձա ռությունից, տրավ­
մա տիկ ի րո ղությա նը դի մա կայե լու կա րո ղությունից և այն մի  ջա վայ րից, 
որ տեղ գտն վում է ե րե խան: 

Անհ րա ժեշտ է գի տե նալ ու հի շել, որ եր կա րատև ստ րե սային վիճա­
կը, հո գետ րավ ման կա րող են ազ դել ե րե խայի մտա վոր, հո գե կան զար­
գաց ման վրա, ա ռա ջաց նել բնա վո րության փո փո խություն ներ, պատ ճառ 
դառ նալ սո ցի ա լա կան կամ ֆունկ ցի ո նալ օ տար ման: Որ պես զի օգ նենք 
ե րե խա նե րին հաղ թա հա րե լու սթես նե րի, տրավ մա նե րի ազ դեցություն­
նե րը, ի նչ պես ար դեն նշ վել է, պետք է կա րո ղա նանք ճա նա չել ե րե խա­
նե րի մոտ դրս ևոր վող դրանց ազ դե ցություն ներն ու հետ ևանք նե րը: 
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 Հան րակր թա կան հաս­
տա տու        թյունում ե րե խայի 
վար քը պայ  մա նա վո րում են 
ան ձնային, դր դա պատ ճա­
ռային ո լոր տի ա ռանձ նա  ­
հատ կություն նե րը, ո րոնք 
ան մի  ջա կա նո րեն կապ ված 
են նրա հուզա կան զար­
գաց ման հետ: Տար բեր 
ի րա վի ճակ նե րում ե րե խայի 
վար քը կա րող է փո փոխ­
վել, ե թե նա ունի տվյ ալ 
ի րա վի ճա կին հա կազ դե լու հա մա պա տաս խան փորձ և հմ տություն: 
Օ րի նակ՝ որ պես սո ցի ա լա կան դր դա պատ ճառ ա ռանձ նաց նում են 
բարձր գնա հա տա կա նի հակ վա ծությունը, և այս դեպ քում ե րե խայի 
հա մար ստ րես կա րող է լի նել ցածր գնա հա տա կա նը, ուսուց չի կող մի ց 
չգ նա հատ վե լը: Ի մա ցա կան դր դա պատ ճա ռը, ո րն ա պա հո վում է հե­
տաքրք րությունը որևէ ուսումն  ա կան ա ռար կայի հան դեպ, սկզբ նա կան 
դա սա րան նե րում քիչ է հան դի պում: Սա կայն սա այն դր դա պատ ճառն 
է, ո րն ամե  նա մե ծ ար դյուն քը կա րող է տալ, ե թե ե րե խան հայտն վել է 
հուզա կան ծան րա բեռն վա ծության մե ջ: 

Ի մա ցա կան դր դա պատ ճառ ներն օգ նում են հա ջո ղության հաս նե­
լուն և ա պա հո վագ րում ան հա ջո ղությունից խուսա փե լուն: Բարձր ա ռա­
ջա դի մություն ունե ցող նե րի մոտ վառ ար տա հայտ ված է հա ջո ղության 
հաս նե լու դր դա պատ ճա ռը, ո րը ճա նա չո ղա կան հե տաքրք րություն նե րի 
հետ ա ռա վել ար ժե քա վոր է: Ե թե այն զուգակց վում է մի  ջին ըն դունա­
կություն նե րի, կա խյալ հա վակ նություն նե րի մա կար դա կի հետ, հան­
գեց նում է հուզա կան բուռն ռե ակ ցի ա նե րի: Վատ ա ռա ջա դի մություն 
ունե ցող նե րի մոտ զար գա նում է ան հա ջո ղություն նե րից խուսա փե լու 
դր դա պատ ճա ռը, ո րը կրտ սեր դպ րո ցա կան տա րի քի վեր ջում ձեռք է 
բե րում ո ւժ, ուղեկց վում է տագ նա պով և տա լիս ուսումն  ա կան գոր­
ծունե ությա նը բա ցա սա կան հուզա կան երանգ: 

ՍՏ ՐԵ ՍԸ ԵՎ ԴՊ ՐՈ ՑԱ ԿԱ ՆԻ Ա ՆՁ ՆԱՅԻՆ 
ՀՈ ԳԵ ԲԱ ՆԱ ԿԱՆ Ա ՌԱՆՁ ՆԱ ՀԱՏ ԿՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵ ՐԸ
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Ստ րե սային ի րա վի ճակ նե րի հաղ թա հար ման տե սան կյ ունից ի մա­
ցա կան դր դա պատ ճառ նե րի ձևա վո րումն  օգ նում է ա վե լի ա րագ վե րա­
դառ նալ ուսումն  ա կան գոր ծըն թա ցին, ակ տի վությունն ո ւղ ղել ո ւս մա նը, 
սա կայն շատ կար ևոր է, որ ե րե խա նե րը հնա րա վո րություն ունե նան ուսուց-
չի հետ կիս վել հուզա կան ռե ակ ցի ա նե րով, կա րո ղա նան խոսել ոչ մի  այն 
ուսումն  ա կան դժ վա րություն նե րի, այլև տար բեր բնույ թի ար գելք նե րի և 
ա նա պա հո վություն նե րի հաղ թա հար ման հնա րա վո րություն նե րի մա սին:

Ստ րե սային ի րա վի ճակ նե րում հայտն ված ե րե խա նե րի վար քային 
հա կազ դումն  երն ան պայ մա նո րեն կապ ված են լի նում նրանց ի նք նա­
գնա հատ ման ա ռանձ նա հատ կություն նե րի հետ: Դրան ան մի  ջա կա նո­
րեն նպաս տում են նաև ման կա վարժ նե րը: Բարձր ի նք նա գնա հա տա­
կա նով ե րե խա ներն ա ռանձ նա նում են ակ տի վությամբ, ուս ման, խա ղի 
մե ջ հա ջո ղության հաս նե լու ձգ տումով: Ցածր ի նք նա գնա հա տա կան 
ունե ցող նե րը բո լոր գոր ծե րում սպա սում են ան հա ջո ղություն: Տա­
րեցտա րի աս տի ճա նա բար մե  ծա նում է ե րե խա նե րի ինք նագ նա հատ­
ման ի նք նուրույ նությունը. ե թե ա ռա ջին դա սա րան ցի նե րի ի նք նագ նա­
հա տա կա նը լի ո վին կախ ված է ուսուցիչ նե րից, ծնող նե րից, ա պա ա վե լի 
բարձր դա սա րան նե րում ե րե խա նե րը գնա հա տում են ձեռք բե րումն  երն 
ա վե լի ի նք նուրույն՝ քն նա դա տա կան գնա հատ ման ա ռար կա դարձ նե­
լով հենց ուսուց չի գնա հա տող գոր ծունե ությունը: Պա տա հում է, որ ի նչ-
որ ի րա վի ճա կի բա ցա սա կան ար դյուն քի պա րա գա յում ե րե խայի ի նք նագ-
նա հա տա կա նը կտ րուկ իջ նում է: Դպ րո ցա կա նի ի նք նագ նա հա տա կա նի 
կա յա ցումը կախ ված է ոչ մի  այն ո ւս ման ա ռա ջա դի մությունից և ուսուց-
չից, այլև մե ծ նշա նա կություն ունեն ըն տա նի քում ձևա վոր ված ար ժեք նե րը, 
որոնք ամ փոփ վում են նաև դպ րո ցում: 

 Շատ կար ևոր է, որ կրտ սեր և մի  ջին դպ րո ցա կան տա րի քում ե րե­
խայի մոտ ձևա վոր վի ա դեկ վատ ի նք նագ նա հա տում, ին չն ուղեկց վում է 
հետ ևյալ ցուցա նիշ նե րով.

   սե փա կան հնա րա վո րություն նե րի և կա րո ղություն նե րի ի րա տե-
սա կան ըն կա լում ա ռանց գե րագ նա հատ ման և թե րագ նա հատ-
ման,

   սե փա կան ան ձի հան դեպ ո րո շա կի վս տա հության ձեռք բե րում, 
ին չը պայ մա նա վոր ված է նաև շր ջա պա տի կող մի ց ի րեն տր վող 
գնա հա տա կա նով,

  ձգ տումն  ե րի և նպա տա կին հաս նե լու քայ լե րի կան խա տե սում, 
ի րա կա նաց ման հնա րա վո րություն նե րի ի րա տե սա կան ըն կա-
լում:
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Ստրե սային ի րա վի ճակ նե րում սե փա կան ան ձը ա դեկ վատ գնա հա-
տե լը նպաս տում է նաև ի րա վի ճակն ա դեկ վատ ըն կա լե լուն, ին չի շնոր հիվ 
բուռն հուզա կան ապ րումն  ե րը, ո րոնք ա ռա ջա նում են խառ նաշ փո թից և 
խուճա պից, ունե նում են կարճ տևո ղություն: 

Ե թե փոր ձենք ան դրա դառ նալ դպ րո ցա կան նե րի հուզա կան ո լոր տի 
ա ռանձ նահատ կություն նե րին, կա րող ե նք ա սել, որ ուսումն  ա կան գոր­
ծունե ությունը փո խում է դպ րո ցա կան նե րի զգաց մունք նե րի բո վան դա­
կությունը և հա մա պա տաս խա նա բար ո րո շում դրանց զար գաց ման ը նդ­
հա նուր մի  տումը՝ ա վե լի շատ գի տակց վա ծությունը և զսպ վա ծությունը: 
Ակ տիվ ին տե լեկ տո ւալ գոր ծունե ությունը դա սի ժա մա նակ, կա մային 
ջան քե րի սո վո րությունը ա րթ նաց նում են պա հանջ և հե տաքրք րություն 
կա նոն նե րով սպոր տային խա ղե րի հան դեպ: Դրա կան հույ զեր ա ռա ջա­
նում են ին տե լեկ տո ւալ խա ղային խնդ րի լուծումի ց սպոր տային մրցակ­
ցության գոր ծըն թա ցում: Զար գա նում են ե րե խա նե րի բա րո յա կան 
զգաց մունք նե րը: 

Ուսումն  ա կան գոր ծունե ության, ուսուցիչ նե րի և հա սա կա կից նե րի 
հետ շփ ման մաս նակ ցությունը պա հան ջում են զգաց մունք նե րի կա ռա­
վա րում, տի րա պե տում: Սա կայն ա մե  նօ րյա դպ րո ցա կան պար տա կա­
նություն նե րը, ուսուցիչ նե րի կող մի ց ա ռա ջադր վող պա հանջ նե րը ստի­
պում են նրանց պա հել ա վե լի զուսպ, սո վո րում են հս կել ի րենց վար քը: 
Կրտ սեր դպ րո ցա կան նե րը ա ռա ջին դա սա րա նից սկսած փոր ձում են 
հաղ թա հա րել ուժեղ լար վա ծությունը, օ րի նակ՝ զս պել ար ցունք նե րը: 
Ամ բող ջությամբ նրանց բնո րոշ է կեն սուրա խությունը, ա ռույ գությունը, 
ուրա խությունը: Սա կայն հա վակ նություն նե րի մա կար դա կի ան բա վա­
րա րությունն ուսումն  ա կան գոր ծըն թա ցում կա րող է հան գեց նել վար­
քի բուռն ար ձա գանք նե րի և ուսուց չի ան տար բե րության դեպ քում 
ամ րապնդ վել որ պես բնա վո րության բա ցա սա կան գիծ: Այս տա րի քի 
ե րե խա նե րը շատ տպա վո ր վող են. դրա մա տիկ ի րադ րություն նե րը հան­
գեց նում են վա խի, սար սա փի և եր կար ժա մա նակ կա րող են ան հանգս­
տաց նել ե րե խա նե րին՝ շե ղե լով ուսումն  ա կան խն դիր նե րից: Հա վե լենք, 
որ կրտ սեր դպ րո ցա կան տա րի քում զար գա նում են բա րո յա կան, ին տե­
լեկ տո ւալ և գե ղագի տա կան զգաց մունք նե րը: Ուսումն  ա կան գոր ծունե­
ության մե ջ ակ տիվ ճա նա չո ղությունը կապ ված է դժ վա րություն նե րի 
հաղ թա հար ման, ան հա ջո ղություն նե րի և հա ջո ղություն նե րի հետ, այդ 
պատ ճա ռով ա ռա ջա նում են զգաց մունք նե րի մի  ամ բողջ խումբ՝ զար­
մանք, կաս կած, ուրա խություն և դրա հետ կապ ված ուսումն  ա կան գոր­
ծունե ության հա ջո ղությա նը նպաս տող ին տե լեկ տո ւալ զգաց մունք ներ՝ 
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հե տաքրք րա սի րություն, նո րի զգա ցում: Ին տե լեկ տո ւալ զգաց մունք նե­
րի ա ռա ջա ցումը կապ ված է նո րը ճա նա չե լու պա հան ջի հետ, և ուսուց­
ման ճիշտ կազ մա կերպ ման դեպ քում դրանք դառ նում են ա շա կերտ­
ների հա մար պա հանջ մունք: 

Դպ րո ցա հա սակ ե րե խա նե րի հուզա կան ո լորտն ունի հետ ևյալ 
ա ռանձ նա հատ կություն նե րը.

   հույ զերն ու զգաց մունք նե րը դրս ևոր վում են ան մի  ջա կա նո րեն 
և բա ցա հայտ,

   հույ զերն ու զգաց մունք նե րը կա րող են ուղեկց վել մե ղ քի 
զգաց մուն քով, սխա լի հան դեպ վա խով, 

  ուսումն  ա կան գոր ծունե ության ըն թաց քում ե րե խան վախ 
ապրում է որ պես ան հա ջո ղություն նե րի կան խա տե սում, ան-
վս տա հություն իր ուժե րի նկատ մամբ, ե րբ վտանգ է զգում իր 
կար գա վի ճա կի հա մար դա սա րա նում, տա նը,

  բ նո րոշ է բարձր հուզա կան ան կա յունություն, տրա մադ րության 
հա ճա խա կի փո փո խություն, 

  ե րե խան իր և ուրիշ նե րի հույ զերն ու զգաց մունք նե րը թույլ է 
գի տակ ցում և հաս կա նում:

Կրտ սեր դպ րո ցա կան տա րի քը կապ ված է ե րե խա նե րի հո գե բա-
նա կան դի ման կա րում կար ևոր փո փո խություն նե րի հետ, ո րի կարևոր 
պա հը ան մի  ջա կա նից մի ջ նոր դա վոր ված վար քի ան ցումն  է: Երե խան 
սո վո րում է կա ռա վա րել ի րեն, կա ռուցել իր գոր ծունե ությունը ա ռա-
ջադր ված նպա տակ նե րին հա մա պա տաս խան, ին չը անձի զար գաց-
ման կար ևոր ցուցա նիշ է: Կա մա ծին գոր ծե լու ըն դունա կությունը 
ձևա վոր վում է աս տի ճա նա բար՝ ո ղջ կրտ սեր դպ րո ցա կան տա րի քի 
ըն թաց քում. նոր վար քը սկզ բում ա ռա ջա նում է մե  ծի հետ հա մա տեղ 
գոր ծունե ության ըն թաց քում և մի  այն այ նուհետև դառ նում ե րե խայի 
գոր ծո ղության սե փա կան ան հա տա կան մի  ջոց: 
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ԿՐ ՏՍԵՐ ԴՊ ՐՈ ՑԱ ԿԱՆ 

ՏԱ ՐԻՔ

Դպ րոց հա ճա խե լու ա ռա ջին 
ի սկ օ րվանից ե րե խան նե րառ վում 
է հա սա կա կից նե րի և ուսուցիչ նե­
րի հետ մի  ջանձ նային փոխ հա րա­
բե րություն նե րի գոր ծըն թա ցում: 
Կրտ սեր դպ րո ցա կան տա րի քում 
այդ փո խազ դե ցություն նե րn ունեն 
ո րո շա կի դի նա մի  կա և զար գաց­
ման օ րի նա չա փություն ներ: Կրտ­
սեր n տե ղի է ունե նում ըն կե րա կան 
շփումն  ե րի ին տեն սիվ հաս տա տում: 
Հե տա զո տություն նե րը ցույց են տա­
լիս, որ ըն կեր նե րի հան դեպ վե րա բեր մուն քը և ըն կե րություն հաս կա­
ցությունն ունեն ո րո շա կի դի նա մի  կա այդ տա րի քում: 5­7 տա րե կան նե­
րի հա մար ըն կեր ներ են նրանք, ո ւմ հետ խա ղում է ե րե խան, այ սինքն՝ 
ըն կե րոջ ը նտ րությունը պայ մա նա վոր ված է ար տա քին պատ ճառ նե րով, 
ըն կե րա կան կա պերն էլ ա մուր չեն: 8­11 տա րե կա նում ըն կեր ներ են հա­
մա րում նրանց, ով քեր օգ նում են, ունեն նույն հե տաքրք րություն նե րը: 
Ըն կե րության ա ռա ջաց ման հա մար կար ևոր են դառ նում ան ձի այն պի­
սի ո րակ նե րը, ի նչ պի սիք են բա րությունը և ուշադ րությունը, ի նք նուրույ­
նությունը, ի նք նավս տա հությունը, ա զն վությունը: Կրտ սեր դպ րո ցա կան­
նե րի սո ցի ա լա կան ըն կալ ման յուրա հատ կությունն ազ դում է նաև ուրիշ 
մար դու մա սին ա ռա ջին տպա վո րության ձևա վոր ման վրա: 

Հա սա կա կից նե րի հետ հա րա բե րություն նե րի փո փո խություն նե րն 
ան հրա ժեշտ է հաշ վի առ նել դաս տի ա րակ չա կան մի  ջո ցա ռումն  ե րի կազ­
մա կերպ ման հա մար: Ի նչ­որ ա րար քի քն նա դա տությունն ամ բողջ դա սա­
րա նի ա ռաջ ե րե խայի հա մար տրավ մա ա ռա ջաց նող գոր ծոն է: Կրտ սեր 
դպ րո ցա կան նե րի մի  ջանձ նային հա րա բե րություն նե րի ձևա վոր ման մե ջ 

Ե ՐԵ ԽԱ-ՈՒՍՈՒՑԻՉ ՓՈԽ ՀԱ ՐԱ ԲԵ ՐՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵ ՐԻ 
ԱՌԱՆՁՆԱ ՀԱՏ ԿՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵ ՐԸ
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ո րո շիչ դե րը պատ կա նում է ուսուց չին: Դպ րո ցա կան ուսուց ման սկզ բում, 
քա նի դեռ ե րե խա նե րի մոտ չեն ձևա վոր վել սե փա կան գնա հատ ման հա­
րա բե րություն նե րը, նրանք յուրաց նում են ուսուց չի գնա հա տա կան նե րը, 
ով նրանց հա մար մե ծ հե ղի նա կություն է: Ուսուց չի կող մի ց ար վող մշ տա­
կան քն նա դա տություն նե րը, նկա տո ղություն նե րը դառ նում են ե րե խայի 
հա մար յուրա հա տուկ պի տակ, ո րի հետ ևան քով ե րե խան մե րժ վում է հա­
սա կա կից նե րի կող մի ց: Մի ջանձ նային հա րա բե րություն նե րում ե րե խայի 
դիր քի վրա բա ցա սա կան ազ դե ցություն կա րող է ունե նալ չա փից ա վե լի 
գո վե լը: Հա մա դա սա րան ցի նե րը, եր բեմն  ոչ ար դա րա ցի, սկ սում են այդ­
պի սի ե րե խա նե րին հա մա րել սի րե լի ներ և այդ պատ ճա ռով խուսա փում 
են նրան ցից: Այս ա մե  նի հետ կապ ված պետք է նշել, որ պսի խո գեն բնույ­
թի խան գա րումն  ե րը, ո րոնք ա ռա ջա նում են ուսուց չի ոչ ման կա վար ժա­
կան ա րարք նե րի հետ ևան քով (ս խալ ար տա հայ տություն, ան տե ղի դի­
տո ղություն), ա ռա վել հա ճախ հան դի պում են կրտ սեր դպ րո ցա կան նե րի 
մոտ: Դրա հետ մե կ տեղ հենց ուսուցի չը կրտ սեր դպ րո ցա կա նի հա մար 
իր բա ցա ռիկ դե րով կա րող է ո րո շիչ դառ նալ և հա կա ռակ ի րադ րության 
դեպ քում, ե րբ ան հրա ժեշտ է ա շա կեր տին հա նել մե  կուսաց ված վի ճա­
կից: Ուսուց չի վար քը յուրա քան չյուր կոնկ րետ դեպ քում պետք է կա ռուց­
վի խիստ ան հա տա կան՝ ել նե լով ի րադ րությունից, ե րե խայի ան ձնային 
բնութագ րե րի յուրա հատ կությունից, դա սա րա նում մի  ջանձ նային հա­
րա բե րություն նե րի զար գաց ման մա կար դա կից: Ի սկ ա ռա վել ը նդ հա­
նուր խոր հուրդն է մե  կուսա ցած ե րե խային ներգ րա վել հե տաքր քիր գոր­
ծունեության մե ջ:

 ԴԵ ՌԱ ՀԱ ՍՈՒԹՅՈՒՆ

 Դե ռա հա սության տա րի քում ձևա վոր վող և առ կա ար ժեք ներն ու 
հա մոզ մունք ներն ա ռանձ նա հա տուկ խթան են սո ցի ա լա կան հար մար­
ման ճա նա պար հին: Դե ռա հա սի դրա կան հուզա կան դրս ևո րումն  ե­
րը, կյ ան քի հան դեպ դրա կան վե րա բեր մուն քը և բա րեն պաստ մթնո­
լոր տը դժ վա րություն նե րը բա րե հա ջող հաղ թա հա րե լու հիմք կա րող 
են հան դի սա նալ: Հիմն  վե լով այն մտ քին, որ ան ձն իր գոր ծունե ության 
մե ջ բա վա րա րում է դր դա պատ ճառ նե րի և պա հանջ մունք նե րի մի  մա­
սը մի  այն, ի սկ ո րոշ նե րը մն ում են չբա վա րար ված, են թադր վում է, որ 
ա ռա ջա ցած բա ցա սա կան ապ րումն  ե րը ա ֆեկ տիվ կազ մա վո րումն  ե րի 
և այլ բար դություն նե րի հիմք են դառ նում: Կաս կած չի հա րուցում այն 
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մի տ քը, որ դե ռա հա սի ար ժեք նե րի հա մա կար գի ձևա վոր ման հիմ քում 
իր նշա նա կա լի կա յուն դերն ունի հուզա կա նությունը: Հույ զե րն ա ռաջ­
նային են նաև դր դա պատ ճա ռային ո լոր տում, հե տաքրք րություն նե րը 
բա վա րա րե լու և հա ջո ղություն նե րի հաս նե լու հա մար: Ին տե լեկ տո ւալ և 
հուզա կան գոր ծըն թաց նե րում հուզա կա նն ա ռա ջա տա րը չէ, այն հան­
դես է գա լիս որ պես հետևորդ, սա կայն շատ կար ևոր է այս եր կու գոր­
ծըն թաց նե րի հա րա բե րակ ցությունը: Հույ զե րի ուսումն  ա սիր ման հո գե­
բա նա կան հետա զո տություն նե րում փորձ է ար վում հուզա կա նությանը 
տալ առաջ նային տեղ, և փոր ձել բա ցա հայ տել հուզա կա նության և 
հետաքրքրություն նե րի, դիր քո րո շումն  ե րի և ար ժեք նե րի հետ ունե ցած 
կա պե րը:

 Ճա նա չե լով ի րեն և շր ջա պա տող աշ խար հը՝ ե րե խա նե րն ունե նում են 
դրա կան և բա ցա սա կան ապ րումն  եր: Զար գաց մա նը զուգըն թաց, տա րի­
քի հետ նրանք կա րո ղա նում են հաս կա նալ և գիտակ ցել այն պի սի ապ­
րումն  եր, ի նչ պի սիք են մե  ղա վո րությունը, ա մո թը, ա տե լությունը: Փոքր 
տա րի քում բա ցա սա կան հույ զե րի, ապ րումն  ե րի ել քը ա պա հո վություն 
փնտ րելն ու գտ նելն է: Սա կայն դեռա հաս նե րի մոտ այն կա րող է ա սո­
ցաց վել ան կա րող լի նե լու և ան վս տա հության հետ: Վա խի օ րի նա կի վրա 
կա րող ե նք ա սել, որ դե ռա հաս նե րից շա տե րը փոր ձում են գնա հա տել 
վտան գի չա փը և հա մա պա տաս խան քայ լեր ձեռ նար կել, մի նչ դեռ մյուս­
նե րը փոր ձում են շր ջան ցել կամ ան տե սել այն: Նաև տար բեր մարդ կանց 
մոտ, տա րի քից կախ ված՝ նույն ի րո ղությունը կա րող է ա ռաջ բե րել տար­
բեր հույ զեր և ապ րումն  եր: Ան շուշտ դա պայ մա նա վոր ված է ոչ մի այն 
տա րի քային ցուցա նի շով, այլև ան ձի ան հա տա կան ա ռանձ նա հատ­
կություն նե րով, հա սունությամբ և ար տա քին պայ ման նե րով: 

Հուզա կան զար գաց մանն ո ւղղ ված բազ մա քա նակ հե տա զո­
տություն նե րը վկա յում են այն մա սին, որ ե րե խա նե րի մոտ հուզա­
կան վար քի կար գա վոր ման ըն թաց քը կապ ված է սո ցի ա լա կան բարձր 
զգաց մունք նե րի ձևա վոր ման հետ: Ան կաշ կանդ, իմ պուլ սիվ վա ր քին և 
ան կա յունությա նը փո խա րին ման կա րող են գալ հուզա կան կա յուն վե­
րա բեր մունք ներ՝ զգաց մունք ներ, ո րոնք պայ մա նա վոր ված են բա րո յա­
կան ար ժեք նե րով, նոր մե  րով, օ րենք նե րով: Այս ա մե  նի դե տեր մի  նան տը 
ե րե խայի փորձն է, ո րը հա գեց վում է մե  ծե րի կեն սա փոր ձի ֆո նի վրա 
ձևա վոր վող սե փա կան բա րո յա հո գե բա նա կան ար ժեք նե րով:
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ԿՐ ԹԱ ԿԱՆ Ա ՊԱ ՀՈՎ ՄԻ ՋԱ ՎԱՅՐ

Ա ղետ նե րի ռիս կի նվա­
զեց մանն ո ւղղ ված հո գե բա­
նա սո ցի ա լա կան մի  ջո ցա ռում­
նե րը հան րակր թությունում 
կա րող են ա պա հո վել կր թա­
կան ան վտանգ ու ա պա հով 
մի  ջա վայր: Կր թա կան մի  ջա­
վայ րում տե ղի ունե ցող մշ տա­
կան բա րե փո խումն  ե րը լուրջ 
պա հանջ ներ են ա ռա ջաց նում 
հո գե բա նա կան ան վտան­
գության ա պա հով ման հա­
մար: Ա նձ նային կողմն  ո րո շիչ 
և զար գաց նող ուսուցումն  ե րը 
հո գե բա նա կան տե սան կյ ունից 
ար դեն ի սկ ստեղ ծում են կր­
թա կան այն պի սի մի  ջա վայր, 
ո ւր ա շա կեր տի ան ձի հո գե բա նա կան ան վտան գության հար ցե րը բնա­
կա նոն լուծ ման ըն թացք են ունե նում: 

Հան րակր թա կան հաս տա տության շր ջա նակ նե րում հո գե բա նա կան 
ան վտան գությունը հան գում է կր թության գոր ծըն թա ցի մաս նա կից նե րի 
ան ձի հա մար վս տա հե լի, պաշտ պան ված, ա պա հով մի  ջա վայ րի ստեղծ­
մա նը, հնա րա վոր վտան գի, սպառ նա լի քի կան խա տես մա նը, նրանց 
հոգե կան ա ռող ջության ա պա հով մա նը: 

Կր թա կան մի  ջա վայ րի հո գե բա նա կան ան վտան գության ա պա հով­
ման հա մար ա ռանձ նաց նում են հետ ևյալ սկզ բունք նե րը.

1.  Զար գաց նող կր թության ա պա հո վում,

2. Ան ձի հո գե բա նա կան պաշտ պան վա ծություն,

3.  Սո ցի ալ­հո գե բա նա կան և հո գե բա նա սո ցի ա լա կան հմ տություն նե րի 
ձևա վո րում:
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Նշ ված սկզ բունք նե րով ա ռաջ նորդ վե լու մի  ջոց ներ կա րող են հան դի­
սա նալ հո գեպ րո ֆի լակ տի կան, հո գե բա նա կան ճշգր տումն  ու հոգե վե րա­
կանգ նո ղա կան աշ խա տանք նե րը, հո գե բա նա կան խորհրդատվությունը, 
ի նչ պես նաև ա շա կերտ նե րի ան ձնային և հուզա կան հա սունությանն 
ո ւղղ ված տա րաբ նույթ ան հա տա կան և խմ բային աշ խա տանք ներ, ո րոնք 
կա րող են ի րա կա նաց նել ոչ մի  այն դպ րո ցի հո գե բան նե րը, այլև վե րա­
պատ րաստ ված ման կա վարժ նե րը նույն պես: Կր թության գոր ծըն թա ցի 
մաս նա կից նե րի ան ձի հո գեպ րո ֆի լակ տի կան կա րող է ի րա կա նաց վել 
հո գե հի գի ե նայի, հո գե կան և հո գե բա նա կան ա ռող ջության մա սին տե­
ղե կություն նե րի լուսա բան ման ճա նա պար հով: Հո գե բա նա կան թե մա նե­
րով կա տար վող ան հա տա կան և խմ բային աշ խա տանք նե րը կա րող են 
նպաս տել ե րե խա նե րի դրա կան վե րա բեր մուն քի ձևա վոր մա նը, ի նք նա­
գի տակց մա նը, հար մար ման հմ տություն նե րի ձևա վոր մա նը, ար ժե քային 
հա մա կար գի ձևա վոր մա նը՝ նպաս տե լով ը նդ հա նուր զար գաց ման գոր­
ծըն թա ցին, հիմն  ա վոր նա խա պայ ման ներ ստեղ ծե լով մի  ջանձ նային և 
նե րանձ նային խն դիր նե րի լուծ ման հա մար: Հո գե բա նա կան տրավ մա­
նե րի, խոր ապ րումն  ե րի առ կա յության դեպ քում հո գե բա նա կան վե­
րա կանգ նո ղա կան աշ խա տանք նե րի մի  ջո ցով կա րե լի է հաս նել ան ձի 
հար մար ման մե  խա նիզմն  ե րի, ներ քին հնա րա վո րություն նե րի մո բի լի­
զաց մանը:

 Հան րակր թա կան հաս տա տություն նե րում ա ռանձ նա կի կարևոր վում 
են հո գե բա նա սո ցի ա լա կան խմ բային աշ խա տանք նե րը, ո րոնք ուղեկց­
վում են հմ տություն նե րի, հո գե բա նա կան տեխ նի կա նե րի կի րառ ման 
գործ նա կան պա րապ մունք նե րով՝ ա պա հո վե լով խմբային ներգ րա վվա­
ծությունը, ին տե րակ տի վությունը:

Կր թա կան գոր ծըն թա ցի մաս նա կից նե րի ը նդ հա նուր շար ժա ռիթն 
ի րաց վում է ման կա վար ժա կան գոր ծունե ության մե ջ, ո րում առ կա 
հուզա կան ծան րա բեռն վա ծությունը հո գե բա նա կան դժ վա րություն­
նե րի ա ռիթ կա րող է դառ նալ: Այդ ի մաս տով կան խար գել ման աշ խա­
տանք ներն ի րա կա նաց նե լու հա մար կար ևոր է ա ռա ջին հեր թին կր թա­
կան մի  ջա վայ րում ստեղ ծել ան վտանգ շփ ման, ղե կա վա րության հետ 
ար դյունա վետ փո խազ դե ցության, նա խա ձեռ նո ղա կա նության դրս ևոր­
ման և դժ վար ի րա վի ճա կում օգ նության դի մե  լու հնա րա վո րության 
պայ ման ներ: Հո գե պես ա ռողջ մն ա լով և աշ խա տան քից բա վա րար­
վա ծություն և պաշտ պան վա ծություն ունե նա լով՝ ման կա վար ժը կա­
րող է դրս ևոր վել հուզա կան նվիր մամբ՝ ը նդ լայ նե լով մաս նա գի տա կան 
հե տաքրքրություն նե րը և գի տե լիք նե րի ձեռք բեր ման շր ջա նակ նե րը, 
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ա պա հո վե լով մաս նա գի տա կան ան վտանգ գոր ծունե ությունը և ա շա­
կերտ նե րի ար դյունա վետ ուսուցա նումը:

 Մաս նա գի տա կան և ան ձնային հա սունության պայ ման նե րում հո­
գե բա նա կան ծա ռա յության խն դիր նե րի գրա գետ լուծ ման դեպ քում 
կր թա կան հաս տա տության ներ կա յա ցուցիչ նե րը կա րող են ա պա հո վել 
տար բեր տի պի ար տա քին և ներ քին բնույ թի դժ վա րություն նե րի հաղ­
թա հար ման հո գե կան խար գե լիչ աշ խա տանք նե րի դրա կան ար դյունք­
ներ: Ման կա վարժ նե րի և հո գե բան նե րի հա մար նման աշ խա տանք նե­
րի հիմն  ա կան ո ւղ ղություն նե րը պետք է լի նեն կր թության գոր ծըն թա ցի 
մաս նա կից նե րի հետ ան վտանգ շփ ման հա մար պայ ման նե րի ստեղ­
ծումը, հուզա կան լար վա ծության նվա զումը, հո գե բա նա կան հար­
մա րա վե տությունը, դրա կան վե րա բեր մուն քը կր թա կան մի  ջա վայ րի 
նկատ մամբ, ուսումն  ա կան գոր ծըն թա ցի սուբյեկտ նե րի մի ջև փո խազ­
դե ցության ո րա կի բա րե լա վումը, ո րն էլ կն պաս տի վար քային խան գա­
րումն  ե րի, դե զա դապ տա ցի այի և հոգե ծին բնույ թի այլ խն դիր նե րի կան­
խար գել մա նը: 

Հան րակր թա կան հաս տա տություն նե րում հո գե բա նա սո ցի ա լա կան 
պատ րաստ վա ծության և հո գե բա նա կան ան վտան գության ա պա հով­
ման հա մար նշա նա կա լի դեր ունեն ման կա վարժ նե րի և հո գե բան նե րի 
ան ձնային ո րակ նե րը, նրանց հո գե բա նա ման կա վար ժա կան գի տե լիք­
նե րը, դրանց կի րառ ման ունա կություն նե րը և հմ տություն նե րը: Հա վա­
տա րիմ մն ա լով մաս նա գի տա կան ըն դուն ված կա նոն նե րին և նոր մե  րին՝ 
ման կա վար ժը մշ տա պես պետք է զբաղ վի ինք նա զար գաց ման հար­
ցե րով, հա մա գոր ծակ ցի այլ՝ ա վե լի փոր ձա ռու մաս նա գետ նե րի հետ, 
մշտա պես ձգ տի ի նք նա զար գաց ման: 

Ինչ պես մե ր ե րկ րի, այն պես էլ ար տերկ րնե րի ման կա վարժ նե րի 
հետ կա տար ված հե տա զո տություն նե րը, ո րոնց ան դրա դառ նում են հո­
գե բա նության բնա գա վա ռի մի  շարք հե ղի նակ ներ, հիմն  ա վո րում են, 
որ կր թա կան մի  ջա վայ րում ան ձի հո գե բա նա կան ան վտան գության 
ա պա հով ման հա մար նշա նա կա լի են սո վո րող նե րի և ման կա վարժ նե րի 
գոր ծունե ությանն ո ւղղ ված մո տիվն  երն ու պա հանջ մունք նե րի բա վա­
րար վա ծությունը: Հե ղի նակ ներն ա ռանձ նաց նում են մի  քա նի հիմն  ա­
կան պա հանջ ներ, ո րոնք կա րե լի է խմ բա վո րել և ներ կա յաց նել հետ ևյալ 
կետե րով. 

1. ինք նա զար գաց ման հնա րա վո րություն նե րի առ կա յություն, 

2. աշ խա տան քի հան դեպ սեր, հե տաքրք րություն և հակ վա ծություն, 



27

3. աշ խա տան քային գոր ծունե ության մե ջ ըն դունա կություն նե րի զար­
գաց ման ը նդ լայ նում,

4.  մի ջ մաս նա գի տա կան կա պե րի հաս տա տում, 

5. ա շա կերտ նե րի, ուսուցիչ նե րի և ադ մի  նիստ րա ցի այի հար գա լից ու 
հա մա գոր ծակ ցային հա րա բե րություն ներ, 

6. ճ կունության, ստեղ ծա րա րության և նա խա ձե ռնո ղության առ կա­
յություն, 

7. անձ նային պրոբ լեմն  ե րը և դժ վա րություն նե րը հաղ թա հա րե լու ունա­
կության առ կա յություն, 

8. աշ խա տան քից հա ճույք ստա նա լու և բա վա րար վա ծության զգա ցո­
ղության առ կա յություն:

Կր թա կան հաս տա տություն նե րում հո գե բա նա սո ցի ա լա կան աշխա­
տանք նե րը կա րող են ի րա կա նաց վել ման կա վարժ նե րի ա ռողջ հա մա­
գոր ծակց ման, կարծ րա տի պե րի և սահ մա նա փա կումն  ե րի անտես ման, 
վս տա հության ձեռք բեր ման շնոր հիվ, ո րը կա րե լի է իրա կա նաց նել սե­
մի  նար­թ րեյ նինգ նե րի, հա մա գոր ծակ ցային խա ղե րի, բաց քն նար կում­
նե րի ի րա կա նաց ման ճա նա պար հով՝ հս տա կեց նե լով հո գե բա նա կան 
ան վտան գության, կր թա կան մի  ջա վայ րի ապա հո վության ցուցա նիշ­
ներն ու չա փա նիշ նե րը, պահ պա նե լով մաս նա գի տա կան բա րո յա գի տա­
կան սկզ բունք նե րը, հար գե լով և չվն ա սե լով ի նչ պես սե փա կան, այն պես 
էլ ե րե խայի ան ձը:
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 ՀՈ ԳԵ ԲԱ ՆԱ ԿԱՆ ՌԵ ԱԿ ՑԻ Ա ՆԵ ՐԻ ՓՈՒԼԵ ՐԸ ԵՎ 
ՀՈ ԳԵ ԲԱ ՆԱ ԿԱՆ Ա ՋԱԿ ՑՈՒԹՅԱՆ 
ԽՆ ԴԻՐ ՆԵ ՐԸ ՍՏ ՐԵ ՍԱՅԻՆ Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱԿ ՆԵ ՐՈՒՄ

 Հայտ նի է, որ ա ղե­
տի ազ դե ցութ յա նը 
են թարկ ված ան ձանց 
հո գե ֆի զի ո լո գի ա կան 
դի նա մի  կան բաղ կա­
ցած է օ րի նա չափ և 
մի մյանց հա ջոր դող 
փուլե րից.

1.  կեն սա կան ռե ակ ցի ա ներ, ո րը տևում է 5­15 րո պե: Այս ժա մա նա­
կա հատ վա ծում գի տակ    ցությունը նեղ է, վար քը հիմն  ա կա նում 
թելադրված է ի նք նա պաշտ պա նա կան բնազ դով, 

2. ա ղե տին հա ջոր դող 2­5 ժա մվա ըն թաց քում օր գա նիզ մը գտն վում 
է « գեր հա վա քագր ման» փուլում սահ մա նային բարձր ֆի զի կա կան, 
մտա վոր լար վա ծությամբ և ազ դակ նե րի նկատ մամբ գե րա րագ 
պատաս խան ռե ակ ցի այով,

3. « հո գե ֆի զի ո լո գի ա կան հյուծ ման» փուլը հա ջոր դում է 2­րդ փուլին 
և դրս ևոր վում է ֆի զի կա կան ու մտա վոր ա նաշ խա տունա կության 
ան կմամբ՝ տևե լով շուրջ 3 օր,

4. « հե ռա վոր հետ ևանք նե րի» փուլը հա ջոր դում է « հո գե ֆի զի ո լո գի ա կան 
հյուծ մա նը» և կա րող է տևել ա նո րոշ եր կար:

 Վե րը նշվա ծից հետ ևում է, որ որ քան շուտ կազ մա կեր վի տուժածնե­
րին հո գե բա նա կան ա ջակ ցության ցուցա բե րումը (ա ղե տից հետո ա ռա­
ջին կես ժա մի ց մի նչև հինգ ժամ ՝ ան ձանց մոտ ձևա վոր վող հո գե ֆի զիո­
լո գի ա կան դրս ևո րումն  ե րի 1­ին և 2­րդ փուլե րի ընթաց քում), այն քան 
ար դյունա վետ կլի նի հե տա գա հո գե բա նա սո ցի ա լա կան աշ խա տան քը և 
կն վա զի մե կ ան ձի հա մար անհրա ժեշտ օգ նության ժամա նա կա հատ­
վածն ու հե տա գա հան դի պումն  ե րի քա նա կը: 

Ա ղետ նե րի ժա մա նակ ե րե խա նե րի հո գե բա նա սո ցի ա լա կան ա ջակց  ­
ման գոր ծըն թա ցը կա րե լի է կազ մա կեր պել հո գե բա նա կան օգ նության 
ե ռաս տի ճան տար բե րա կով.
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I աս տի ճան. մի նչ մաս նա գի տա կան հո գե բա նա սո ցի ա լա կան ա ջակ­
ցություն,

II աս տի ճան. մաս նա գի տաց ված հո գե բա նա կան խմ բի (մաս նա գետ նե­
րի խումբ, ո րոնք ունեն ա ղե տի գո տում հո գե բա նա կան աշ խա տանք­
ներ ի րա կա նաց նե լու հա մա պա տաս խան գի տե լիք ներ և փորձ) ա ջակ­
ցություն. կազ մա կերպ վում է լայ նա մասշ տաբ ա ղետ նե րի ժա մա նակ, 
ե րբ կազ մա կեր պության ռե սուրս նե րը չեն բա վա րա րում կազ մա կեր պել 
հա մա պա տաս խան հո գե բա նա կան աշ խա տանք ներ տուժած նե րին,

III աս տի ճան. հո գե բա նա սո ցի ա լա կան ա ջակ ցության ի նս տի տուցի­
ո նալ մա կար դակ, ո րը են թադ րում է կազ մա կեր պել տուժած նե րի 
հո գե բա նա սո ցի ա լա կան վե րա կանգ նումը որ ևէ մաս նա գի տաց ված 
կազ մա կեր պությունում:

Ս խե մա տի կո րեն կա րող ե նք աս վա ծը ներ կայաց նել այս պես.
Դպ րո ցում են թադր վում է մե կաս տի ճա ն՝ մի ջ մաս նա գի տա կան հո­

գե բա նա սո ցի ա լա կան ա ջակ ցությունը (70%), ո րը կազ մա կերպ վում է 
ե րե խա նե րի հետ ան մի  ջա կան շփում ունե ցող ան ձանց կող մի ց (կազ­
մա կեր պության հո գե բան, դաս ղեկ, դաս վար, սո ցի ա լա կան աշ խա տող 
և այլն), ո րոնք պետք է տի րա պե տեն հետ ևյալ հմ տություն նե րին.

   տար րա կան հո գե բա նա կան գի տե լիք ներ, 

  հո գե բա նա սո ցի ա լա կան խմ բային աշ խա տանք նե րի իրա կա նա-
ցում,

   հույ զե րի կա ռա վա րում,

  ստ րես նե րի կա ռա վա րում, 

  ապ րումակ ցում:

 Մինջաս նա գի տա կան հո գե բա նա սո ցի ա լա կան ա ջակ ցության 
կազ մա կերպ ման գոր ծըն թա ցը պետք է ի րա կա նաց վի դպ րո ցում: Մաս­
նա գի տաց ված հո գե բա նա կան խմ բի (I) և հո գե բա նա սո ցի ա լա կան 
ա ջակ ցության ի նս տի տուցի ո նալ ա ջակ ցության (II) գոր ծըն թաց նե րն 
իրականացվում են նեղ մաս նա գետ նե րի և մաս նա գի տա կան կա ռույց­
նե րի կող մի ց: 

Ա ռա ջին հո գե բա նա կան օգ նությունը, ո րն ա ռա ջարկ վում է նման 
ի րա վի ճակնե րում, կա րող են ի րա կա նաց նել բո լոր այն չա փա հաս­
նե րը, ո րոնք սերտ կա պի մե ջ են ե րե խա նե րի հետ: Այն ան վա նում են 
ա ռաջին հո գե բա նա կան օգ նություն ճգ նա ժա մային ի րա վի ճակ նե րում: 
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Այս հո գե բա նա կան աշ խա տան քը տար բեր վում է մյուս նե րից, մաս նա վո­
րա պես՝ հո գե թե րա պի այից, ո րը տվյ ալ ի րա վի ճակ նե րում կա րող է այն­
քան էլ ար դյունա վետ չլի նել, կամ էլ պար զա պես դրա հա մար կա րող է 
ունե ցած ժա մա նա կը չբա վա րա րել: 

Քա նի որ հո գետ րավ մա ա ռա ջաց նող ի րա վի ճակ նե րը հիմն  ա կա­
նում լի նում են հան կար ծա կի և ան սպա սե լի, զգաց մուն քային և ճա նա­
չո ղա կան ո լոր տում ա ռա ջա նում է քաոս: Մար դիկ՝ թե չա փա հաս նե րը, 
թե ե րե խա նե րը, դժ վա րա նում են հաս կա նալ՝ ի նչ է կա տար վում ի րենց 
կամ ի րենց շր ջա պա տի հետ և ին չու: Ար դյուն քում ա ռա ջա նում են բուռն 
զգաց մունք ներ, ո րոնք դժ վար է կա ռա վա րել: Ա նհ րա ժեշտ է, որ ե րե­
խա նե րը, ի նչ պես նաև չա փա հաս նե րը հաս կա նան ի րենց հետ կա տար­
վա ծը: Պետք է նրանց հնա րա վո րություն տալ աշ խա տե լու տրավ մա տիկ 
ի րո ղության յուրա քան չյուր բաղ կա ցուցիչ մա սի հետ ճա նա չո ղա կան 
և զգաց մուն քային ա ռումն  ե րով, նպաս տել, որ նրանք ար տա հայ տեն 
ի րենց զգաց մունք նե րը և, իհար կե, պատ րաստ լի նեն դրանք ըն դունե­
լու: Մի այն այդ դեպ քում նրանք կա րող են ա զատ վել տրավ մայի հետ 
կապ ված եր ևույթ նե րի վե րապ րումի ց, հաղ թա հա րե լի դարձ նել ա ռա­
ջա ցած քաո սը: 

Միշտ պետք է հի շել, որ ա ռա ջարկ վող հո գե բա նա կան օգ նությունն 
ար դյունա վետ կլի նի, ե թե այն նե րառ ի և՛ զգաց մուն քային, և՛ ճա նա չո­
ղա կան ո լորտ նե րը, այ սինքն՝ աշ խա տան քը տար վի եր կու ուղ ղություն­
նե րով մի  ա ժա մա նակ: Կար ևոր է, որ ե րե խա նե րը հաս կա նան այն, ի նչ 
կա տար վում է ի րենց հետ, դա նրանց նոր մալ ռե ակ ցիան է ան նոր մալ 
ի րա վի ճա կին: 

Ե թե չա փա հաս ներն են ճգ նա ժա մի  մե ջ, ա պա պի տի օգ նել նրանց, 
որ պես զի նրանք էլ կա րո ղա նան օգ նել ե րե խա նե րին հաղ թա հա րե լու 
ճգ նա ժա մի ց ա ռա ջա ցած ստ րես նե րը: 
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ԻՆՉ ՊԵՍ ՕԳ ՆԵԼ Ե ՐԵ ԽԱՅԻՆ ԴԻ ՄԱ ԿԱՅԵԼՈՒ 
ՍՏ ՐԵ ՍԱՅԻՆ ԻՐԱ ՎԻ ՃԱ ԿԻՆ ԵՎ ՈՒՆԵ ՆԱԼՈՒ 
Ա ՊԱ ՀՈ ՎՈՒԹՅԱՆ ԶԳԱՑՈՂՈՒԹՅՈՒՆ

Յուրա քան չյուր մար դու 
և հատ կա պես ե րե խայի հա­
մար շատ կարևոր է ներ քին այն 
հոգե վիճա կը, ո րում  ներ դաշ­
նակություն է, այ սինքն՝ հան­
գիստ, հա վա սա րակշռ ված, ա պա­
հով վիճակ, ո րի պա րագայում 
հնա րա վոր է ճիշտ կողմն  որոշվել, 
կա տա րել ը նտ րություն, վա րել 
կենսա գոր ծունեությունը: Ներաշ­
խար հի հանգս տությունն ու ա պա­
հո վությունը, ո րում բա ցա կա յում 
են վտան գը, սպառ նա լի քը, ճնշ վա­
ծությունը և ծան րա բեռն ված հո­
գե կա նին բնո րոշ այլ բա ցա սա կան 
վի ճակ ներ, մե զ մղում են դե պի 
լուսա վոր, ա ռույգ գոր ծունե ության, ակ տի վության: Սա կայն մե ր օ րե­
րում դժ վար է պատ կե րաց նել նկա րագր ված ա պա հո վությունը, քա նի 
որ տե ղե կատ վության գրո հի դա րում դժ վար է ձեր բա զատ վել վտան­
գա վոր, ստ րե սա ծին ի րա վի ճակ նե րից և ունե նալ մշ տա կան կա յուն գոր­
ծունե ություն՝ լի նի դա խա ղային, ուսումն  ա կան, թե աշ խա տան քային: 

Իսկ ի նչ կա րե լի է ա սել ե րե խա նե րի հո գե վի ճա կի մա սին, ե րբ նրանք 
կր թա կան մի  ջա վայ րի ա ռօ րյա շփումն  ե րում ա ռն չվում են դպրո ցա կան 
ստ րես նե րի ու ծան րա բեռն վա ծության հետ.

  ուսուց չի պա հանջ ներ, ո րոնք եր բեմն  գե րա զան ցում են ե րե-
խայի հնա րա վո րություն նե րը,

   վար քային պա հանջ ներ, ո րոնք եր բեմն  ան հաս կա նա լի են 
լինում փոք րե րի հա մար, ա սենք՝ նա խադպ րո ցա կա նի կամ 
կրտ սեր դպ րո ցա կա նի հա մար, 

  ըն տա նե կան կոնֆ լիկ տային հա րա բե րություն ներ, ո րոնք անմի -
ջա կա նո րեն ի րենց բա ցա սա կան ան դրա դարձն ունեն դպ րո-
ցա կա նի հո գե վի ճա կի և ուսումն  ա ռության վրա, 
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  ըն կե րա կան հա րա բե րություն նե րի դժ վա րություն ներ, ո րոնք այլ 
սանդ ղա կում են չափ վում մե  ծե րի և ե րե խա նե րի հա մար՝ մի  ջ-
անձ նային փոխ հա րա բե րություն նե րից մի նչև կյ ան քի իմաստ,

   նյութա կան ա պա հո վության և ֆի նան սա կան դժ վա րություն-
նե րի բախ ման ար դյուն քում ձևա վոր ված դպ րո ցա կան նե րի 
վիճա հա րույց մր ցակ ցային հա րա բե րություն ներ և այլն:

Դեռ չենք էլ մո տե ցել ա ղետ նե րին ու դրանց հետ ևան քով առա­
ջա ցած ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րում ե րե խա նե րի ստ րե սա դի մաց­
կունությա նը, խոս քը վե րա բե րում է մի  այն դպ րո ցա կան ստրե սին: 

Ա ռանձ նա կի կա րող ե նք խո սել տե ղե կատ վա կան ստ րե սի մա սին, 
ե րբ ե րե խան կորչում է տե ղե կատ վա կան հոս քի մե ջ, հե ռուս տա ցույ ցը և 
հա մա կար գի չը դառ նում են նրա ան բա ժա նե լի մա սը, նույ նաց վում է գո­
յություն ունե ցող կամ չունե ցող կեր պար նե րի և հերոս նե րի հետ՝ բավա­
րա րե լով ի րա կան պա հանջ մունք նե րը: 

Ման կա վար ժա կան պրակ տի կա յում ե րե խա նե րի ստ րես­հաղ թա­
հար ման մե  խա նիզմն  ե րի ձևա վոր ման ան հրա ժեշ տության մա սին կա­
րե լի է ան վերջ խո սել, այն կա րող է ուղեկց վել հո գե բա նա սո ցի ա լա կան 
ան հա տա կան և խմ բային ա շխա տանք նե րով, բայց շատ կարևոր է, որ 
ուսուցի չն ի նքն ունե նա ստ րե սա դի մաց կունության հմտություն ներ. 

  կա րո ղա նալ հնա րա վո րինս պահ պա նել հա վա սա րակ շիռ վարք 
և չմատն վել խուճա պի, ե թե հան կար ծա կի, ան սպա սե լի ի նչ-որ 
բան է պա տա հել, 

  ունե նալ հուզա կան կա յունություն, փոր ձել գնա հա տել ի րա-
վի ճա կը և գի տակ ցել ապ րումն  ե րի ո ւժգ նությունը, այ սինքն՝ 
ի նչ քա նով է հա մա պա տաս խա նում հուզա կան դրս ևո րումը 
պատա հա րի ի րա կան չա փին,

   ցուցա բե րել ան ձնային հա սունություն, փոր ձել չկենտ րո նա նալ 
սե փա կան զգաց մունք նե րի և հույ զե րի վրա, այլ փնտ րել տար-
բեր վար վե լաձ ևեր՝ ա վե լի ռա ցի ա նալ, գի տա կից, խե լա մի տ 
վարք ցուցա բե րե լու հա մար,

   գոր ծի դնել ին տե լեկ տո ւալ կար ողություն նե րը, թույլ չտալ 
հույ զե րին եր կա րատև «իշ խե լու», քա նի որ ստ րե սի ծագ ման 
պահին նրանք են օր գա նիզ մի  « տի րա կա լը»:

 Ստ րե սային ի րա վի ճա կը դառ նում է հաղ թա հա րե լի, ե րբ. 

  ե րե խան սկ սում է խո սել այդ մա սին, շփ վել մյուս նե րի հետ,
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   կա րո ղա նում է պատ մե լ, թե ի նչ է զգա ցել, ներգ րավ վում է խո-
սակ ցության մե ջ ապ րումն  ե րի մա կար դա կով,

   պատ կե րաց նում է, թե ի նչ կա րող է ա նել մոտ ա պա գա յում և 
հա վա տում է, որ կա րող է դա ի րա կա նաց նել: 

 
Ստ րե սի հաղ թա հար ման մե  խա նիզմն  ե րում պա տաս խա նա տու են 

ե րեք հիմն  ա կան ո լորտ ներ՝ ճա նա չո ղա կան (կոգ նի տիվ) գոր ծըն թաց նե­
րը, հուզա կա նությունը և վար քային դրս ևո րումն  ե րը: 

Այս ո լորտ նե րը փոխ կա պակց ված են և մե  կը մյուսով փոխ պայ մա­
նա վոր ված: Ոչ մի  մի տք չի ծն վում հենց այն պես, ա ռանց ապ րումի , և 
ոչ մի  վարք չի դրս ևոր վում ա ռանց մտ քի: Սա կայն այս ա մե  նում մե ծ 
է վե րա բեր մուն քի դե րը, ին չը ձևա վոր վում է այն հա մոզ մունք նե րից, 
դա տո ղություն նե րից և դիր քո րո շումն  ե րից, ո րոնք ձևա վոր վում են մե ր 
ար ժե հա մա կար գում, կյ ան քի հան դեպ ունե ցած պատ կե րա ցումն  ե րի և 
ի մաս տա վո րումն  ե րի ար դյուն քում: 

 Մենք չենք կա րող լի ո վին փո խել կյան քի ըն թաց քը, քա նի որ այն կա-
րող է վեր լի նել մեր ուժե րից, բայց միշտ կա րող ե նք փոխել վե րա բեր-
մուն քը այդ ըն թաց քին, քա նի որ այն մեր հնա րա վո րություն նե րի շր ջա-
նակ նե րում է: 

ՀՈՒԶԱԿԱՆՈՒ -
ԹՅՈՒՆ

ՎԱՐՔ

ԿՈՆԳԻՏԻՎ
ՈԼՈՐՏ
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ԻՆՉ ՊԵՍ ՕԳ ՆԵԼ Ե ՐԵ ԽԱՅԻՆ ՁԵՌՔ  ԲԵ ՐԵ ԼՈՒ 
ԻՆՔՆԱՏԻՐԱՊԵՏ ՄԱՆ ՀՄ ՏՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵՐ

   Կա րո ղա նալ տի րա պե տել սե փա կան վար քին

   Կա րո ղա նալ տի րա պե տել սե փա կան զգաց մունք նե րին

  Մ տա ծել լա վա տե սո րեն

 Կան մար դիկ, ովքեր 
ունեն բնությունից օ ժտ­
ված  ի նք նա տի րա պետ ման 
և ի նք նա կար գա վոր ման 
բարձր ունա կություն ներ: 
Նրանց մոտ օր գա նիզ­
մի  ներ քին մի  ջա վայ րի 
հա րա բե րա կան հաս­
տա տունությունն ա վե լի 
հեշտ է վե րա կանգն վում և 
պահ պան վում ա ռանց մի ­
ջամ տության: Սա կայն ոչ 
բո լո րին է դա հեշ տությամբ 
տր վում: Ի նչ վե րա բեր ում է 
ի նք նա տի րա պետ մա նը, դրան կա րող են նպաս տել այն պարզ հաս տա­
տումն  ե րը, ո րոնք փո խանց վում են սերն դից սերունդ, սա կայն ոչ մի շտ 
են դառ նում ի նք նուրույն կի րա ռե լի: Մար դը չի հան դուր ժում, ե րբ որ ևէ 
մե  կը ոտ նա հա րում է ի ր իրավունքները կամ բա ցա սա բար վե րա բեր­
վում: Սա կայն սե փա կան ան ձի խնամ քը և հո գատա րությունը ոչ մի շտ է 
պա հում իր ձեռ քե րում: Օ րի նակ՝ վատ մտ քեր չունե նալ սե փա կան ան ձի 
մա սին, վա տը չմ տա ծել դի մա ցի նի հա մար, ըն դունել մար դուն այն պի­
սին, ի նչ պի սին կա: 

Ինք նա տի րա պետ ման հա մար ա ռաջ նային հմ տությունը սե փա­
կան ան ձի ա դեկ վատ ըն կա լումն  է, ե րբ մար դը գի տակ ցում է իր կա րո­
ղություն նե րը՝ չթե րագ նա հա տե լով և չգե րագ նա հա տե լով դրանք: Շատ 
կար ևոր է պա տաս խա նատ վություն կրել սե փա կան ան ձի հա մար և ունե­
նալ հե նա րանի հա շիվ սե փա կան ան ձի ռե սուրս նե րի, ոչ մի  այն փնտ րել 
դրանք դի մա ցին ի մե ջ: Այս դե պքում ի նք ներդ կա րող եք ա ռա ջար կել 
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ձեր օգ նությունը: Ի նք նա տի րա պետ ման կար ևո րա գույն պա հանջ նե րից 
մե  կը օր գա նիզ մի  ներ քին ռե սուրս նե րի ճա նա չումն  ու գնա հա տումն  է, 
ո րն էլ նպաս տում է ի նք նավս տա հությանն ու ստ րե սա դի մաց կունությա­
նը: Ե թե ստ րե սային ի րա վի ճա կը չունի եր կա րատ ևություն և խո րություն, 
այն լի ո վին հա ղթա հա րե լի է ի նք նուրույն: Սա կայն սուր ստ րե սը դժ վար 
է հաղ թա հա րել: Փոր ձենք հաս կա նալ, թե որ դեպ քում են ան ձի ի նք նա­
տի րա պետ ման հմ տություն նե րը և ստ րե սա դի մաց կունությունը բարձր: 
Այս հար ցում մե զ կօգ նի Ռ. Դեյ թոն, ը ստ ո րի՝  մար դու մոտ ստ րե սային 
ցուցա նի շն առ կա չէ, ե թե նա.

  ըն դունում է բա վա րար քա նա կությամբ սնունդ, 

  ունի ֆի զի կա կան բա վա րար ակ տի վություն,

   ծան րա բեռն ված օր վա ըն թաց քում կա րո ղա նում է լից քա թափ-
վել և հան գիստ քնել,

   կա րո ղա նում է ի նք նա պաշտ պան վել և չի մե  կուսա նում դժվար 
ի րա վի ճակ նե րում,

  ձ ևա վոր ված է սե փա կան կյ ան քը վե րահս կե լու պա հանջ մուն քը, 

  ունի ի նք նավս տա հություն, 

  ա դեկ վատ է գնա հա տում սե փա կան հնա րա վո րություն նե րը, 

  ունի հս տակ ձևա կերպ ված ան ձնային նպա տակ ներ, 

  իր ա րարք նե րի հա մար պա տաս խա նատ վություն է կրում 
ա ռանց դի մա ցի նին մե  ղադ րե լու, ունի բա վա րար ի նք նաքն նա-
դա տություն,

   կա րո ղա նում է ա զն վո րեն հա մա գոր ծակ ցել,

  դր ված նպա տա կը հասց նում է ա վար տին:

Ստ րեսի հաղ թա հար ման լա վա գույն հմ տություն նե րն ըն կած են 
վերոն շյա լի հիմ քում: Որ քա նով հնա րա վոր կլի նի դրանք սեր մա­
նել ե րե խա նե րի մե ջ, այն քա նով նրանց կտաք ի նք նա տի րա պետ ման 
հմտություն ներ և կն վա զեց նեք ստ րե սային ի րա վի ճա կի սրությունը: 
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ԻՆՔ ՆԱ ՏԻ ՐԱ ՊԵՏ ՄԱՆ ՀՄ ՏՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵ ՐԻ 

ՁԵ ՎԱ ՎՈՐ ՄԱՆ ԵՎ ՍՏ ՐԵ ՍԱՅԻՆ Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱ ԿԻ

ՀԱՂ ԹԱ ՀԱՐ ՄԱՆ ՆԱԽԱՊԱՅՄԱՆ ՆԵ ՐԸ

1.   Փոր ձեք ճա նա չել ե րե խայի հնա րա վո րություն նե րը, պո տեն ցիալը 
որ պես ան հա տի, ա ռանց մյուս նե րի հետ հա մե  մա տության մե ջ 
դնելու: 

2. Օգ նեք նրան ձևա վո րե լու սե փա կան ան ձի դրա կան ԵՍ­ըն կա լում: 

3. Օգ նեք նրան հաս կա նա լու սե փա կան հույ զե րը, ա րթ նաց րեք լավ 
տրա մադ րություն:

4.  Մի ջամ տեք կա մային ո րակ նե րին՝ խրա խուսե լով, որ նա կա րող է՝  
հիմն  վե լով վեր ջին ժա մա նակ նե րում նրա ձեռք բե րումն  ե րի վրա:

5.  Ժա մա նակ առ ժա մա նակ ե րե խա նե րի հա մար ստեղ ծեք զվար ճան­
քի և ժա ման ցի ի րա վի ճակ ներ:

6.  Կազ մա կեր պեք հան դի պումն  եր ե րե խա նե րի հա մար՝ ել նե լով նրանց 
ցան կություն նե րից և ա ռա ջար կություն նե րից:

7.  Փոր ձեք լսել նրանց, սո վո րել նրան ցից, շնոր հա կալ և նե րող լի նել 
նրանց հան դեպ՝ դրա նով ի սկ տա լով լա վա գույն օ րի նա կը կյ ան քում: 

 Սի րե լի՛ ման կա վարժ, ի սկ հի մա ի նք ներդ փոր ձեք գնա հա տել 
յուրաքան չյուր տո ղի ի րա կա նաց ման հնա րա վո րություն նե րի և կա րո­
ղություն ների ար դյուն քը, օ րի նակ, հինգ բա լա նոց հա մա կար գում: Ե թե 
գումա րային բա լը ցածր է ե րե սունից, ուրեմն  մտա ծեք այն մա սին, թե 
որ քա նով են ձեր հո գե բա նա սո ցի ա լա կան աշ խա տան քի հմտություն նե­
րը ձևա վոր ված և որ քա նով կա րող եք փո խան ցել դրանք ե րե խա նե րին:

 Հո գե բա նա սո ցի ա լա կան աշ խա տանք նե րը հատ կա պես կար ևոր վում 
են ստ րե սային ի րա վի ճա կը հո գետր ավ մայից կան խար գե լե լու հա մար: 
Ստ րե սային գոր ծո նի առ կա յությամբ ուղեկց վող ար տա կարգ ի րա վի­
ճակ նե րին բնո րոշ է ան կա ռա վա րե լի, ա նօգ նա կան հո գե վի ճա կը, ո րն 
ուղեկց վում է խուճա պով: Ա ղետ նե րի հետ ևան քով ա ռա ջա ցած խն դիր­
նե րի ման րա մասն վեր լուծո ւթյունը վկա յում է, որ մասշ տա բային ա ղետ­
նե րի ժա մա նակ ե րե խա նե րի մոտ ա վե լի հաճախ կա րող են նկատ վել 
հո գետ րավ մա տիկ դրս ևո րումն  եր.
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  ք նի խան գա րումն  եր,

   հա ղոր դակց ման խան գա րումն  եր ի նչ պես հա սա կա կից նե րի, 
այն պես էլ ծնող ների հետ (ա ռա ջա նում է ցան կություն մշտա-
պես լի նել ծնող նե րի հետ, քնել և լի նել նրանց կող քին և 
այլն), 

  ուշադ րության կենտ րո նաց ման վատ թա րա ցում, դժ վա րություն-
ներ ո ւս ման մե ջ, նախ կին հմ տություն նե րի կո րուստ,

  կրկն վող մտ քեր,

   տագ նա պի վի ճակ, կաս կա ծամ տություն, լար վա ծություն,

   վա խեր,

   մե ղ քի զգա ցում, 

  ընկճ վա ծություն,

   դեպ րե սի ա:

 Հո գետ րավ մայի նման դրս ևո րումն  ե րի հա վա նա կա նությունը մե  ծա­
պես կախ ված է ա ղե տի մասշ տաբ նե րից լայն ը նդ գրկ վա ծության դեպ­
քում ան ձանց մոտ տե ղի է ունե նում մի  մյանց բա ցա սա կան հույ զե րով 
վա րա կում՝ ա ռա ջաց նե լով ե րկ րոր դային տրավ մա: 

Հո գետ րավ մա ապ րած ե րե խա նե րի և դե ռա հաս նե րի հո գե սո ցի ա­
լա կան վե րա կանգն ման խն դիր նե րն է ա պես տար բեր վում ե ն՝ կախ ված 
ի րա կա նաց ման պա հից՝ տրավ մայից ան մի  ջա պես հե տո կամ մի  քա նի 
ա մի ս ան ց: 

Ա ռա ջին փուլը կա րե լի է բնո րո շել որ պես բժշ կա հո գե բա նա կան, 
ե րկ րոր դը՝  հո գե բա նա ման կա վար ժա կան: Սրա նով է պայ մա նա վոր ված 
գոր ծունե ությունը կա տա րող մաս նա գետ նե րի ը նտ րությունը: 

Տ րավ մայից ան մի  ջա պես հե տո հիմն  ա կան խն դիրն է ե րե խա նե րի և 
դե ռա հաս նե րի սուր դրս ևո րումն  ե րի շտկ ման ան հա պա ղությունը, ինչը 
կա րող է նպաս տել ե րե խայի նոր մալ կեն սա գոր ծունե ության վե րա­
կանգն մա նը.

   նոր մալ քնի և սնն դի վե րա կանգ նում, ին չն ա պա հո վում է 
ԿՆՀ-ի նոր մալ գոր ծունե ությունը, 

  ընդ հա նուր ակ տի վության կար գա վո րում և ա պա հո վում,

   սուր ֆո բի ա նե րի և դեպ րե սիվ վի ճակ նե րի ու տրավ մա նե րի 
հաղ թա հա րում,

   հա ղոր դակց ման խան գա րումն  ե րի կար գա վո րում:
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 Վե րո հի շյալ ախ տա նի շնե րի վե րա ցումը նպաս տում է ե րե խա նե րի 
և դե ռա հաս նե րի հո գե վի ճա կի և հե տա գա գոր ծունե ության կա յունաց­
մա նը, ակ տի վաց նում ե րե խայի մոտ հաղ թա հար ման պաշտ պա նա կան 
մե  խա նիզմն  ե րը: 

Ն մա նա տիպ խն դիր նե րը բնո րոշ են կար ճա ժամկ  ետ հո գե բա նա կան 
ա ջակ ցությա նը, ո րը, ի տար բե րություն եր կա րատև աշ խա տան քի ձևե­
րի, ո ւղղ ված է ոչ թե խոր քային ան ձնային փո փո խություն նե րին, այլ բա­
ցա սա կան ապ րումն  ե րից, դիս կոմ ֆոր տից, դեպ րե սի այից ա զատ վե լուն:

 Հուզա կան դիս կոմ ֆոր տի հաղ թա հա րումը կար ևոր է նաև հետա գա 
հետտ րավ մա տիկ խան գա րումն  ե րի կան խար գել ման ա ռումով:



39

ՄԵ ԹՈ ԴԱ ԿԱՆ ԽՈՐ ՀՈՒՐԴ ՆԵՐ

 Հո գե բա նության բնա գա­
վա ռի ժա մա նա կա կից հե­
տա զո տություն նե րը ցույց են 
տա լիս, որ ստ րես նե րի հետ­
ևան քով ա ռա ջա ցած տար­
բեր նյար դային, դեպ րե սիվ 
խան գա րումն  ե րի և մար­
դու հուզա կա մային ո լոր տի 
ա ռանձ նա հատ կություն նե րի 
մի ջև առ կա է փոխ կա պակց վա ծություն: Եվ քա նի որ ա ռօ րյայում դժ վա­
րություն նե րից և ար գելք նե րից հնա րա վոր չէ լի ո վին ա պա հո վագր վել, 
ան հրա ժեշտ է դառ նում դրանք հաղ թա հա րե լու հմ տություն նե րի և փոր­
ձա ռության ձեռք բե րումը: 

Երբ ե րե խան փոր ձում է խմ բում գրա վել այն պի սի դիրք, ո րը վեր 
է իր հնա րա վո րություն նե րից, այ սինքն՝ հա վակ նում է ա վե լի ին, ա պա 
նրա օր գա նիզ մի  հա մար մե  ծա նում է սր տա նո թային հի վան դություն նե­
րի հակ վա ծության հա վա նա կա նությունը: Ի սկ ե թե ե րե խայի մոտ այն­
պի սի զգա ցո ղություն է, որ ի րեն չեն գնա հա տում ը ստ ար ժա ն վույ ն, 
շր ջա պա տը չի գնա հա տում նրա ար ժա նիք նե րը, ա պա վի րա վո րան­
քը կարող է հան գեց նել հո գե մարմն  ային հի վան դության նա խատ րա­
մադրվա ծության: 

Ե թե բե րենք մե  ծա հա սակ նե րի օ րի նակ ներ, ա պա կա րող ե նք ա սել, 
որ նպա տակաս լաց, փա ռա սեր ան ձանց մոտ սր տա նո թային հի վան­
դություն ներն ա վե լի հա ճախ են հան դի պում, քան նրանց մոտ, ով քեր 
բա վա րար ված են ի րենց կար գա վի ճա կից:

 Ցան կա ցած մարդ, այդ թվում նաև ե րե խան, ան ձնային մե ծ պա­
տաս խա նատ վություն ստանձ նե լով, կա րող է հայտն վել ստ րե սային 
վի ճա կի մե ջ: Այն ուղիղ կա պը, ո րն ար ձա նագր վում է սրտխփո ցի և 
հուզա կան լար վա ծության մի ջև, կա րող է ներ կա յա նալ որ պես պա տաս­
խա նա տվության չա փի ցուցա նիշ:

 Հե տա զո տե լով մար դուն այն տե սան կյ ունից, թե որ քա նով է նա 
լար ված, տագ նա պային, գեր պա տաս խա նա տու, պատ րաս տա կամ, 
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կա տա րող և որ քա նով է նրա մոտ ար տա հայտ ված պարտ քի զգա ցումը, 
հնա րա վոր է կան խա տե սել նրա ոչ ա դեկ վատ, ցածր ի նք նագ նա հա­
տումը, սե փա կան ան ձի հնա րա վո րություն նե րի հան դեպ վս տա հության 
պա կա սը, վի րա վոր վող, ա մաչ կոտ և գերզ գուշա վոր լի նե լը: Նման մար­
դիկ շատ պա հանջ կոտ են ի րենց ան ձի հան դեպ, նրանք սո վո րա բար 
ձգ տում են ա նել ա վե լին, քան հնա րա վոր է, ունեն ներ քին տագ նապ:

Մշ տա կան լար վա ծությունը և տագ նա պը թուլաց նում են օր գա նիզ­
մի  դի մադ րո ղա կա նությունը, քա նի որ վատ թա րա նում է ա րյան մա տա­
կա րա րումը մար սո ղության օր գան ներ: 

Հատ կա պես օր գա նիզ մի  հա մար վն ա սա կար է մե ղ քի, մե  ղա վո­
րության սուր զգա ցումը: Մեղ քի գի տակց ման ար դյուն քում վա տա նում 
է ա խոր ժա կը, քա նի որ մար դը են թա գի տակ ցո րեն « պատ ժում», զր կում 
է ի րեն հա ճույք ստա նա լու հնա րա վո րությունից: Տագ նա պը, ցա սումը և 
դրանց հետ ուղեկց վող ագ րե սիվ դրս ևո րումն  երն ի րենց ազ դե ցությունն 
են թող նում ա րյան ճնշ ման մա կար դա կի վրա:

 Ցան կա ցած հո գե կան ծան րա բեռն վա ծություն և լար վա ծություն 
ժամա նա կի ըն թաց քում կա րող են ա ռաջ բե րել ա նա պա հո վության 
զգա ցո ղություն, ո րն էլ մար դու, ա ռա վել ևս ե րե խա նե րի հա մար կա րող 
է դառ նալ քայ քայիչ ստ րե սոր: 
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ՍՏ ՐԵ ՍԻ ԱԶ ԴԵ ՑՈՒԹՅԱՆ ԿԱՆ ԽԱՐ ԳԵ ԼՈՒՄ
(Հո գեպ րո ֆի լակ տի կա)

 Հո գե պես և ֆի զի­
կա պես ա ռողջ լի նե լը 
պա հան ջում է մշ տա կան 
ջան   քեր, այ սինքն՝ գոր­
ծո ղություն նե րի նշա նա­
կա լի ակ տի վություն, ո րն 
ո ւղղ ված է օր  գա նիզ մի  
վե րա կանգն մա նը: Ը ստ 
Ն. Ա մո սո վի՝ կա տա րյալ 
վե րա կանգն ման հա մար 
ան հրա ժեշտ է 4 հիմն  ա­
կան պայ ման : Դրանք ե ն՝

1.  ֆի զի կա կան ծան րա բեռն վա ծությունը, 

2. օր գա նա կան սնուն դը,

3.  կո փումը,

4.  հան գիս տը: 

Ե րե խա նե րի մոտ ստ րե սային ի րա վի ճակ նե րի կան խար գե լումը՝ որ­
պես ման կա վար ժության և հո գե բա նության գործ նա կան հիմն  ախն դիր, 
ունի ե րեք աս պեկտ .

   սո ցի ա լա կան,

   հո գե բա նա կան,

  բժշ կա կան:

 Սո ցի ա լա կան աս պեկտն իր մե ջ կրում է մի  ջա վայ րային և հա սա րա­
կա կան պայ ման նե րի ա պա հո վումը, ո րոնք կա րող են կան խել հոգե կան 
տրավ ման:

Բժշ կա կա նը նե րա ռում է ա ռողջ ապ րե լա կեր պին ո ւղղ ված մի  ջո ցա­
ռումն  ե րի կար ևո րումը, տա րի քային և սե ռային ա ռանձ նա հատ կություն­
նե րին հա մա պա տաս խան հո գե հի գի ե նայի լուսա բա նումը, սպոր տային 
մի  ջո ցա ռումն  ե րը, մարմն  ա մար զության տար րե րը, ի նք նա կար գա վոր ման 
հմ տություն նե րի ձևա վո րումը, շն չա ռա կան վար ժություն նե րը և այլն: 
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Սթ րես նե րի հո գե բա նա կան պրո ֆի լակ տի կան կապ ված է սե փա­
կան կյ ան քի հս տակ կոն ցեպ ցի այի, նպա տակ նե րի ձևա վոր ման, ա ռողջ 
մի ջանձ նային հա րա բե րություն նե րի և ըն տա նե կան ա մուր կա պե րի 
հաս տատ ման հետ: Այն ան ձի հո գե բա նա կան պատ րաստ վա ծությունն է 
դժվա րություն նե րի հաղ թա հար մա նը, ստ րե սի դի մա կայ մա նը: 

ՍՏ ՐԵ ՍԱ ԴԻ ՄԱՑ ԿՈՒՆՈՒԹՅԱՆ 

ՄԱՐ ՏԱ ՎԱ ՐՈՒԹՅՈՒՆ

 Ա մե  նա կար ևո րը ե րե խայի հո գե կան վի ճա կի ան վտան գության 
ա պա հո վումն  է: 

Անհ րա ժեշտ է.

  սահ մա նա փա կել բա ցա սա կան ազ դե ցություն նե րը,

  ուշադ րություն հատ կաց նել ե րե խայի ան ձին, 

  զրուցել նրա հետ, տալ վս տա հություն, որ պես զի նա չունե նա 
մե նա կության զգա ցո ղություն,

  ա ջակ ցել ե րե խա նե րին, քա նի որ նրանք չեն կա րող մե  ծա նալ 
ի նք նուրույն, ա ռանց մե  ծա հա սակ նե րի,

  հար գել ե րե խայի վար քը, փոր ձել հաս կա նալ նրան ա ռանց 
քննա դա տե լու,

  հա վատ ներշն չել, կի սել նրա զգաց մունք նե րը և ամ րապն դել 
լա վա տե սությունը:

 Այն, թե ի նչ պես կհա ղոր դակց վեք ստ րե սային վի ճա կում հայտն ված 
ե րե խայի հետ, շատ կար ևոր է: Ճգ նա ժա մի  մի  ջով ան ցած ե րե խա նե րը 
կա րող են լի նել ը նկճ ված, սար սա փած կամ շփոթ ված: Ոմանք կա րող են 
մե ղ քի զգա ցում ունե նալ կա տար վա ծի հա մար: ձեր հան գիստ պահ ված­
քը, ցույց տա լը, որ հաս կա նում եք նրանց, կա րող են օգ նել ե րե խա նե րին 
զգալ ի րենց ա վե լի պաշտ պան ված և ա պա հով, զգալ, որ կա րող են հաս­
կաց ված լի նել և ստա նալ հա մա պա տաս խան օգ նություն:

Ստ րես ապ րած ո րոշ ե րե խա ներ կա րող են ցան կություն ունե նալ 
պատ մե լ ձեզ ի րենց մա սին: Նրանց պար զա պես լսե լը կա րող է մե ծ օգ­
նություն լի նել: Սա կայն պետք է հի շել, որ չի կա րե լի ստի պել ե րե խա­
նե րին պետ մե լ, թե ի նչ է պա տա հել ի րենց հետ, ին չի մի  ջով են նրանք 
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ան ցել: Ո մանք կա րող են չցան կա նալ խո սել կա տար վա ծի կամ ի րենց 
ապ րումն  ե րի մա սին: Այ նո ւա մե  նայ նիվ, նրանք կգ նա հա տեն, որ դուք 
լուռ ի րենց կող քին եք. ցույց տվեք, որ ե թե ի րենք ուզեն խո սել, դուք 
պատ րաս տ եք լսել նրանց կամ ա ռա ջար կեք գործ նա կան օգ նություն՝ 
սնունդ կամ մե կ գա վաթ ջուր: Շատ մի  խո սեք. ստեղ ծեք լռության 
պա հեր: Դրանք խրա խուսում են դի մա ցի նին խո սել, ե թե նրանք դրա 
կարիքն ունեն: 

Ար դյունա վետ հա ղոր դակց վե լու հա մար պետք է հետ ևեք և՛ ձեր 
խոս քին, և՛ « մարմն  ի լեզ վին», ի նչ պի սիք են դի մա խա ղը, հա յաց քը 
(աչ քե րի կոն տակ տը), ժես տե րը, ի նչ պես եք դուք նս տած կամ կանգ­
նած զրուցակ ցի նկատ մամբ: Հաշ վի ա ռեք ե րե խա նե րի տա րի քային, 
սեռային, մշա կութային, գուցե նաև կրո նա կան ա ռանձ նա հատ կություն­
ները:

Ս տորև ներ կա յաց ված են խոր հուրդ ներ՝ ի նչ կա րե լի է ա սել և ա նել, 
և ի նչ խոր հուրդ չի տր վում ա սել կամ ա նել:

   Փոր ձեք զրուցե լու հա մար գտնել մի  հան գիստ տեղ և նվա-
զեց նել ար տա քին գոր ծոն նե րը:

   Հար գեք դի մա ցի նի ան ձնա կան կյ ան քի ան ձեռնամխ  ե-
լիությունը և պա հեք ան ձի պատ մությունը գաղտ նի, ե թե դա 
տե ղին է:

  Մ նա ցեք ե րե խային մոտ, սա կայն պահ պա նեք հա մա պա տաս-
խան հե ռա վո րություն՝ հաշ վի առ նե լով նրա տա րի քը, սե ռը և 
մշա կութային ա ռանձ նա հատ կություն նե րը:

   Ցույց տվեք, որ դուք լսում եք. օ րի նակ՝ կռաց րեք ձեր գլուխը 
կամ ժա մա նակ առ ժա մա նակ ա սեք «Հմմմմմ...»: 

  Ե ղեք համ բե րա տար և հան գիստ:

  Տ րա մադ րեք հա մա պա տաս խան տե ղե կատ վություն, ե թե ունեք: 
Ե ղեք ազ նիվ, ե թե ինչ-որ բան չգի տեք. «Ես չգի տեմ, բայց 
կփոր ձեմ պար զել դա քեզ հա մար»:

   Տե ղե կատ վությունը հայտ նեք այն պես, որ ե րե խան հեշ-
տությամբ այն ըն կա լի և հի շի: 

  Ե թե ե րե խան պատ մում է ձեզ իր զգա ցումն  ե րի կամ կա տար-
ված կար ևոր ի րա դար ձություն նե րի մա սին, ցույց տվեք ձեր 
կա րեկ ցանքն ու ապ րումակ ցումը:

  Գ նա հա տեք ե րե խայի ուժեղ կող մե  րը, և թե ի նչ պես են դրանք 
օգ նել նրան:
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   Թույլ տվեք լռության դա դար ներ:

  Մի ստի պեք ե րե խային պատ մե լ իր ապ րա ծը:

   Մի ը նդ հա տեք կամ շտա պեց րեք, ե թե ե րե խան ձեզ պատ մում է 
իր մա սին:

   Մի հպ վեք ե րե խային, ե թե հա մոզ ված չեք, որ դա տե ղին է:

   Մի դա տեք, թե ի նչ է ա րել կամ չի ա րել ե րե խան. մի  ասեք. 
« Դու այդ պես պետք է չվար վե իր» կամ « Դուք պետք է լավ 
զգաս, որ փրկվել ես»:

   Մի ա րեք բա ներ, որ դուք չգի տեք:

   Մի օգ տա գոր ծեք տեր մի ն ներ, ո րոնք խիստ մաս նա գի տա կան են:

   Մի պատ մե ք ուրիշ նե րի մա սին:

   Մի խո սեք ձեր սե փա կան խն դիր նե րի մա սին:

   Մի տվեք կեղծ խոս տումն  եր և հա վաս տի ա ցումն  եր:

   Մի կար ծեք, որ դուք պետք է լուծեք ե րե խայի բո լոր խնդիր նե րը:

   Մի ան տե սեք ե րե խայի ո ւժն ու զգա ցումը, որ ին քը կա րող է 
հոգ տա նել իր մա սին:

   Մի խո սեք մարդ կանց մա սին տա լով նրանց բա ցա սա կան 
պիտակ ներ:

 Հի շեք լավ հա ղոր դակց ման ան հրա ժեշ տության մա սին, ե րբ դիտում 
եք, լսում եք կամ կա պեր եք հաս տա տում:
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 ՀՈ ԳԵ ԲԱ ՆԱ ԿԱՆ Ա ՌԱ ՋԻՆ ՕԳ ՆՈՒԹՅԱՆ 
ՍԿԶ ԲՈՒՆՔ ՆԵ ՐԸ

 Հո գե բա նա կան ա ռա ջին օգ­
նու թյան հիմն  ա կան սկզ բունք ներն 
են՝ դի տել, լսել և կա պեր հաս տա­
տել: Այս սկզ բունք նե րը կօգ նեն 
ձեզ ճիշտ վար վել տուժած ե րե­
խա նե րի հետ, հաս կա նալ նրանց 
կա րիք նե րը և ո ւղ ղոր դել նրանց 
հա մա պա տաս խա նա բար: Դրա 
համար.

  գ տեք ա պա հով վայր,

   բա ցա հայ տեք այն ե րե-
խա նե րին, ո րոնք ա կն հայ-
տո րեն ա ռաջ նային օգ-
նության կա րիք ունեն,

   բա ցա հայ տեք այն ե րե խա-
նե րին, ո րոնք դրս ևո րում են ուժեղ ստ րե սային ռե ակ ցի ա ներ,

   ցուցադ րեք ձեր պատ րաս տա կա մությունը օգ նե լու նրանց, 
ովքեր մի  գուցե դրա կա րիքն ունեն,

   հարց րեք ե րե խա նե րին՝ ի նչ կա րիք ներ կամ ան հանգս տություն-
ներ ունեն,

  լսեք ե րե խա նե րին և օգ նեք նրանց ա պա հով զգալ, 

  օգ նեք ե րե խա նե րին բա վա րա րե լու ի րենց կա րիք նե րը, 

  օգ նեք ե րե խա նե րին լուծե լու պրոբ լեմն  ե րը,

   կիս վեք օգ տա կար տե ղե կատ վությամբ,

   կա պեք ե րե խա նե րին ի րենց ըն տա նի քի ան դամն  ե րի կամ 
համա պա տաս խան ծա ռա յություն նե րի հետ:
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ԱՐԴՅՈՒՆԱ ՎԵՏ ՎԱՐՔ ՕԳ ՆՈՒԹՅԱՆ ՀԱ ՄԱՐ

 Խո սեք.  քա նի որ ե րե­
խա ներն ա վե լի հեշ տությամբ 
ար տա հայ տում են ի րենց 
մտքե րը, քան զգաց մունք­
ները, ո ւս տի, խո սակ­
ցությունն սկսել զգաց մունք­
նե րից, կնշա նա կի ի սկզ բա նե 
վերաց նել ա պա քին ման 
հույ սի հնա րա վո րություն նե­
րը: Դրա հա մար ե րե խա նե­
րի հետ զրույ ցը ցան կա լի է 
սկսել նրանց մտո րումն  ե րի 
մա սին: Խո սակ ցությունը պետք է հա մա պա տաս խան լի նի ե րե խայի 
տա րի քային առանձ նա հատ կություն նե րին: Նա խադպ րո ցա կան տա րի­
քի ե րե խա նե րը հնա րա վոր է, որ շատ բան չունե նան ա սե լու: Տար րա կան 
դա սա րան նե րի ե րե խա նե րն ա վե լի են հակ ված խո սե լու: Հատ կա պես 
շա տա խոս են դե ռա հաս նե րը: 

Ուշա դիր լսեք նրանց, մի  փոր ձեք « խելք սո վո րեց նել» ձեր երե խա­
նե րին: Նրանք ի րենց մտ քերն են կի սում ձեզ հետ: Հար գանք դրս ևո րեք 
նրանց նկատ մամբ: 

Ե ղեք համ բե րա տար. ե թե ե րե խայի ծնող նե րից մե  կը եր կար ժա­
մա նա կով բացա կա յում է, ա պա ե րե խան հա ճախ բա ցա կայող ծնո ղի 
հա մար ունե ցած իր զայ րույթն ո ւղ ղում է դե պի ձեզ, պատ րաստ եղեք 
այն ըն դունե լու: 

Խ րա խուսեք ա ռօրյա շփումն  ու խա ղե րը. ե թե ե րե խան ա վե լի 
շատ սի րում է կ ռիվ­կ ռիվ խա ղալ, մի  ան հանգս տա ցեք: Սա նրա հա­
մար ստ րե սի հաղ թա հար ման ուրույն ձև է: Պա տե րազ մա կան դրության 
դեպ քում դա հնա րա վո րություն է տա լիս ե րե խային « պա տե րազ մա կան 
գոր ծո ղություն նե րը» վա րել այն պես, որ տեղ ի նքն է ո րո շում ելքը: 
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Ս տեղ ծեք ե րե խայի հա մար իր ան հանգս տությունը դուրս մղե լու 
ուղի ներ. ա հա ո րոշ մի  ջոց ներ, ո րոնք ե րե խա նե րը կա րող են կի րա ռել 
ան հանգս տությունը և հուզ մուն քը հաղ թա հա րե լու հա մար. օ րի նակ՝ օ րա­
գիր պա հել, նա մակ գրել ըն տա նի քի բա ցա կայող ան դա մի ն, օգ նել մե  ծե­
րին խնա մե լփւ ըն տա նի քի ա վե լի փոքր ան դամն  ե րին, գրել ի րենց զգաց­
մունք ներն ու ապ րումն  ե րլ ար տա հայ տող փոք րիկ պատ մություն ներ: 

Ա մե ն կերպ աշ խա տեք տի րա պե տել ձեզ. ե րե խա նե րը մի շտ զգում 
են, ե րբ դուք ան հան գիստ եք կամ վշ տա ցած, որ քան շատ եք ը նկճ վում, 
այն քան շատ է ը նկճ վում ե րե խան: Ուրեմն  փոր ձեք վե րահս կել ձեր հուզ­
մուն քը: 

 Ձեր ե րե խային տվեք պաշտ պան վա ծության զգա ցում. մի  զլա­
ցեք հա ճախ վե րա հաս տա տե լու այն, որ դուք կամ ով որ տանն է լի­
նում ձեր ե րե խայի հետ, հնա րա վոր ա մե ն բան ա նում է նրա ան վտան­
գությունն ա պա հո վե լու հա մար: Հարկ չկա ե րե խային ա սել, թե ոչ մի  
վատ բան չի պա տա հի, բայց ան պայ ման շեշ տեք, որ դուք ա նում եք 
ա մե ն ի նչ նրա ան վտան գությունն ա պա հո վե լու հա մար: 

Ե թե ձեր ե րե խան վա խե նում է որ ևէ տեղ գնալ հնա րա վոր վտան­
գի պատ ճա ռով, կա րե լի է վար վել հետ ևյալ կերպ. կա րող եք ե րե խային 
ա սել. « Կար ծում ե նք՝ ա մե ն ի նչ լավ կլի նի..., մե նք ա մե ն հնա րա վոր մի ­
ջո ցի դի մում ե նք բո լո րիս ան վտան գությունն ա պա հո վե լու հա մար... կամ 
լավ, ե թե դու վատ ես զգում, ե թե դու չես ուզում, մե նք այ սօր չենք գնա»: 

Ե թե ե րե խայի ծնո ղի տե ղը հայտ նի չէ, մի  ա սեք. «Ոչ մի  բան էլ չի 
պա տա հի»: Այդ պի սի ե րե խան ա վե լի հա մո զիչ փաս տարկ նե րի կա րիք 
ունի, օ րի նակ. «Ինչ էլ որ պա տա հի, քո կող քին մի շտ կգտն վի մե  կը, ո վ 
կհո գա քո մա սին»:

 Թույլ տվեք ե րե խային հե ռուս տա ցույց նայել. սա կայն աշ խա տեք 
նրա կող քից չհե ռա նալ, որ պես զի ի մաս տա վո րեք տե սա ծը: 

Վս տա հություն ներշն չեք. խուսա փեք ե րե խային հա ճախ կրկ նել 
եր բեք կամ ա մե ն ի նչ լավ կլի նի ար տա հայ տություն նե րը: 

 Խո սեք ե րե խա նե րի հետ նրանց զգաց մունք նե րի և մտ քե րի մա սին, 
ագ րե սի վության և նա խա պա շա րումն  ե րի մա սին, այն մա սին, թե ի նչ եք 
ա նում ան վտան գությունն ա պա հո վե լու հա մար: 
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 Դի մե ք մաս նա գետ հո գե բա նի խորհր դին, ե թե ե րե խային օգ նե լու 
ձեր բո լոր ջան քե րը ա պար դյուն են թվում: 

Ե թե ցան կա նում եք դժ վար ի րա վի ճակ նե րում լի նել ա շա կեր տի 
կող քին.

   ճա նա չել նրա հույ զերն ու հո գե վի ճա կը,

   մո տե նալ նրա ներաշ խար հին,

   հաս կա նալ նրան,

   լի նել ըն դունե լի նրա հա մար, 

  օգ նել նրան հո գե բա նա կան խն դիր նե րից ա զատ վե լու, 

  ա ջակ ցել դժ վա րություն նե րը հաղ թա հա րե լուն, 

ա պա 

  հա մա գոր ծակ ցեք ա շա կեր տի հետ և մե  նակ մի  թո ղեք նրան 
ան հե տաձ գե լի, դժ վա րին ի րա վի ճակ նե րում,

   փոր ձեք հաս կա նալ նրա ապ րումն  ե րը իր ի սկ բա ռե րով և մի  
շտա պեք խրատ ներ տալ, 

  փոր ձեք ըն դունել նրա վար քը ա ռանց քն նա դա տության, 

  ըն դունեք նրա ան ձն այն պի սին, ի նչ պի սին կա և մի  շտապեք 
«տե ղա վո րել» նրան ըն դուն ված կարծ րա տի պային գնա հա-
տումն  ե րի շր ջա նակ նե րում,

  վս տա հեք նրան և օգ նեք լի նել ա վե լի հա սուն, խուսա փեք 
մե ղադ րե լուց,

   սո վո րեց րեք նրան գ նա հա տե լ սե փա կան ար ժա նիք նե րը:
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ՕԳ ՆՈՒԹՅՈՒՆ Ե ՐԵ ԽԱ ՆԵ ՐԻՆ ԿՈՐՈՒՍՏ 
ԱՊ ՐԵ ԼՈՒ ԴԵՊՔՈՒՄ

 Մա հը կյ ան քի բնա­
կան ըն թաց քի մի  մասն 
է: Դա նույն քան բնա կան 
եր ևույթ է, ի նչ պես մար­
դու ծնուն դը, հա սունա­
ցումը, ա մուս նությունը: 
Նախ կի նում ե րե խա նե րը 
շատ վաղ հա սա կից է ին 
ա կա նա տես լի նում հա­
րա զա տի մահ վա նը, մաս նակ ցում սգին, ի նչ պես նաև տվյ ալ մշա կույ թին 
հա տուկ մահ վան ա րա րո ղություն նե րին և ծե սե րին: Այ սօր ժա մա նա կա­
կից կեն սա կեր պում շատ դժ վար խն դիր է դար ձել մահ վան մա սին խո սե­
լը: Մահ վան մա սին խո սե լը դար ձել է տա բու, ար գել ված թե մա: Մար դիկ 
խուսա փում են խոսել մահ վան մա սին հատ կա պես ե րե խա նե րի հետ: 

Մե ծե րին թվում է, թե ի րենք պար տա վոր են «խ նայել» ե րե խա նե­
րին, զերծ պա հել նրանց մահ վան հետ կապ ված տխուր ու «տհաճ» 
խո սակ ցություն նե րից: Նրանք հա ճախ ե րե խա նե րին նույ նիսկ չեն 
հայտ նում մոտ ազ գա կա նի մահ վան լուրը՝ զր կե լով նրանց ճշ մար­
տությունն ի մա նա լու ի րա վուն քից, ի րա կա նությա նը չհա մա պա տաս­
խա նող ա մե  նա տար բեր բա ցատ րություն ներ բե րե լով, օր.՝ գնա ցել է 
հե ռա վոր ճանա պար հոր դության կամ խո ր քնել է: Ե րբ երե խան պար­
զում է ճշմար տությունը (ի սկ դա՝ որ պես կա նոն, տե ղի է ունե նում ա վե­
լի շուտ, քան չա փա հաս նե րը կցան կա նային), նրան թվում է, թե ազ­
գա կան նե րն ի րեն դա վա ճա նել են: Սրա հետ ևանք ներն ա վե լի ծանր 
են լի նում, քան, ե թե ե րե խային ժա մա նա կին աս վեր ճշ մար տությունը: 
Կորս տի զգա ցումը զուգակց վում է ճշ մար տությունը թաքց նող նե րի 
նկատ մամբ թե րա հա վա տության զգաց ման հետ: Ո ղջ մն ա ցած մե  ծե րի 
հետ ա վե լի մտեր մա նա լու փո խա րեն ե րե խան մե  նակ և օ տա րա ցած 
է զգում: Նա զրկ վում է նույ նիսկ իր զգաց մունք նե րի ու տխ րության 
մա սին որ ևէ մե  կին պատ մե  լու հնա րա վո րությունից: Չար տա հայտ ված 
զգաց մունք նե րը ե րե խայի մոտ ան հան գիստ և ը նկճ ված վի ճակ նե րի 
պատ ճառ կա րող են դառ նալ: 



50

Այս պի սով, ան հրա ժեշտ է հետ ևել ե րե խայի զգաց մունք նե րին՝ կապ­
ված մահ վան հետ, և մե ծ նշա նա կություն տալ մահ վան և մա հա ցա ծի 
մա սին բաց խո սե լու կար ևո րությա նը: 

Տար բեր տա րի քի ե րե խա ներ տար բեր կերպ են ըն կա լում մա հը: Նա­
խադպ րո ցա կան տա րի քի ե րե խա նե րը մահն ըն կա լում են որ պես ժա մա նա­
կա վոր եր ևույթ: Նրանց մոտ չկա ա վար տի, վեր ջի գի տակ ցում, սա կայն դա 
չի նշա նա կում, որ ե րե խան չի ա զդ վում մահ վան փաս տի հետ ա ռնչ վե լիս: 

Նա խադպ րո ցա կան տա րի քի ե րե խան մտե րի մի  մահ վա նը վե րա բեր­
վում է որ պես բա ժա նում նրա նից: Նա կա րող է այդ բա ժա նումը հաս­
կա նալ որ պես ի րեն լքե լու, ի րե նից հե ռա նա լու փաստ: Սրան հետևում է 
բար կության, ա տե լության զգա ցումը: Եր բեմն  երե խայի նման ըն կա լումը 
զուգակց վում է սե փա կան մե ղ քի զգաց ման հետ: Ե րե խային թվում է, թե 
տվյ ալ ան ձը ի րե նից հե ռա ցել է, որով հետև ին քը չի լսել կամ հնա զանդ­
վել նրան: Բո լոր նման դեպ քե րում բաց խո սակ ցությունը ե րե խայի հետ 
նրան կա զա տի ի զուր տան ջան քից և հնա րա վոր լուրջ հո գե բա նա կան 
պրոբ լեմն  ե րի առա ջա ցումի ց: 

Ե րե խա նե րը սո վո րա բար չեն խո սում ի րենց զգաց մունք նե րի մա սին: 
Սրա նից ել նե լով՝ մե  ծե րը եզ րա կաց նում են, թե նրանց չի հուզում մա­
հը: Մինչ դեռ ե րե խան բուռն զգաց մունք ներ է ունե նում սի րե լի մար դու 
մահ վա նից հե տո: 

Այդ զգաց մունք նե րի մե ջ գե րիշ խում են.
  տխ րությունը,

   մյուս մտե րիմն  ե րին կորց նե լու և մե  նակ մն ա լու վա խը, 

  ե րազ նե րը մահ վան մա սին, հատ կա պես, ե թե հա րա զա տը բռ նի 
մա հով է մա հա ցել,

  գրգռ վա ծությունը և տրա մադ րության ան կումը: 

Ե րե խանե րը հակ ված են սե փա կան վիշ տն ար տա հայ տել իրենց 
ա րարք նե րի մի  ջո ցով: Նրանք ի րենց ա րարք նե րով ար տա հայ տում են 
զգաց մունք ներն ու ապ րումն  ե րը: Միշտ չէ, որ մե նք կա րող ե նք հաս­
կա նալ, թե նրանք ի նչ են մտա ծում կամ զգում: Ա նհ րա ժեշտ է սո վո րել 
հաս կա նալ նրանց վար քա գի ծը նման ի րա վի ճակ նե րում: 

Յուրա քան չյուր ե րե խա ունի դրս ևոր ման իր ուրույն ձևը՝ մե  կուսա­
ցումը, ագ րե սի վությունը, խուճա պը, ան հանգս տությունը, բար կությունը, 
մե ղ քի զգա ցումը, վա խը, ռեգ րե սը ( հետ զար գա ցում) և ֆի զի կա կան 
հյուծ վա ծությունը: Մե ծե րից պա հանջ վում է լի նել համ բե րա տար և 
ը մբռ նումով մո տե նալ ե րե խայի ապ րումն  ե րին: 
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Երբ ե րե խա նե րը վիշտ են ապ րում, նրանք չեն կա րող եր կար ժա­
մա նակ ուշադ րությունը մի  բա նի վրա կենտ րո նաց նել, ին չից հա ճախ 
տուժում են դա սե րը: Ե րե խան կա րող է ժխ տել իր բար կության, վի րա­
վոր վա ծության ու վա խի զգաց մունք նե րը՝ փոր ձե լով դրանք խեղ դել 
իր մե ջ, և վիշ տը դառ նում է գե րիշ խող: Շատ դեպ քե րում ան ցնում են 
ա մի ս ներ կամ նույ նիսկ տա րի ներ, մի նչև ե րե խան դրս ևո րում է ը նկճ վա­
ծության նշան ներ՝ կապ ված ըն տա նի քի ան դա մի  մահ վան հետ: 

Ա մե  նա ծանրն այն ի րադ րությունն է, ե րբ հայտ նի չէ ե րե խայի ազ գա­
կա նի ո ղջ կամ մա հա ցած լի նե լու փաս տը: Նման դեպ քե րում հնա րա­
վոր չէ կա տա րել ըն դուն ված և ան հրա ժեշտ թաղ ման ա րա րո ղությունը: 
Սա չի թող նում, որ ե րե խան հո գե բա նո րեն ըն կա լի բա ժա նումը և հա­
մա կերպ վի հա րա զա տի կորս տի հետ: Ե րե խա նե րին պետք է զբա ղեց­
նել խա ղե րով և այլ զբաղ մունք նե րով, բայց դրա նով հան դերձ նրանց 
պետք է հնա րա վո րություն տր վի ար տա հայ տե լու ի րենց տխ րությունը: 

Շատ կար ևոր է հար գել ա վան դա կան սո վո րույթ նե րը, պար զել 
տվյ ալ ե րե խայի ըն տա նի քի մշա կութային պատ կա նե լի ությունը և դրան 
հա տուկ սուգն ու վիշ տն ար տա հայ տե լու ձևե րը: Ա նհ րա ժեշտ է նաև 
պար զել, թե ով և ի նչ պայ ման նե րում այդ մա սին պետք է խո սի ե րե­
խայի հետ: 

Պետք է ըն դունել, որ մահ վան կամ բա ժան ման պատ ճա ռով ե րե­
խան կա րող է տխ րել, ան հանգս տա նալ բա վա կան եր կար ժա մա նակ: 
Լավ կլի ներ լսել, թե ի նչն է նրան ան հանգս տաց նում: 

Ե րե խան ա վե լի շատ է տանջ վում, ե րբ ա կա նա տես է լինում բռ նի 
մահ վան դեպ քին: Այս ի րա վի ճա կում նրա հա մար շատ դժ վար է հաղ­
թա հա րել վա խի և մե ղ քի զգա ցումն  ե րը: Ծնո ղա զուրկ ե րե խա նե րին ան­
հրա ժեշտ է վե րա հաս տատ վել ու գտ նել իրենց ես­ը: «Ո՞վ եմ ես» հար ցը 
դառ նում է գե րիշ խող: Ե թե ե րե խան ձգ տում է խո սակ ցության, չա փա­
հա սը պետք է ան պայ ման ժա մա նակ տրա մադ րի և իս կա պես լսի ե րե­
խային: Թող ե րե խան ար տա հայ տի իր բո լոր զգաց մունք նե րը: Չպետք 
է լի նեն « Փոր ձիր մո ռա նալ», « Մի խո սիր այդ մա սին», « Մի վր դով վիր» 
և նմա նա տիպ այլ խոր հուրդ ներ: Դրանք մի  այն կդժ վա րաց նեն վե րա­
կանգն ման ըն թաց քը: 

Ե թե ձեզ հա մար դժ վար է խո սել մահ վան մա սին, ա պա ան կեղ ծո­
րեն խոս տո վա նեք, որ չեք կա րող խո սել ու փոր ձեք լի նել լսո ղի դե րում: 
Ձեր զգա ցմունք նե րի մա սին էլ պատ մե ք ե րե խային: Լավ է եր բեմն  լաց 
լի նել, տխ րել կամ բար կա նալ ե րե խայի հետ մի  ա սին: Ան կեղ ծո րեն կի­
սեք ձեր զգաց մունք նե րը: Ե թե ե րե խան չի ուզում խո սել մահ վան հետ 
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կապ ված իր ապ րումն  ե րի մա սին, հարկ չկա պն դել: Ստեղ ծեք այն պի սի 
ջերմ ու հուսա լի մթ նո լորտ, ո րն ա ռիթ կս տեղ ծի հար ցեր տա լու ու հող 
կնա խա պատ րաս տի սեր և վս տա հություն հաս տա տե լու: Ե րե խա նե­
րին խրա խուսեք ի րենց վիշտն ար տա հայ տել բո լոր ձևե րով: Ժա մա նակ 
տրա մադ րեք և ե ղեք հան դուր ժող: 

Ե րե խան ի րեն մխ ի թար ված է զգում, ե րբ
   կա րող է խո սել ըն տա նի քի մա հա ցած ան դա մի  մա սին,

   մաս նակ ցում է սգո ա րա րո ղությա նը,

   կա րող է խո սել մահ վան մա սին, 

  կա րող է ար տա հայ տել իր զգաց մունք ներն ու զգալ, որ դրանք 
ըն դուն վում են մե  ծե րի կող մի ց,

  ն րան մխ ի թա րում ե ն ֆի զի կա կան ջեր մություն հա ղոր դե լով. 
ջերմ գր կա խառ նությունը շատ ազ դե ցիկ է, մա նա վանդ ե րբ 
մի  ա ժա մա նակ ա սում են. «Ես հաս կա նում եմ…, ես քո կող քին 
եմ…, ի մա ցիր, որ մի շտ կա րող ես ի նձ դի մե լ»: 

Ս տեղ ծեք մի  խա ղաղ ու ա պա հով ան կյ ուն, ո ւր ե րե խան կա րող է 
ա ռանձ նա նալ, ե րբ ուզում է մե  նակ մն ալ: Օգ նեք ե րե խային հաս կա­
նալ, որ վիշ տը բնա կան և նոր մալ վե րա բեր մունք է հա րա զա տի կորս տի 
նկատ մամբ: 

Փոր ձեք վիշտ ապ րող ե րե խային չա ռանձ նաց նել մն ա ցած նե­
րից, նրան չտալ հա տուկ ա ռա վե լություն ներ և սիր տը շա հե լու հա մար 
նյութա կան խրա խուսանք չա ռա ջար կել: Համ բե րա տար վե րա բեր մունք 
ցուցա բե րեք նրա նկատ մամբ, շր ջա պա տեք բա րությամբ ու հո գա տա­
րությամբ: Ե րե խային օգ նեք գտ նել հա մա պա տաս խան աջակ ցության 
խումբ. հնա րա վոր է, որ դպ րո ցում լի նեն նմա նա տիպ վիշտ ապ րող այլ 
ե րե խա ներ: Ե րե խայի հա մար շատ օգ տա կար կլի նի շփ վել նրանց հետ, 
կի սել իր զգաց մունք նե րը, լսել մյուս նե րին, ինչն էլ կն պաս տի հաղ թա­
հա րե լու մե  նա կության զգա ցումը:
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 Հո գե բա նա կան դեբ րի ֆին գն օգ նում է նախ կի նում ունե ցած սուր 
զգա ցո ղություն նե րը, ապ րումն  ե րը զգալ և վե րապ րել ա պա հով պայ ման­
նե րում: Դեբ րի ֆին գի գոր ծըն թա ցն ուղեկց վում է տպա վո րություն նե րով, 
ե րբ յուրա քան չյուրը կիս վում է իր ապ րա ծով, զգա ցա ծով: Բնա կա նա­
բար, խմ բի յուրա քան չյուր ան դամ գտ նում է իր հա մար մոտ զգա ցո­
ղություն, հաս կա նում, որ ին քը մի  ա կը չէ, որ ունե ցել է նման յուրօ րի նակ 
ապ րումն  եր, թեթ ևություն է ապ րում և ի նչ­որ չափով ա զա տագր վում հո­
գե կան ծան րա բեռն ված վի ճա կից: Յուրա քան չյուրը կար ծես թե ա ջակ­
ցություն է ստա նում, ի նքն է մյուս նե րին ա ջակ ցում, և այս պա րա գա­
յում խում բը վա րո ղի դե րը կա յա նում է նրա նում, որ օգ նի յուրա քան չյուր 
ե րե խայի գտ նե լու, կենտ րո նաց նե լու սե փա կան ան ձնային պա շար նե րը, 
այն ունա կություն ներն ու կա րո ղություն նե րը, ո րոնք հնա րա վո րություն 
կտան հա կազ դե լու դժ վար հո գե վի ճա կը: Շատ կար ևոր է, որ դեբ րի­
ֆին գի մաս նա կից նե րն ի մա նան հե տա գա ա ջակ ցություն ստա նա լու 
հնա րա վո րություն նե րը, ե թե ան հրա ժեշ տություն ունե նան դի մե  լու: 

Դեբ րի ֆին գի հիմն  ա կան նպա տա կը ա ղետ ների, պա տա հար նե րի, 
ստ րե սա ծին ի րո ղություննե րի ար դյուն քում ունե ցած հո գե բա նա կան 
ծան րա բեռն վա ծության նվա զե ցումն  է: Այն օգ նում է հո գե բա նա կան 
խո ր ապ րումն  ե րը նվա զա գույ նի հասց նելուն: 
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Այս ա մե նն ի րա կա նաց վում է հետ ևյալ քայ լե րով.

1.  վեր բա լի զաց նել տպա վո րություն նե րը, կա րո ղա նալ խո սել զգաց­
մունք նե րի և հա կազ դումն  ե րի մա սին,

2.  փոր ձել հաս կա նալ կա տար վա ծը, ձեռք  բե րել ի մա ցա կան հմտություն 
ապ րումն  ե րը, զգաց մունք նե րը կա ռա վա րե լու, իմաս տա վո րել դրանք,

3. ն վա զեց նել ան հա տա կան և խմ բային լար վա ծությունը,

4. հ նա րա վո րություն տալ սե փա կան յուրօ րի նակ զգա ցո ղությա նը դառ­
նա լու սո վո րա կան, ինչ պես մյուս նե րինն է, քն նար կել մի  մյանց զգաց­
մունք նե րը,

5.  մո բի լի զաց նել ներ քին ան հա տա կան ռե սուրս նե րը, ար տա քին 
խմբային նե րը, ամ րաց նել հա մախմ բությունը ,

6. ա պա գայի հա մար նա խա պատ րաս տել նոր ձեռք բե րո վի հա կազ­
դումն  եր, ո րոնք կօգ նեն դժ վա րություն նե րի հաղ թա հար մա նը ,

7. ո րո շա կի աց նել հե տա գա ա ջակ ցություն նե րը, ե թե կա դրանց 
անհրա ժեշ տությունը:

 Դեբ րի ֆին գն ունի ոչ մի  այն շտ կո ղա կան, ճշգր տող, այլև կան խա­
տե սող, պրո ֆի լակ տիկ նշա նա կություն: Այն նպաս տում է հաս կա նա լու 
և գի տակ ցե լու դժ վար հո գե վի ճա կը, գի տակ ցելու պատ ճառ նե րը, թույլ 
չտալու բա ցա սա կան հետ ևանք նե րի ա ռա ջաց ումը: 

Հո գե բա նա կան դեբ րի ֆին գի ան ցկաց ման հա մար լրա ցուցիչ պայ­
ման ներ հար կա վոր չեն, սա կայն սե նյա կը, ո րում ան ց կաց վում է խմ բային 
աշ խա տան քը, պետք է լի նի հար մա րա վետ և մե  կուսաց ված ար տա քին 
աղ մուկից: Ցան կա լի է, որ մաս նա կից նե րը լի նեն կլոր սե ղա նի շուրջը, 
ա ռանց խան գա րիչ հան գա մանք նե րի, և ի տար բե րություն այլ խմ բային 
աշ խա տանք նե րի՝ սե ղա նը կար ծես թե լրա ցուցիչ ա պա հո վություն է 
տա լիս, այն նմա նա տիպ աշ խա տան քի ժա մա նակ գե րա դա սե լի է բաց 
տա րա ծությունից: 

Հո գե բա նա կան դեբ րի ֆինգ ի րա կա նաց նե լիս մաս նա կից նե րի թիվը 
կա րող է լի նել 10­15 հո գի, ա վե լի մե ծ քա նակ նե րի դեպ քում կա րող են 
լի նել են թախմ բեր: Խմ բի ան դամն  ե րից բա ցի, այլ մարդ կանց ներ կա­
յությունն ար գել վում է: Վա րող նե րի թի վը կա րող լի նել եր կուսը: Դեբ­
րի ֆին գի տևո ղությունը կախ ված է տա րի քային խմ բից: Ցան կա լի է, որ 
աշ խա տանքն ուղեկց վի ա ռանց ը նդ մի ջ ման, քա նի որ աշ խա տանքն 
ուղեկց վում է խո ր ապ րումն  ե րով: 
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Ա մե  նաեր կար ժա մա նա կա հատ վա ծը չի գե րա զան ցում 2,5 ժա­
մը: Խում բը վա րո ղը պետք է լի նի հա վա սա րակշռ ված, հան գիստ, իր 
ուժե րի վրա վս տահ ոչ հուզա կան ան ձնա վո րություն, ո րը կկա րո ղա­
նա ուղեկ ցել խմ բային քն նար կումն  ե րը: Դրանք պա հան ջում են հա­
վա սա րության պահ պա նում, սա կայն յուրա քան չյուր ոք խմ բում պի տի 
հնա րա վո րություն ունե նա խո սել, լսել և ունե նալ բա վա րար վա ծության 
զգա ցում: 

Հո գե բա նա կան դեբ րի ֆին գի ան ցկա ցումն  ուղեկց վում է ե րեք փուլով.

1. ս տրե սային ի րա վի ճա կի, լար վա ծության ին տեն սի վության գնա հա­
տում,

2. ս տրե սային հա կազ դումն  ե րի ման րակր կիտ քն նար կում և ան վտան­
գության զգա ցո ղության ա պա հո վում,

3.  սե փա կան ռե սուրս նե րի կենտ րո նա ցում, տե ղե կություն նե րի ա պա­
հո վում և ա պա գայի պլան նե րի ձևա վո րում:

Ե րե խա նե րի հետ հո գե բա նա սո ցի ա լա կան աշ խա տանք նե րում  պար ­
տա վոր ե ք.

   ներդ նել ձեր բո լոր մաս նա գի տա կան կա րո ղություն նե րը, 

  տեր կանգ նել ե րե խայի ճա կա տագ րին դժ վա րին ի րա վի ճա-
կում,

   լի նել բա րե կիրթ, ուշա դիր և ան կողմն  ա կալ, 

  որ պես ե րե խայի ներաշ խար հի գաղտ նիք նե րի կրող պահ պա նել 
մաս նա գի տա կան գաղտ նի ություն և կոմ պե տեն տություն, ե րբ 
նա կիս վում է ձեզ հետ,

   պա տաս խա նատ վություն կրել ե րե խայի ա պա հո վության և ներ-
դաշ նակ զար գաց ման հա մար՝ պահ պա նե լով նրա անկրկնե լի 
ան հա տա կա նությունը:
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Ինչ է թրե յնին գը, ի նչ պես 
վա րել այն

Խմ բային թրե յնին գը գի­
տե լիք նե րի, ունա կություն նե­
րի , հմտություն նե րի ձեռք բեր­
ման և վար քային տե սա կա նու 
ա վե լաց ման գործըն թացն 
է, ո րին մաս նակ ցում են 
երկուսից ա վե լի մար դիկ:

 Ներ կա յումս թ րե յնինգ 
բա ռի կի րա ռությունն օգ տա գործ վում է շատ լայն ի մաս տով: Այդ պես 
են կո չում նաև ա րա գըն թաց ուսուց ման այն ծրագ րե րը, որ տեղ ամ­
փոփ տե սա կան մա սին հա ջոր դում է գործ նա կան վար ժություն նե րը, 
ին չը մաս նա կից նե րի մոտ կարճ ժա մա նա կա հատ վա ծում ձևա վո րում է 
համա պա տաս խան հմ տություն ներ: 

Անհ րա ժեշտ է հս տա կո րեն տա րան ջա տել սե մի  նա րը սո ցի ալ­ հո գե­
բա նա կան թրե յնին գային գոր ծունե ությունից:

 
Ինչ պես են սո վո րում մե  ծա հա սակ նե րը
Ուսուցումն  ունի բարդ կա ռուց վածք, այն հիմն  վում է վեց հիմն  ա կան 

սկզ բունք ի վրա: 

1. Ուսուցումը կա մային գոր ծըն թաց է:  Մար դը, ո րը հա կադր վում է 
մյուս նե րի կամ քին, մն ում է իր կար ծի քին: 
Որ պես զի տե ղի ունե նա ուսուցում, ան հրա ժեշտ է, որ պես զի 
թրեյնին գի մաս նա կի ցը հա մոզ ված լի նի, որ ի րեն շա հա վետ է գի­
տե լիք ներ ձեռք բե րել այդ պա րապ մունք նե րից: Այն, ի նչ ուզում է 
ի մա նալ մյուս նե րից, նա պետք է սո վո րի ին քը: Եվ վա րո ղը պետք 
է այն պես ա նի, որ ծրա գի րն ա վե լի հե տաքր քիր և հա մա պա տաս­
խան լի նի ուսուց ման պահանջ նե րին:

2.  Պա տաս խա նատ վությունը բարձ րաց նում է ուսուց ման 
արդյունա վե տությունը:  Ե թե մարդն ի նքն է ո րո շում կա յաց նում, 
որ ուսուցումը պետք է, և որ ի րե նից է կախ ված՝ ի նչ ու ի նչ պի սի 
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ա րա գությամբ նա կսո վո րի, բարձ րա նում է թրեյնին գի ար դյունա­
վե տությունը: 

3. Ուսուցումը կա տար վում է ար դեն գո յություն ունե ցող գի տե լիք-
նե րի բա զայի վրա:  Մե ծա հա սակ նե րը սո վո րում ե ն նոր ին ֆոր մա­
ցի ան ի րենց իմա ցա ծին ա վե լաց նե լով: Մար դու սո վո րե լու ըն դունա­
կությունը շատ բա նով կախ ված է նրա նից, թե ի նչ գի տե լիք նե րով է 
նա ե կել թրեյնին գի: 

4. Ուսուցումը կա ռուց վում է  պար զից բարդ սկզ բուն քով:  Եթե 
ուսուցումը կախ ված է ար դեն ունե ցած գի տե լիք նե րից, ա պա կա­
րե լի է սկ սել ցան կա ցած նյութի «այ բուբե նից» և գնալ դե պի ա վե­
լի բարդ հաս կա ցություն նե րը: Ե թե վա րո ղը շատ բարդ հար ցեր է 
քննար կում, նա կա րող է կորց նել մաս նա կից նե րի ուշադ րությունը:

5. Յուրա քան չյուրը սո վո րում է իր տեմ պով: Չ նա յած որ վա րողն է 
ստեղ ծում մի  ջա վայր, ո րը կն պաս տի հա ջող ուսուց մա նը, այ նո ւա­
մե  նայ նիվ դրա ա րա գությունը հա ղոր դում են խմ բի մաս նա կից նե­
րը: Վա րո ղը կա րող է հա կազ դել այդ տեմ պի վրա՝ խմ բա վո րե լով 
հավա սար ըն դունա կություն նե րով մարդ կանց:

6.  Մար դիկ լա վա գույնս սո վո րում են, ե րբ գոր ծո ղություն ներ 
են կա տա րում:  Ուսուց ման ար դյունա վե տությունն ուղիղ հա մե ­
մա տա կա նո րեն կախ ված է մաս նա կից նե րի գործ նա կան մաս նակ­
ցությունից: Սա կա րե լի ա նել տար բեր վար ժանք նե րի մի  ջո ցով: 
Թրեյ նին գային ձևով ուսուց ման հիմ քում ըն կած է ին տե րակ տիվ 
ուսուց ման մե  թո դա բա նությունը:
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ԻՆ ՏԵ ՐԱԿ ՏԻՎ ՊԱ ՐԱՊ ՄՈՒՆՔ ՆԵ ՐԻ 
ՄԵ ԹՈ ԴԱ ԲԱ ՆՈՒԹՅՈՒՆ

 Դուք կա րող եք մար­
դուն շատ ա րագ մա­
տուցե լ այն, ի նչ պետք է 
նա սո վո րի: Բայց հնա­
րա վոր է, որ նույն քան 
ա րագ էլ մո ռա նա այդ 
մա սին: Մեծ է հա վա նա­
կա նությունը, որ մար դիկ 
կհաս կա նան և կյ ուրաց­
նեն այն, ին չին տա լիս եք ի նք նուրույն հաս նե լու հնա րա վո րություն: 

Ի՞նչն է ուսուցումը ակ տիվ դարձ նում. այն, ե րբ դուք մի տ քը, 
մտահ ղա ցումն  եք տա լիս, ի սկ աշ խա տան քի մե ծ մա սը մյուս ներն են 
կա տա րում և հնա րա վո րություն են ունե նում ի րենց սե փա կան ան ձի 
մի ջով ան ցկաց նել:

Ին չո՞ւ է կար ևոր ակ տիվ ուսուցումը. Որ պես զի ի նչ­որ բան լավ 
սո վո րենք, օգ նում է տես նե լը, լսե լը, հար ցեր տա լը, ուրիշ նե րի հետ 
այն քն նար կե լը և ա մե  նա կար ևո րը՝ դա կա տա րե լը, ե րբ բե րում են մե ր 
օ րի նա կը, ե րբ փոր ձում ե նք մե ր կա րո ղություն նե րը, ա ռա ջադ րան քը 
կատա րում ե նք մե ր սո վո րա ծի հի ման վրա: 

Ո րո՞նք են ակ տիվ ուսուց ման հիմն  ա կան սկզ բունք նե րը.
   Մար դիկ սո վո րում են, ե րբ ակ տի վո րեն ներգ րավ ված են և 

հնա րա վո րություն ունեն սկ սե լու այն տե ղից, ի նչ գի տեն: 

  Երբ հնա րա վո րություն ունեն նոր ստա ցա ծը հա մադ րել հնի հետ: 

  Երբ ստաց ած ին ֆոր մա ցի ան ի րենց հա մար ան ձնա վոր ված 
իմաստ ունի: 

  Սո վո րող նե րն ուսուց ման գոր ծըն թա ցի կենտ րո նը պետք է 
լինեն: Նրանք պետք է ան ցնեն այդ գոր ծըն թա ցի մի  ջով: 

  Ն րանք պի տի փոր ձեն ի րենց գի տե լիք նե րը գործ նա կա նում՝ 
կի րա ռության մե ջ:
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  Լ սում եմ՝ մո ռա նում եմ,
    Տես նում եմ՝ հի շում եմ,
     Ա նում եմ՝ հաս կա նում եմ:

 Ին տե րակ տիվ մե  թո դի պա հան ջներն են.
  հ նա րա վո րություն ստեղ ծել խմ բում փո խա ջա կից վար քագ ծի 

ձևա վոր ման հա մար, 

  ա պա հո վել բա րյա ցա կամ մթ նո լորտ և նվա զեց նել մաս նա կից-
նե րի լար վա ծությունը,

   փո խա դարձ վս տա հության մթ նո լոր տում նպաս տել, որ մաս նա-
կից նե րը ձեր բա զատ վեն բար դույթ նե րից,

  խ րա խուսել խմ բի ան դամն  ե րի մի ջև հա մա գոր ծակ ցությունը,

   շեշ տել մաս նա կից նե րից յուրա քան չյուրի՝ խմ բի հա մար կարևոր 
լի նե լու հան գա ման քը,

  հ նա րա վո րություն ստեղ ծել հա մա գոր ծակ ցությամբ հա ջո-
ղության հաս նե լու հա մար: 

Ին տե րակ տիվ մե  թո դի վերջ նար դյուն քը.
   խո րաց նում է ըն կա լե լու կա րո ղությունը,

  ն պաս տում է հա մա գոր ծակ ցե լուն, ոչ թե մր ցակ ցե լուն,

   մաս նա կից նե րին հնա րա վո րություն է տա լիս ա վե լի լավ ճա նա-
չե լու մի  մյանց և խո րաց նե լու փոխ հա րա բե րություն նե րը,

   զար գաց նում է հա ղոր դակց ման հմ տություն նե րը, նե րա ռյալ՝ լսե լը,

  ձ ևա վո րում է հան դուր ժո ղա կա նություն, նվա զեց նում է նա խա-
պա շար մունք նե րը, 

  ն պաս տում է ան հատ նե րին և նրանց կա րիք նե րը հաս կա նա-
լուն, խրա խուսում է նո րա մուծությունը:

 
Ին տե րակ տիվ պա րապ մուն քն ի րա կա նաց վում է հետ ևյալ 
սկզբունք նե րով.

1.  Բազ մա զա նություն: Ուսուցո ղա կան նյութե րը՝ վար ժություն ներ, 
տեքս տեր, ե րկ խո սություն ներ, դե րային խա ղեր, ո րոնք ա պա հո վում 
են մտ քի ակ տի վությունը, պետք է լի նեն բազ մա տե սակ, բազ մա­
բնույթ և բազ մա տարր:
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2.  Ճա նա չո ղա կան մո տե ցում: Մաս նա կից նե րին պատ րաս տի սահ­
մա նումն  եր չտա լով հան դերձ ա պա հո վել նրանց ի սկ կող մի ց դրանց 
հան գե լը, քա նի որ սե փա կան ուժե րով ստեղ ծած կա նոն նե րին ա վե­
լի հեշտ է հետ ևել:

3. Խն դիր նե րի լուծում: Մաս նա կից նե րին տր վում են մտա ծե լու և 
տար բեր ի րա վի ճակ նե րում այ լընտ րան քային լուծումն  եր գտ նե լու 
հնա րա վո րություն ներ: 

4. Ես-ի գոր ծո նը: Ցան կա ցած մար դու հա մար ո չինչ ա վե լի հա ճե լի 
չէ, որ քան իր մա սին խո սե լը: Վար ժանք նե րը հնա րա վո րություն են 
տա լիս ի րենց ան ձնա կան կյ ան քի մա սին մտո րել և ար տա հայտ վել:

5.  Դա սըն թա ցից հա ճույք ստա նա լու սկզ բունք: Փոր ձն ամ րա­
պնդե լու, հե տա գա յում կի րա ռե լու հա մար կար ևո րա գույն պայ ման 
է, ե րբ ուսուց ման ըն թաց քը հա ճե լի է մաս նա կից նե րին:

 
Ին տե րակ տիվ ուսուց ման ժա մա նակ կար ևոր է ձ ևա վո րել լսե լու 

հմ տություն ներ: Լսե լու հմ տության օգ տա գոր ծումը ա մե  նաօգ տա կար 
բա նե րից մե կն է, որ մե նք կա րող ե նք ա նել: Սրան հաս նե լու և բա ցե ի­
բաց պա տաս խա նե լու տար բեր ուղի նե րից են.

   Պա սիվ լսե լը. լուռ մն ա ցեք և թույլ տվեք, որ մար դը խո սի: 
Մենք կա րող ե նք մե ր հե տաքրք րությունը և մտա հո գությունն 
ար տա հայ տել մե ր ոչ խոս քային վար քագ ծով:

  Ըն դունե լը. գոր ծա ծեք կարճ ար տա հայ տություն ներ, ո րոնք 
հա ղոր դում են մե ր ը մբռ նե լը և ըն դունե լը, օ րի նակ՝ «ը հը, հըմմ, 
հաս կա նա լի է և այլն»:

  «Դռ ներ բա ցե լը». ո ւղ ղա կի հար ցե րի փո խա րեն գոր ծա ծեք 
ար տա հայ տություն ներ, ո րոնք ան ձին քա ջա լե րում են տա րած-
վել տվյ ալ նյութի շուրջ կամ շա րունա կել կար ծիք ներ և մտ-
քեր ար տա հայ տել: Օ րի նակ, « Պատ մե ք ի նձ այդ մա սին», «Ես 
կցան կա նայի ա վե լին լսել այդ մա սին»:

   Դարձ վա ծա փո խություն՝ գո հունա կություն հայտ նե լով. 
կրկնեք ձեր լսա ծը՝ հաս տա տե լու համար, որ ճիշտ եք ը մբռ նել: 
Օ րի նակ՝ «Ուրեմն  դուք ա սում եք, որ ե թե այդ պլա նը գոր ծի, 
ա պա պրոբ լե մը կլուծ վի՞»:

   Ակ տիվ լսե լը. օգ նեք ան ձին հաս կա նալ փո խա նակ վող մտ քե րը 
և կար ծիք նե րը՝ նկա րագ րե լով ձեր տպա վո րություն նե րը աս վա-
ծի և նկատ ված զգաց մունք նե րի մա սին: Օ րի նակ՝ «Դուք կարծես 



61

վշ տա ցած եք, որ նա օգ տա գոր ծում է ձեր գա ղա փար նե րը», 
« Դուք կար ծես վս տահ չեք հա ջորդ քայ լի հար ցում»: Ակ տիվ լսե-
լու հա տուկ տե սակ կա րող է լի նել այն, ե րբ ան ձը խոս քով ո չինչ 
չի ա սում, սա կայն զգաց մունք ներ է ի հայտ բե րում: Դուք կա րող 
եք ար ձա գան քել այդ ան ձի վար քագ ծի մա սին: Օ րի նակ՝ « Դուք 
տխուր եք եր ևում», «Դուք մտա հոգ ու վշ տա ցած եք թվում»:

   Պաշտ պա նության տրա մադ րումը. պա տաս խա նեք ի պաշտ պա-
նություն օ րի նա կան կա րիք նե րի, ա սենք, ին ֆոր մա ցի ա տրա մադ-
րե լով: Օ րի նակ՝ « Հան դի պումը տե ղի կունե նա այ սօր՝ ժա մը 16-ին»:

Հար ցեր և պա տաս խան ներ

 Հետ ևյալ ա ռա ջարկ նե րը ձեզ կօգ նեն սա հուն կեր պով օ ժան դա կե լու 
հար ց ու պա տաս խա նի ան ցկաց մա նը.

1.  Մի սպա սեք, թե հար ցերն ան մի  ջա պես կհո սեն: Լսա րա նը չի կա­
րող լսե լուց ան մի  ջա պես հետո ան ցնել խո սե լուն: Ունե ցեք մի  քա նի 
պա հես տային վի ճե լի կե տեր կամ հար ցեր: Դրանք կօգ նեն բանա­
վեճ և քն նար կում սկ սե լուն:

2.  Մաս նա կից նե րի կող մի ց նոր հար ցեր տա լը խրա խուսե լու նպա­
տա կով ա ռա ջար կեք այս պի սի հար ցեր. «Եկեք են թադ րենք, թե …» 
կամ « Ձեր փոր ձա ռության ըն թաց քում…»:

3.  Հի շեք բո լոր հար ցե րի է ա կան կե տե րը կամ գրի ա ռեք դրանք, լսեք 
բո լոր մաս նա կից նե րի հար ցե րը: 

4. Ե թե ժա մա նա կը սահ մա նա փակ է, հայտ նեք խմ բին՝ ա սե լով. «Եվս 
եր կու հարց, խնդ րեմ»:

5.  Պա տաս խա նեք հա կիրճ: Ե թե պա տաս խա նը չգի տեք, այդ պես էլ 
ա սեք: Եր բեք պա տաս խան մի  հո րի նեք: 

6. Ե թե թշ նա մանք եք զգում, փոր ձեք հան գիստ մն ալ և չկորց նել 
հումո րի զգա ցումը: 

7. Ե թե մար դն ա վե լի շուտ մի տք է հայտ նում, քան հարց տա լիս, 
ապա դա դար տվեք և ըն դունեք նրա ներդ րումը՝ ա սե լով. «Շնոր­
հա կա լություն: Հե տաքր քիր մի տք է: Հա ջորդ հար ցը, խնդրեմ»:

8.  Կաս կա ծե լու դեպ քում հար ցը նո րից տվեք. « Ճի՞շտ եմ հաս կա նում, 
որ դուք հարց նում եք, թե…»: 

9. Ամ փո փեք խմ բի մաս նա կից նե րի ա սած նե րը՝ ա վար տե լով հար ց ու 
պա տաս խա նը:
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ԻՆ ՏԵ ՐԱԿ ՏԻՎ ՊԱ ՐԱՊ ՄՈՒՆՔ ՆԵ ՐԻ 
ԺԱ ՄԱ ՆԱԿ ԿԻ ՐԱՌ ՎՈՂ ՎԱ Ր ԺԱՆՔ ՆԵ ՐԸ

Ին տե րակ տիվ ուսուց­
ման ժա մա նակ կի րառ վող 
մե  թոդ նե րը տար  բեր են, 
դրան ցից են բազ մա զան 
վար ժանք նե րը: Վար ժանք­
նե րը լի նում են տար բեր 
տե սակ նե րի: 

Ըստ մաս նա կից նե րի 
քա   նա կի՝ դրանք լի նում են 
խմբային և ան հա տա կան.

1. խմ բային. 
  զույ գե րով,
 փոքր են թախմ բե րով:

2. ան հա տա կան .
ա) նե րա ծա կան՝ 
  ռիթ մը, տրա մադ րությունը փո խող վար ժանք ներ, 
բ) գործ նա կան՝ 
 դե րային խա ղեր, 
 ճա նա չո ղա կան՝ մտ քե րի տա րափ, 
 քն նար կումն  եր,
  վար ժություն ներ՝ ո ւղղ ված հուզա կան ի նք նարժ ևոր մանը,   
 ի նքնա հաս տատ մանը…:

 

Մի քա նի ման րա մաս ներ գործ նա կան վար ժություն նե րի մա սին

Դե րային խա ղե րն ը նդ լայ նում են մաս նա կից նե րի փոր ձը՝ նրանց 
ա ռա ջար կե լով ա նակն կալ ի րա վի ճակ ներ, ո րոն ցում նրանց ա ռա ջարկ­
վում է որ ևէ դեր վերց նել: Այ նուհետև պետք է մտա ծել ձև, ո րն այդ ի րա­
վի ճա կը կբե րի ար ժա նի ա վար տի:

Դե րային խա ղե րի ար դյուն քում ձեռք է բեր վում փորձ, ո րը եր­
կար է հիշ վում: Մար դիկ ի րենց փոր ձով են հաս նում ի նչ­որ հար ցի 
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պա տաս խա նին, հաս կա նում են՝ ի նչ պես են այլ մար դիկ մտա ծում և 
ի րենց պա հում այդ ի րա վի ճակ նե րում:

 Դե րային խա ղե րի ան հար մա րությունն ար հես տա կա նությունն է, 
հնա րա վոր է թեթև, ոչ լր ջ մի տ վե րա բեր մունք: Խում բը պետք է պա տ­
րաստ լի նի դե րային խա ղերի:

Դե րային խա ղից հե տո ան պայ ման պետք է կազ մա կեր պել քն նար­
կում կա տար վա ծի վե րա բե րյալ: Սկզ բում ի րենց զգա ցո ղություն նե րի և 
ձեռք բե րած փոր ձի մա սին պատ մում են դե րային խա ղի մաս նա կից­
ները, այ նուհետև՝ դի տորդ նե րը: 

Ո չինչ չի քն նա դատ վում, չի գնա հատ վում, լավ և վատ ել քեր լի նել 
չեն կա րող:

Մտ քե րի տա րափ

Ն պա տա կը: Հնա րա վո րին չափ շատ և բազ մա զան գա ղա փար ներ 
հայտ նա բե րել:

   Բո լոր մտ քերն ըն դուն վում և գրանց վում են:

  Յուրա քան չյուր մի տք, թե կուզև ան վս տահ և վախ վո րած 
արտա հայտ ված, խրա խուս վում է:

   Կա րե լի է նաև զար գաց նել ուրի շի մի տ քը: 

Աս ված մտ քե րը չեն մե կ նա բան վում, չեն գնա հատ վում, չեն ո րա կա­
վոր վում, չեն քն նարկ վում: 

Մտ քե րի տա րափն ա վար տե լուց հե տո ել նե լով նպա տա կից՝ կա­
տար վում է ար տա հայ տած գա ղա փար նե րի ը նտ րություն կամ դրանց 
օգ նությամբ խնդ րի լուծումն  ե րի ա ռա ջար կում:

 Ին տե րակ տիվ ուսուց ման կամ թրեյնինգ ներ վա րե լու ըն թաց քում 
խմ բային աշ խա տան քը կա նո նա վո րե լու ըն դուն ված ձև է խմ բային 
կանոն ներ մշա կե լը, ո րը վա րո ղի ա ռա ջար կով մշա կում է խում բը: 
 

Խմ բի հիմ նա կան կա նոն ներ 

  Երբ մե  կը խո սում է, մյուս նե րը լսում են: 

  Այն, ի նչ աս վում և ար վում է խմ բում, խմ բից դուրս չի հան վում: Սա 
գաղտ նա պա հության կա նոնն է, ո րը  վե րա բեր ում է ան ձնա կան 
բնույ թի կամ զգաց մունք նե րի մա սին տր ված ին ֆոր մա ցի ային:
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  Խմ բի յուրա քան չյուր ան դա մի  ա սա ծին ան հրա ժեշտ է հան գիստ 
վե րա բեր վել, ա ռանց սար կազ մի, ծաղ րի, գնա հա տան քի:

  Յուրա քան չյուր ոք ի րա վունք ունի լռե լու, այ սինքն՝ մա սամբ 
կամ ամ բող ջո վին չմաս նակ ցե լու խմ բի աշ խա տան քին:

   Կա րե լի և ցան կա լի է հաս տա տել այլ կա նոն ներ յուրա քան չյուր 
առան ձին խմ բի հա մար՝ հաշ վի առ նե լով խմ բի մաս նա կից նե րի 
ցան կությունը, խմ բի նպա տա կը…:

 

 Վե րա պատ րաս տո ղին ներ կա յաց վող պա հանջ ներ

Ա մե  նից ար դյունա վետ աշ խա տող վե րա պատ րաս տող նե րը և օ ժան դա­
կող ներն ունեն մի  շարք է ա կան հատ կա նիշ ներ (ը ստ Ջե նի Ռո ջեր սի, 1989).

   ջերմ ան ձնա վո րություն, ո րն ունակ է հա վա նություն տա լու 
վերա պատ րաստ վող նե րի կար ծիք նե րին և ըն դունե լու դրանք,

  շփ վե լու հմ տություն՝ ունե նա լով խում բը մի  ա վո րե լու և 
վերահսկե լու ունա կություն՝ ա ռանց խմ բին վն ա սե լու,

   դա սա վան դե լու այն պի սի հմ տություն, ո րը ծնունդ է տա լիս վե-
րա պատ րաստ վող նե րի գա ղա փար նե րին ու հմ տություն նե րին և 
օգ տա գոր ծում դրանք,

   կազ մա կեր պա կան ըն դունա կություն, այն պես, որ մի  ջոց նե րը և 
նյութա տեխ նի կա կան բա զան տնօ րին վեն սա հուն,

   մաս նա կից նե րի խն դիր նե րը նկա տե լու և լուծ մա նը խթա նե լու 
հմ տություն,

   խան դա վա ռություն մա տուց վող նյութի, ուսուցան վող թե մայի 
հան դեպ և դա հե տաքր քիր կեր պով ներ կա յա ցն ելու կա րո-
ղություն,

   մաս նա կից նե րի փո փոխ վող կա րիք նե րին ար ձա գան քե լու 
ճկունություն,

   նյութի ի մա ցություն:
 

Այս հատ կա նիշ նե րից մի  քա նի սը կա րող են վե րագր վել մարդ կանց 
ան հա տա կա նությա նը: Մյուս նե րը կա րող են յուրաց վել կամ կա տա րե­
լա գործ վել փոր ձի և վար ժություն նե րի մի  ջո ցով: Այլ հատ կա նիշ ներ կա­
րող են զար գաց վել՝ օգ տա գոր ծե լով ո րո շա կի վար ժություն ներ, ո րոնք 
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կա ռուց ված են ա պա հո վե լու մաս նա կից նե րի կող մի ց յուրաց ման հա­
մար ան հրա ժեշտ պայ ման նե րից մի  քա նի սը: Սա կայն ա մե  նից կար ևորն 
այն է, որ վա րո ղի կամ վե րա պատ րաս տո ղի գոր ծի յուրա ցումը ձե զ նից 
պա հան ջում է ի նք նաքն նա դա տա կան վե րա բեր մունք ունե նալ թրեյնին­
գի յուրա քան չյուր փուլում ձեր կա տա րած աշ խա տան քի վե րա բե րյալ: 
« Կա րո՞ղ է իք ա րդյոք ա վե լի լավ անել ձեր գոր ծը» հար ցի փո խա րեն 
կաող եք մտա ծել, թե ի ՞ն չը և ե՞րբ կա րող է իք ա վե լի լավ ա նել: Կա­
ռուցո ղա կան (կոնստ րուկ տիվ) քն նա դա տությունը գոր ծըն կեր նե րի կող­
մի ց կար ևոր լրա ցում է ի նք նա խորհր դա ծությա նը: Սա ա նե լիս ան պայ­
ման հի շեք, որ եր բեք ի վի ճա կի չեք լի նի լի ո վին բա վա րա րե լու ա մե ն 
մի  մաս նակ ցի: Ե թե ձեզ հա ջող վել է խրա խուսել սո վո րե լը մե  ծա մաս­
նության շր ջա նում, ուրեմն  ձեր գոր ծը լավ եք կա տա րել:

 ՀԵ ՏԱ ԴԱՐՁ ԿԱՊ

Որ պես վե րա պատ րաս տող՝ դուք պետք է ո ւղ ղոր դեք ի նք նա խորհր­
դա ծությունը և ան մի  ջա պես ար ձա գան քեք ան ցյա լից ե կող որոշ սխալ­
ներ ար ծար ծե լու նպա տա կով: Գո յություն ունի ար ձա գանք ման հինգ 
պարզ կա նոն.
  

1. Ար ձա գան քեք հնա րա վո րինս շուտ: Մի սպա սեք մի նչև սխա լը կամ 
հա ջո ղությունը կրկն վեն:

2.  Դի տո ղություն նե րը սահ մա նա փա կեք լավ կամ վատ կա տար ման 
մի  այն եր կու կամ ե րեք կող մե  րի շուրջ: Սահ ման գո յություն ունի, թե 
որ քան բան կա րող ե նք ըն կա լել մի  ան գա մի ց:

3. Ս խալ ներն ան մի  ջա պես ի նք ներդ մի ’ ո ւղ ղեք: Միշտ էլ մե ծ գայ թակ­
ղություն կա ո ւղ ղա կի ո րեն օգ նե լու և ցուցադ րե լու ձեր ի մա ցա ծը, 
սա կայն նման օգ նությունը մի  այն կախ վա ծություն է ստեղ ծում: Վե­
րա պատ րաս տո ղի հա մար ա մե  նա դժվար բա նը լուռ մն ալն է և մաս­
նա կից նե րին թույլ տա լը, որ սո վո րեն ի րենց փոր ձով: Դա կա րող 
է ա վե լի եր կար տևել, սա կայն ազ դե ցությունը, յուրաց ման գոր ծ­
ընթա ցը ա վե լի ար դյունա վետ կլի նի:

4. Խ րա խուսեք նախ քան ժխ տա կան դի տո ղություն ներ ա նե լը: Որ քան 
էլ կա տա րումը վա տը լի նի, կլի նի նաև մի  բան, ո րին կա րող եք 
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դրա կան ար ձա գան քել: Ամ րապն դեք մաս նա կից նե րի ի նք նագ նա­
հա տա կա նը:

5. Քն նա դա տեք կա տա րումը և ոչ թե ան ձին: Ե րբ էլ որ ար ձա գան քեք, 
այն պես ա րեք, որ դա մաս նա կից նե րին խրա խուսի վար վել ը ստ այդմ:

ՎԵ ՐԱ ՊԱՏ ՐԱՍ ՏՈ ՂԻ 

ՊԱ ՏԱՍ ԽԱ ՆԱՏ ՎՈՒԹՅՈՒՆԸ

 Կար ևոր է բա ցա հայ տել ձեր դե րը որ պես վե րա պատ րաս տո ղի: Մինչև 
խում բը չհաս կա նա ձեր դե րը, հա վա նա բար ձեզ կդի տի որ պես իշ խա­
նություն և չի ը մբռ նի, որ պետք է պա տաս խա նատ վություն ստանձ նի 
իր ի սկ սո վո րե լու գոր ծըն թա ցի նկատ մամբ: Շա րունա կեք շեշ տել նրանց 
կող մի ց սո վո րե լու պա տաս խա նատ վությունը ստանձ նե լու ան հրա ժեշ­
տությունը:

 Հի շեք, որ որ պես վա րո ղ աշ խա տե լիս չեք կա րող ձեր հուզա կան 
կա րիք նե րը բա վա րա րե լու ա կն կա լություն ունե նալ: Մի գայ թակղ վեք 
օգ տա գոր ծե լու մաս նա կից նե րի կող մի ց ձեզ տր ված իշ խա նությունը ձեր 
կա րիք նե րի բա վա րար ման հա մար. օրինակ՝ ուշադ րություն խնդ րե լու 
կամ բա րե կա մա նա լու հա մար: 

Է ա կան է, որ խում բը հաս կա նա, թե դուք ի նչ եք ա նում ի րենց հետ, 
ո րոնք են ձեր նպա տակ նե րը, ի նչ պես եք պատ րաստ վում բա վա րա րել 
նրանց ա կն կա լիք նե րը, ի նչ կա րող եք տալ, ի նչ չեք կա րող տալ նրանց 
և ի նչ պես եք դա ա նե լու:

 Լավ ուսուցա նել, նշա նա կում է ներ կա յա ցում տալ: Հի շեք, որ դուք ձեր 
հա ղոր դած նյութի հա մար « տե սո ղա կան պա րա գան» եք: Պետք է ուշադ­
րություն դարձ նեք ձեր ներ կա յա նա լու ձևին, կա տար ման ո ճին և ուսուցան­
ման մի  ջա վայ րին: Ձեր հա ղոր դած նյութը կազմ ված է 3 բա ղադ րիչ ից՝

   բա ռե րից, վեր բալ ար տա հա յտություն նե րից,

   ձայ նի ին տո նա ցի այից, տեմ պից, ա ռո գա նությունից,

   դիր քից ու շար ժումն  ե րից, ո րն ան վա նում ե նք « մարմն  ի լեզու»: 

Մար դիկ ձեր հիմն  ա կան ա սե լի քը կհաս կա նան, ե թե խո սեք պարզ և 
խուսա փեք ժար գո նից կամ խիստ գրա կան եզ րույթ նե րից:

 Քա նի որ ձեր ժես տե րը կա րող են գե րիշ խել ձեր բա ռե րին, ներ կա­
յաց նում ե նք մի  քա նի ա ռա ջար կություն.
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 Հա յացքն ո ւղ ղեք խմ բին: Ձեր հա յաց քը մի  հա ռեք նշումն  ե րին կամ 
էկ րա նին: Հա յաց քով շփ վեք ո ղջ խմ բի հետ՝ հա յաց քը շր ջե լով սե նյա­
կում: Մի նայեք մարդ կանց գլ խա վեր ևով: Նայե լով կկա րո ղա նաք գնա­
հա տել նաև մարդ կանց հե տաքրք րության մա կար դա կը՝ ել նե լով նրանց 
ռե ակ ցի ա նե րից:

 Փոր ձեք ժպ տալ, նույ նիսկ ե րբ նյար դային եք կամ մտա հոգ: 
Դրա նից լսա րանն ա վե լի ան կաշ կանդ կզ գա, և կուզեք հա վա տա ցեք, 
կուզեք՝ ոչ, կհանգս տաց նի նաև ձեր ձայ նա լա րե րը:

 Խուսա փեք ձեր և վե րա պատ րաստ վող նե րի մի ջև պատ նեշ ներ 
դնե լուց: Ա ռջ ևում դր ված նս տա րա նը հրա պուրում է ետ ևում թաքն վե­
լու նամար, սա կայն մի  նս տեք դրա ետ ևում: Մեկ այլ ծուղակ է ամ բի ո­
նը: Մի կանգ նեք դրա ետ ևում: Խա չաձ ևած թևե րը կամ ոտ քե րը նույն­
պես խորհր դան շա նային պատ նեշ ներ են: Բաց ե ղեք ձեր կեց ված քում, 
հատկա պես ե րբ մաս նա կից նե րը ձեզ դի մում են որ պես վե րա պատ րաս­
տո ղի:

 Խուսա փեք մարմն  ի կտ րուկ շար ժումն  ե րից: Մի թա փա հա րեք 
թևե րը, ձեռ քե րը մի  դրեք գր պան նե րում, մի  տա րուբե րեք բա նա լի նե րը, 
մի  կրեք զնգզն գա ցող ա պա րան ջան ներ, մի  խա ղա ցեք գրիչ նե րի հետ, 
մի  հար դա րեք կամ հա ճախ ո ւղ ղեք մա զե րը:

 Նյութի 50 տո կո սից ա վե լին հա ղորդ վում է ին տո նա ցի այի մի ջո ցով: 
Ձեր մտ քերն ար տա բե րե լու ուղե նիշ ները հետ ևյալներն են.

   Մի վա խե ցեք դա դար նե րից: Լսա րան նե րը սի րում են փոքր-
ինչ լռություն: Հիմն  ա կան մտ քերը հա ղոր դե լուց հե տո դա դար 
տվեք, որ պես զի խում բն ըն կա լի դա: Սա ձեր վե րա պատ րաստ-
վող նե րին ուշա դիր նայե լու պահն է: Նրանց դեմ քի ար տա հայ-
տություն նե րից և մարմն  ի լեզ վից կզ գաք՝ հաս կա ցե՞լ են նրանք 
ձեզ, թե՞ ոչ: 

  Օգ տա գոր ծեք ձայ նի տո նի և բարձ րության լայն մի  ջա կայք: 
Բա ռերն ար տա բե րեք խնամ քով, թույլ մի  տվեք, որ դրանք 
վա զեն ի րար ետ ևից: 

  Այս բո լո րն օգ նում են ուսուցման հա մար նպաս տա վոր մթ նո-
լոր տի ստեղծ մա նը:
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 Հա ճախ սե մի  նա րը սկ սե լուց ա ռաջ կա րող է նյար դե րի լար վա­
ծություն զգաք: Դա կա րող է խան գա րել սե մի  նարն ան ցկաց նե լուն: 
Սրան կա րող է օգ նել.

   հիմն  ա վոր  նա խա պատ րաստ վե լը, քա նի որ ո չինչ այն քան ի նք-
նավս տա հություն չի ներշն չում, որ քան լավ նա խա պատ րաստ-
ված լի նե լը,

   խուճա պի չմատն վե լը, աշ խա տան քը հան գիստ սկ սե լը,

   ներ կա յա նա լը և ծրա գի րը ներ կա յաց նե լը, թե ի նչ եք պատ-
րաստ վում մի  ա սին ա նել սե մի  նա րի ըն թաց քում:

ԽՄ ԲԱՅԻՆ ԱՇ ԽԱ ՏԱՆ ՔԻ ՀԻՄ ՆԱ ԿԱՆ 

ՍԿԶ ԲՈՒՆՔ ՆԵ ՐԸ

   Ծա նո թա ցում, խմ բի յուրա քան չյուր ան դա մի  ան հա տա կա-
նության ըն դունում

  Հ նա րա վո րություն՝ կա ռուցե լու մաս նա կից նե րի գի տե լիք նե-
րը ի րենց ունե ցա ծի, ի մա ցա ծի հի ման վրա, այ սինքն՝ վա րո ղը 
մտքեր է տա լիս մտա ծե լուՀ նա րա վո րություն մա նի պուլյ ա ցի ա 
կա տա րե լու ի րե րի և գա ղա փար նե րի հետ

   Փոր ձա րա րություն 

  Էմ պա տիկ վե րա բեր մունք

   Դե մոկ րատ վե րա բեր մունք

   Հար գանք մյուս նե րի նկատ մամբ և նրանց ըն դունում 

  Ընտ րության ա զա տություն 

  Ա ռողջ բա րո յա հո գե բա նա կան մթ նո լոր տի ա պա հո վում

   Հա վա սա րության սկզ բուն քի պահ պա նում 

  Ա զատ ժա մա նա կի, հանգս տի ա պա հո վում
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  ԻՆ ՏԵ ՐԱԿ ՏԻՎ ԽԱ ՂԵ ՐԻ ԵՎ 

ՎԱՐ ԺՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵ ՐԻ ՆՊԱՏԱԿՆԵ ՐԸ

 Օգ նել ե րե խա նե րին, որ պես զի նրանք չունե նան մի  այ նա-
կության զգա ցո ղություն և մի  ա վոր վեն մյուս նե րին 
Ե րե խայի հա ջո ղությունը ո ւս ման և կյ ան քի դժ վա րություն նե րի 

մե ջ մի շտ չէ, որ պայ մա նա վոր ված է նրա ունա կություն նե րով և կա­
րո ղություն նե րով: Ա մե  նաէ ա կանն այն է, որ նա ի րեն զգա որ պես իր 
ըն տա նի քի մաս նիկ և դպ րո ցա կան կյ ան քի ան մի  ջա կան մաս նա կից, այ­
սինքն՝ ունե նա ըն տա նի քի ան դա մի  պատ կա նե լի ություն տա նը և ա շա­
կեր տա կան խմ բի պատ կա նե լի ության զգա ցում՝ դպ րո ցում: Կար ևոր է, 
որ ե րե խային տր վի հնա րա վո րություն ի նք նադրս ևոր վե լու, նա պետք է 
կա րո ղա նա ներ կա յաց նել ի րեն, իր ան ձը, թե ի նչ պի սին է, ի նչն է իր մոտ 
լավ ստաց վում, ին չը՝  վատ, որ քա նով են նրա նից գոհ տա նը և դպ րո­
ցում: Պա տա հում է, որ ե րե խան իր վրա ուշադ րություն դարձ նե լու կա­
րիք է զգում: Սա պայ մա նա վոր ված է նրա նով, որ նա դեռ խմ բի պատ­
կա նե լի ության զգա ցում չունի և կար ծում է, որ ի րեն դեռ չեն ճա նա չում 
և գնա հա տում: Նա կա րող է ունե նալ այն պի սի մտ քեր, ո րոնք ի րեն հե­
ռաց նում են խմ բից. « Դուք ի նձ չեք ճա նա չում», «Ես ձեզ նման չեմ, ես 
այլ եմ», «Ինձ հաս կա նալն այն քան էլ հեշտ չէ» և այլն: 

Ըն դա մե  նն ան հրա ժեշտ է ե րե խային օգ նել՝ գի տակ ցե լու, որ մի այն 
ին քը չունի այդ մտ քե րը, այլ բո լորն էլ ի նչ­որ չա փով զգում են նույ նը, 
բո լորն էլ ան հա տա կա նություն են, յուրա քան չյուրն ունի իր ա ռա վել ու 
թե րի կող մե  րը, սա կայն ոչ բո լորն են դրա նից ունե նում բա ցա սա կան 
ապ րումն  եր: Շատ կար ևոր է օգ նել, մի  ջամ տել երե խային, որ պես զի նա 
կա րո ղա նա բարձ րա ձայ նել իր կյ ան քի պատ մության մա սին, նպաս տել 
գի տակ ցե լու և գնա հա տե լու այն ար ժե քա վո րը, որ նա ունի իր ըն տա նի­
քում, շր ջա պա տում, դա սա րա նում…

 Կա րո ղա նալ հույս և հա վատ ներշն չել ե րե խա նե րին 
Շատ կար ևոր է, որ մե  ծա հա սա կը, ման կա վար ժը կամ հո գե բա նը՝ 

նա, ով կաշ խա տի ե րե խայի հետ, կա րո ղա նա հա վատ սեր մա նել, օգ նել 
կա ռուցե լու ա պա գայի պատ կե րը, քա նի որ ա ռանց դրա մե նք կորց­
նում ե նք կյ ան քի, գո յատև ման ի մաս տը: Ե րե խան կա րող է երևա կայել, 
լսել իր ներ քին ձայ նը, գուցե շատ խո րը՝ ան գի տակ ցա կա նից ե կող, դեռ 
գիտակ ցություն չհա սած ձայն, ո րը պի տի ուղղորդ վի ֆան տա զի այով: 
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Օգ նել ե րե խա նե րին դրս ևո րելու հար գանք մյուս նե րի և իր հանդեպ
 Մի ակ մո տե ցումը, որ սպաս վում է մե  ծա հա սա կից ե րե խա նե րի հետ 

աշ խա տան քում, դա նրա հան դեպ հար գա լից վե րա բեր մուն քի պահ­
պա նումն  է: Այս դեպ քում ե րե խան սո վո րում է, թե ի նչ պես են հար գում 
դիմացինին: Կա րո ղա նալ լսել ե րե խայի կար ծի քը, հա վա նություն տալ 
դրան, գնա հա տել նրա ի նք նուրույ նությունը ա ռանց քն նա դա տության 
և պի տակ նե րի ու գնա հա տան քի, ա հա սա է հար գա լից վե րա բեր մուն­
քի դրս ևո րումը: Միշտ չէ, որ ի րա կա նությունը հա մընկ նում է ուսուց չի 
պատ կե րա ցումն  ե րի հետ: 

Արդյոք ե րե խան այն պի սին է, 
ի նչ պես նրա մա սին մտա ծում են…

Օգ նել ե րե խա նե րին սո վո րելու ապ րումակ ցել 
Անհ րա ժեշտ է ե րե խային օգ նել հաս կա նա լու, որ յուրա քան չյուրն 

ունի ա պա հով ապ րե լու, սիր ված լի նե լու, օգ տա կար լի նե լու զգա­
ցո ղություն: Այս զգա ցո ղություն նե րն ը նդ հա նուր են բո լո րի հա մար: 
Ամե ն մե կն իր հեր թին ցան կություն ունի սի րե լու և սիր ված լի նե լու, 
սա կայն ոչ բո լորն են կա րո ղա նում գնա հա տել դի մա ցի նի վե րա բեր­
մուն քը: Շատ կար ևոր է օգ նել ե րե խային գի տակ ցե լու, որ յուրա քան­
չյուրին պետք է հաս կա նալ և ճա նա չել այն պի սին, ի նչ պի սին նա կա, 
այլ ոչ թե են թադ րե լով, թե նա այս պի սին է կամ այն պի սին: Չէ որ 
ամե ն մե  կի հա մար շատ հարգ ված և սիր ված այն մարդը, ով իր կող­
քին է և շատ լավ է ճա նա չում ի րեն: Չշ տա պենք մե ր կար ծիք նե րի մե ջ 
նրանց հար ցում, ո ւմ դեռ լավ չենք ճա նա չում և ան հրա ժեշ տության 
դեպ քում կկա րո ղա նանք տալ այն օգ նությունն ու կա րեկ ցան քը, ին չի 
կա րի քը նա ունի:

 
Օգ նել ե րե խա նե րին ի նք նուրույն հաղ թա հա րե լու դժվա-
րություն  նե րը, վա խե րը 
Այս հար ցում մի  ակ օգ նությունն այն է, որ ստեղ ծենք վս տա հության 

այն պի սի մի  ջա վայր, որ ե րե խան ցան կություն ունե նա խո սե լու այն մա սին, 
ի նչն ի րեն ան հանգս տություն է պատ ճա ռում: Կա րո ղա նանք լսել և հաս­
կա նալ նրան, ա ջակ ցենք ժա մա նա կի և ա նե լիք նե րի կողմն  ո րոշ ման մե ջ, 
հի շեց նենք, թե ի նչ քան լավ է նա կա տա րել իր պար տա կա նություն նե րը 



71

և դեռ ին չեր կա րող է ա նել, սո վո րեց նենք նրան զգա լ սե փա կան մար­
մի  նը, կա րո ղա նալ թուլաց նել մկ ան նե րը, զգալ հանգս տություն և լսե լ 
հո գու ձայ նը:

 Օգ նել ե րե խա նե րին զար գաց նե լու բնա վո րության ուժեղ կող-
մե րը, լի նել ի նք նավս տահ
 Կյան քի դժ վա րություն նե րին դի մա կայե լու կեն սա փոր ձը ե րե խան 

վերց նում է ոչ մի  այն ըն տա նի քից, այլև դպ րո ցից: Որ քա նով են նրանք 
սո վո րում դի մա կայել դժ վար ի րա վի ճակ նե րին, ունե նալ պատ րաստ վա­
ծություն ար գելք նե րի հաղ թա հար ման հա մար, սո վո րել գործն ա վար­
տին հասց նել և այլն: Ե րբ ե րե խան պատ րաս տա կա մություն է զգում 
իր ա րարք նե րի հա մար, նա ձեռք է բե րում ի նք նուրույ նություն, ի սկ ե րբ 
նրա ա րարք ներն ար ժա նա նում են հա վա նության, նա ձեռք է բե րում 
ի նք նավս տա հություն: Եվ մե  ծա հա սակ ներն, ի րենց մե ծ պա հանջ նե րով 
կա րող են ե րե խային մղել նոր նպա տակ նե րի ի րա կա նաց ման՝ մի  ա­
ժա մա նակ զար գաց նե լով նպա տա կա սլա ցություն և գործն ա վար տին 
հասց նե լու պա տաս խա նատ վություն: 
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Ի ՆՏԵ ՐԱԿ ՏԻՎ ԽԱ ՂԵՐ ԵՎ 
ՎԱՐ ԺՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵՐ

 ԹՈՒԼԱ ՑԱԾ ՎԻ ՃԱԿ

Ն պա տա կը 
Օգ նել ե րե խա նե րին կա րո ղա ­

նա լու թուլաց նել մկ ան նե րը, ա զատ­
վելու լար ված վի ճա կից:

Հ րա հան գը 
Ե րե խա նե րը դա սա վոր վում են 

ի րա րից ոչ շատ հե ռու, հան գիստ 
վի ճա կում:

«Զ գաստ» հրա հան գի հետ 
մի  ա սին ձգ վում են, գլուխ նե րը 
պա հում վեր, ոտ քերն ու ձեռ քե­
րը՝ ուղիղ սեղ մած: Մնում են այդ 
դիրքով՝ կար ծես քա րա ցած, մի  
քա նի վայր կյ ան (մո տա վո րա պես 8­10 վրկ):

«Ազատ» հրա հան գի հետ մի  ա սին քիչ թեք վում են դե պի ա ռաջ, ձեռ­
քե րը գցում, ոտ քե րը քիչ ծա լում: Մնում են այդ դիր քով թուլացած, հան­
գիստ, ա ռանց լար վա ծության ևս մի  քա նի վայր կյ ան:

 Նո րից հրա հանգ նե րը կրկ նում ե նք հա ջոր դա բար՝ յուրա քան չյուրի 
հա մար պա հե լով մի  քա նի վայր կյ ան:

 Այս խա ղային վար ժության հրա հան գը կա րող է նաև ուղեկց վել 
ծափով կամ որ ևէ այլ ազ դա կով: 

Բ ՆՈՒԹՅԱՆ ՀՐԱՇՔ

Ն պա տա կը
 Օգ նել ե րե խա նե րին կենտ րո նա նա լու հա ճե լի զգա ցո ղություն նե րի 

վրա, ա զատ վելու լար ված վի ճա կից:
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Հ րա հան գը
Նս տեք հար մար և փա կեք ձեր աչ քե րը: Պատ կե րաց րեք ձեզ բնության 

գր կում, ո ւր մե ծ ջր վեժ կա: Սկզ բում ջրի հոս քը թույլ է լի նում: Հե տո կա­
մաց­կա մաց սկ սում է ա րագ հո սել: Գ նա լով այն ուժե ղա նում է և այն քան 
ո ւժ գին է դառ նում, որ ջր վե ժի ձայ նը տի րում է չորս կող մը: Մենք լսում 
ե նք այդ խշ շո ցը, ո րը ո ւժ ու ե ռանդ է տա լիս ա ռույգ լի նե լու և նոր օր 
սկսե լու հա մար:  Մի քա նի վայր կյ ան հո սե լուց հե տո նո րից հոս քը թուլա­
նում է, և մե նք կա րո ղա նում ե նք լսել բնության մյուս ձայ նե րը՝ ծա ռե րի 
խշ շոց, թռ չուն նե րի ծլվ լոց…  Իսկ հի մա հան գիստ բա ցեք ձեր աչ քե րը և 
փոր ձեք կիս վել տպա վո րություն նե րով ձեր ըն կեր նե րի հետ: 

Զ ԳԱՑ ՄՈՒՆՔ ՆԵ ՐԻ ԱՇ ԽԱՐ ՀՈՒՄ (8-10 տ.)

Ն պա տա կը
Նպաս տել ե րե խա նե րի հուզա կան զար գաց մա նը, հարս տաց նել 

ինչպեսհա ճե լի, դրա կան, այն պես էլ բա ցա սա կան հույ զե րի և զգաց­
մունք նե րի կեն սա փոր ձը:

 
Պա րա գա նե րը
 Նա խա պես ը նտ րեք տար բեր նկար ներ, ո րոն ցում առ կա են հուզա­

կան ի րա վի ճակ ներ: 

Հ րա հան գը
Խնդ րեք ե րե խա նե րին կենտ րո նա նա լու մարդ կանց դեմ քե րի ար­

տա հայ տության վրա, օգ նեք նրանց ներ կա յաց նե լու, թե ի նչ հույ զեր են 
դրանք ար տա հայ տում: 

Գ րա տախ տա կի վրա ներ կա յաց րեք առ կա հույ զե րի ցան կը: 
Ե րե խա նե րը հեր թով մո տե նում են և ձեր օգ նությամբ ը նտ րում մե կ 

հույզ ցուցադ րե լու հա մար, այն պես, որ մյուս նե րը չի մա նան: 
Այ նուհետև նա փոր ձում է իր դեմ քի ար տա հայ տությունը փո խե լով 

ներ կա յաց նել ը նտր ված հույ զը: 
Ե թե ե րե խա նե րը ճա նա չում են այն, հեր թն ան ցնում է մյուս ե րե խային: 
Ցան կա լի է, որ հույ զե րը չկրկն վեն: 

Ուսուցի չը, ան կախ ա մե ն բա նից, պետք է խրա խուսի յուրա քան-
չյուր ե րե խայի ցուցադ րումը՝ զար գաց նե լով և հարս տաց նե լով դրանք, 
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հի շեց նե լով կյ ան քի ի րա վի ճակ ներ, ո րոն ցում տվյ ալ հույզն ա ռա վել 
հաճախ է հան դի պում: 

 Վար ժությունը կա րող է ա վարտ վել հար ցե րով և քն նար կումն  ե րով.
  Ինչ պե՞ս է փոխ վում մար դու դեմ քը տվյ ալ հույզն ար տա հայ տե-

լիս: 

  Ինչ պե՞ս է փոխ վում մարմն  ի դիր քը: 

  Ինչ պի սի՞ շար ժումն  եր ե նք կա տա րում տվյ ալ հույզն ար տա հայ-
տե լիս: 

  Ինչ պի սի՞ մտ քեր ե նք ունե նում տվյ ալ հուզա կան վի ճա կում: 

  Օր վա ըն թաց քում որ քա ՞ն հա ճախ ե նք ապ րում տվյ ալ հույ զը:

Քն նարկ ման ըն թաց քում կա րող եք տալ ձեր մե կ նա բա նումն  երն այն 
մա սին, թե ի նչ քա ն ենք մե նք զգում դի մա ցի նի հուզա կան վի ճա կը, որ­
քա ն հեշ տությամբ կամ դժ վա րությամբ ե նք ար տա հայ տում մե ր հույ­
զերն ու զգաց նունք նե րը, և թե որ քա ն է դժ վա րա նում ի րա վի ճա կը, 
ե րբ մե նք չենք կա րո ղա նում տի րա պե տել մե ր հույ զերին ու զգաց-
մունք նե րին, թույլ ե նք տա լիս, որ դրանք իշ խեն մե զ:

 ԻՄ ԸՆ ԿԵՐ ՆԵ ՐԸ

Ն պա տա կը
Նպաս տել ե րե խա նե րի ըն կե րա կան փոխ հա րա բե րություն նե րի ձևա­

վոր մա նը՝ կար ևո րե լով, որ շփ ման և հա ղոր դակց ման հմ տություն նե րը, 
ջերմ հա րա բե րություն նե րը ա ռա վել կար ևոր վում են, ե րբ հայտն վում ե նք 
դժ վա րին ի րա վի ճակ նե րում: Նաև պետք է բա ցատ րել ե րե խա նե րին, որ 
հա ճե լի մարդ կանց, լավ ըն կեր նե րի և ըն կե րուհի նե րի հետ նույ նա կա նաց­
վում ե նք այն պես, ի նչ պես մե ր ծնող նե րի, քույ րե րի ու եղ բայր նե րի հետ:

Հ րա հան գը
Նս տեք հան գիստ, հար մարավետ, փա կեք աչ քե րը և խո ր շունչ քա­

շեք: Պատ կե րա ցրեք, որ գտն վում եք ձեր ըն կեր նե րի շր ջապատում: 
Նրանք մի շտ օգ նել են ձեզ, դուք շատ լավ եք զգա ցել նրանց հետ: 

Դուք նրանց վս տա հել եք գաղտ նիք ներ, կիս վել լավ տե ղե կություն­
նե րով: 
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Իսկ հի մա յուրա քան չյուրդ պատ կե րաց րեք, որ այդ ըն կեր նե րը/ըն­
կե րուհի նե րը որ քա ն են ձեզ նից գոհ ու շնոր հա կալ, թե որ քան շատ են 
մտա ծում ձեր մա սին և պատ րաստ են օգ նել ձեզ շատ հար ցե րում: 

Փոր ձեք լսել նրանց ձայ նը, մտո վի պա տաս խա նել նրանց հար ցե­
րին ու հան գիստ վե րա դար ձեք «այս տեղ»: Բա ցեք ձեր աչ քե րը, ձեռ քե րը 
բարձ րաց նե լով ձգ վեք և հե տո թուլաց րեք ձեզ: Դուք դա սա րա նում եք:

Քն նար կումն  ե րը կա րող են ո ւղղ ված լի նել այն բա նին, թե որ քան շատ 
ըն կեր նե րի հան դի պե ցին ե րե խա նե րը, հատ կա պես ին չի մա սին նրանք 
խո սե ցին, ին չեր ա սա ցին, ին չ զգա ցին և այլն… 

 ԶԱԳՑ ՄՈՒՆՔ ՆԵ ՐԻ ՎԵ ՐԱՐ ՏԱԴ ՐՈՒՄ

Ն պա տա կը 
Նպաս տել ե րե խա նե րի հուզա կան զար գաց մա նը, օգ նել նրանց 

հաս կա նա լու հուզա կան վի ճա կը և կար գա վո րելու այն: 
Այս վար ժան քը կա րող է տալ այն ար դյուն քը, որ ե րե խան հաշտ 

ապրի իր հույ զերի հետ, փոր ձի չա մա չել դրան ից, ունակ լի նի այն 
դրսևո րե լու և կա ռա վա րե լու ա ռանց ներ քին լար վա ծության:

 Պա րա գա նե րը
 Գունա վոր մա տիտ ներ և թղ թեր:

Հ րա հան գը
 Պատ կե րաց րեք վեր ջին ժա մա նակ նե րում ապ րած ձեր ա մե նա ծանր 

հո գե վի ճա կը, հի շեք, թե ի նչ ապ րումն  եր եք ունե ցել այդ ժա մա նակ, 
ը նտ րեք մա տի տի գույ նը և պատ կե րեք այդ օ րը թղ թի վրա:

Թղ թի վեր ևի մա սում գրեք ձեր նկա րի հա մար ան վա նում: 
Իսկ հի մա շր ջեք թուղ թը, փոր ձեք հի շել այն դրա կան հուզա կան վիճակը, 

այն ա մե  նա լավ, ուրախ ու եր ջա նիկ օ րը, ո րն ունե ցել եք վեր ջերս: 
Ընտ րեք հա մա պա տաս խան գունա վոր մա տի տը և պատ կե րեք այդ օ րը: 
Ինչ պես կան վա նեք այդ հուզա կան ի րա վի ճա կը, գրեք այն թղ թի 

վեր ևում:

Քն նար կումն  ե րի ժա մա նակ պետք է ան դրա դառ նալ ի նչ պես բա ցա-
սա կան, այն պես էլ դրա կան հույ զե րով լի ի րա վի ճակ նե րին՝ ամ փո փե լով 
դրա կան ել քե րը, հնա րա վո րություն նե րը, ձեռք բե րումն  ե րը, խրա խուսե լով 
ե րե խա նե րի ի նք նուրույն վար քը:
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 ՀԱԿԱ ԴԻՐ ՀՈՒՅ ԶԵՐ

Ն պա տա կը 
Այս վար ժանքն ո ւղղ ված է է քսպ րե սիվ դրս ևո րումն  ե րին: Շատ 

կարևոր է, որ ե րե խա նե րը ձեռք բե րեն հույ զե րի դրս ևոր ման ո րո շա կի 
դե րա սա նա կան հմ տություն ներ: Դա նպաս տում է հուզա կան զար գաց­
մա նը և ձևա վո րում հույ զե րի ար տա հայտ ման փոր ձա ռություն:

 Պա րա գա նե րը
 Ռիթ մի կ ե րաժշ տության ա պա հո վում վար ժան քի ըն թաց քում:
 Հա կա դիր հույ զե րի ցանկ.
   հան գիստ-նյար դային,

  հուսալք ված-հա վատով լի,

  մ տա հոգ ված-ան տար բեր,

  վս տահ-վախ վո րած,

  ս թափ-հուզ ված, 

  ագ րե սիվ-բա րյաց ակամ:

Հ րա հան գը 
Ե րե խա նե րը կանգ նում ե ն զույ գե րով, դեմ դի մաց:
Յուրա քան չյուր զույ գին տր վում է հա մա պա տաս խան հա կա դիր 

հուզա կան զույ գ և կա տար վում է հույ զի ը նտ րությունը զույ գի հա մար: 
Ե րաժշ տության հետ մի  ա սին պետք է ե րե խա նե րը հո րի նեն պա րային 

շար ժումն  եր, ո րոնք ուղեկց վե լու են տվյ ալ հույ զին հա մա պա տաս խան 
դրս ևո րումն  ե րով: Մի քա նի րո պե ան ց կա րող են հույ զե րով փոխ վել:

 Այս վար ժան քը լրա ցուցիչ ակ տի վություն և վս տա հություն է ա ռա ջաց նում: 
Այն հար մար է ի րա կա նաց նել ժա մա նակ առ ժա մա նակ՝ ընդ մի  ջումն  ե րին, 
նաև դպ րո ցից դուրս մի  ջո ցա ռումն  ե րի ժա մա նակ: Այն լի ո վին նպաս տում է 
տրա մադ րության դրա կան փո փո խությա նը, վե րաց նում լար վա ծությունը:

ՍՏ ՐԵՍ ԵՎ ՀՈՒԶԱ ԿԱ ՆՈՒԹՅՈՒՆ

Ն պա տա կը 
Օգ նել ե րե խա նե րին հաղ թա հա րե լու ստ րե սային ի րա վի ճա կը, խո­

սե լու սե փա կան զգա ցո ղություն նե րի մա սին, ան դրա դառ նալու նրանց 
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մտ քե րին և վար քին, ե րբ ապ րում են այս կամ այն դժ վա րությունը կյ ան­
քում, ա րթ նաց նելու նրանց մոտ եր ևա կա յա կան զգաց մունք ներ, օգ նելու 
կողմն  ո րոշ վել:

 
Պա րա գա նե րը
Թղ թեր, գունա վոր մա տիտ ներ, կա խար դա կան իր, օ րի նակ ծո վա­

քար, փոք րիկ գա զա նիկ կամ տիկ նիկ, որ ևէ այլ իր, ո րը հնա րա վոր է 
պա հել բռունց քում: Այն պետք է լի նի ե րե խա նե րի քա նա կով:

Հ րա հան գը
Նս տում ե նք շր ջա նով, ուսուցի չն ի րը պա հում է իր ձեռ քում: Խո սում 

է այն մա սին, թե ի նչ է ստ րե սային ի րա վի ճա կը, ի նչ խն դիր ներ է այն 
ա ռա ջաց նում, և ի նչ պես է մար դը կա րո ղանում հաղ թա հա րել այն, լի նել 
ի նք նուրույն, նույ նիսկ օգ նության հաս նել մյուս նե րին: 

Այ նուհետև իրւ փո խան ցե լով կող քին նս տած ե րե խային՝ խնդ րում 
է նրան խո սել այն ծանր ի րա վի ճա կի մա սին, ո րն ապ րել է ե րե խան 
վեր ջին ժա մա նակ նե րում: Կար ևոր է, որ ամ բողջ ըն թաց քում ի րը լի նի 
ե րեխայի բռունց քում:

 Մյուս նե րը լսում են ա ռանց մի  ջամ տե լու, մի նչև հաս նի ի րենց հեր թը: 
Երբ ե րե խա նե րը հեր թով կա խար դա կան ի րը փո խան ցե լով պատ­

մում են ի րենց հետ պա տա հած ստ րե սային ի րա վի ճա կի մա սին, 
ուսուցի չը գրա տախ տա կի վրա կազ մում է ե րե խա նե րի հետ տե ղի ունե­
ցող ստրե սային ի րա վի ճակ նե րի ցան կը:

Քն նար կումն  ե րի ըն թաց քում ան դրա դառ նում ենք յուրա քան չյուր իրա-
վի ճա կին և ե րե խա նե րի օգ նությամբ փոր ձում ենք գտ նել ի րա վի ճա կի 
հաղ թա հար ման ռա ցի ո նալ ել քեր: Ե րե խա նե րից յուրա քան չյուրը կա րող է 
ար տա հայ տել իր կար ծի քը մյուս նե րի ի րա վի ճակ նե րի հա մար, ա ռա ջար կել 
ար դյունա վետ ել քեր, վար քային նոր դրս ևո րումն  եր:

 Կա րող ե նք ստ րե սային ի րա վի ճա կը հա մե  մա տել բնության 
որ ևէ եր ևույ թի հետ, օ րի նակ՝ ե րբ ո ւժ գին քա մի ն, փո թո րի կը խառ-
նաշ փոթ է ստեղ ծում քա ղա քում, պո կում է պաս տառ նե րը, կոտ րում 
տա նիք ները, ծա ռե րի ճյուղերը, թափթ փում է աղ բը…

Ն ման խառ նաշ փոթ է լի նում մար դու հո գե կա նում, ե րբ ստ րե-
սային ճնշ ման ար դյուն քում խառ նաշ փո թ է տի րում ներաշ խար հում: 

Ի՞նչ է ան հրա ժեշտ ա նել: 
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Քա ղա քում խառ նաշ փո թը վե րա նում է աշ խա տան քի ար դյուն-
քում, կարգ ու կա նոն է տի րում, ե րբ ա մե ն ի նչ հա վաք վում, տե ղա վոր-
վում, մաքր վում և վե րա նո րոգ վում է պա տաս խա նա տունե րի կող մի ց: 

Այդ պես էլ պետք է վար վենք ի նք ներս մե ր ներ սի խառ նաշ փո թի 
հետ, քա նի որ մե նք ե նք մե ր հո գու պա տաս խա նա տուն: 

Հաս կա նանք, թե հատ կա պես որ պա հին ի նչ զգաց մունք ներ և ուժ-
գին ապ րումն եր ունե ցանք, ի նչ վախեր ապ րե ցինք, խո սենք այդ մա-
սին, գտ նենք պա տաս խան, լսենք մե ր ներ քին ձայ նը, նշա նա կություն 
տանք դի մա ցի նի խորհր դին, տե ղա վո րենք հո գու « դա րակ նե րում» 
մե ր ապ րումն  ե րը, փոր ձենք հաշտ ապ րել դրանց հետ: 

Այս դեպ քում մե ր ներաշ խար հում նույն պես կարգ ու կա նոն 
կտի րի:

 ԴԱ ՀՆԱ ՐԱ ՎՈՐ Է, 
ԵՎ ԴԱ ՄԵՆՔ ԿԱ ՐՈՂ Ե ՆՔ Ա ՆԵԼ

Տ ՐԱ ՄԱԴ ՐՈՒԹՅՈՒՆ

 Պա րա գա նե րը 
Թուղթ և գունա վոր մա տիտ ներ:

Ն պա տա կը 
Լի նում են օ րեր, ե րբ ի րա վի ճա կը փոխ վում է, դառ նում  ան կան խա­

տե սե լի և կար ծես, թե չենք ի մա նում ի նչ ա նել: Մեզ « հյուր են գալիս» 
վատ տրա մադ րությունը, կաս կա ծը, ան հանգս տությունը, տագ նա պը և 
այլ ոչ ցան կա լի ապ րումն  եր: Այդ պա հե րին շա տե րին օգ նում է ի նչ­որ 
տեղ ա ռանձ նա նա լը, որ պես զի ապ րումն  ե րին պատ վով «ըն դունի և ճա­
նա պար հի»: Ե թե նման դեպ քե րում ուսուցի չը երե խային տա լիս է այդ 
հնա րա վո րությունը, խմ բի մյուս երե խա նե րը սո վո րում են ճա նա չել և 
ընդունել դի մա ցի նի հո գե վի ճա կը: 

Ըն թաց քը 
Ե թե ուզում եք, որ դի մա ցինն ի մա նա, որ դուք ցան կա նում եք 

առանձ նա նալ, կա րող եք ըն կեր նե րին ցույց տալ ձեր «Տ րա մա դրության 
ե ղա նա կը» (փո թո րիկ, ամ պա մած ե ղա նակ, ա նձր ևոտ ե ղա նակ և այլն): 
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Թղ թի վրա պատ կե րեք ձեր տրա մադ րությա նը հա մա պա տաս խա նող 
ե ղա նա կը: Ցուցադ րեք այն, դնե լով նս տա րա նին: Ձեր ըն կեր նե րը կհաս­
կա նան, որ ձեզ պետք է հան գիստ թող նել: Ե րբ ամե ն բան կխա ղաղ վի, 
կա րող եք թուղ թը փո խա րի նել այլ նկա րով. «Ե ղա նա կը փոխ վեց»: 

Այս վար ժությունն օգ նում է ե րե խա նե րին ուշադ րություն դարձ նել 
սե փա կան ապ րումն  ե րին, ի նչն էլ օգ նում է ճա նա չել դի մա ցի նի ապ­
րումն երը:

ՍԵՐ ԵՎ ԲԱՐ ԿՈՒԹՅՈՒՆ

Ն պա տա կը 
Մենք մե ր զգաց մունք նե րը, օ րի նակ՝ սե րը կամ բար կությունը, զգում 

ենք  մարմն  ով: Շատ կար ևոր է դրան ուշադ րություն դարձ նե լը, թե ինչ 
ե նք զգում այս կամ այն ապ րումն  ունե նա լուց: Սա օգ նում է ապ րում­
ներն ու զգաց մունք նե րը ճա նա չե լուց բա ցի, նաև տի րա պե տել: 

Ըն թաց քը 
Զույ գե րով կանգ նեք դեմ  դի մաց, մե  կը՝ որ պես դի տորդ: Փա կիր աչ­

քերդ և հի շիր մե  կին, ո ւմ շատ ես սի րում: Կենտ րո նա ցիր այդ զգա ցո­
ղության վրա, որ պես զի այն ա վե լի ուժե ղա նա: Լի ո վին զգա այդ սե րը՝ 
ամ բողջ մարմն  ով, գուցե ի նչ­որ տեղ ա վե լի ո ւժ գին, ա վե լի շատ: Կենտ­
րո նա ցիր այդ զգա ցո ղությա ն վրա 1 րո պե: Ի սկ հի մա բա ցիր աչ քերդ և 
լսիր քո դի մաց կանգ նած ըն կե րոջդ դի տար կումն  ե րը: 

Հի մա փա կիր աչ քերդ և պատ կե րաց րու այն մար դուն, ո րը քեզ շատ 
է բար կաց նում, համ բե րությունից հա նում: Կենտ րո նա ցիր բար կության 
զգա ցո ղության վրա այն քան, որ այն շատ ո ւժ գին դառ նա: Փոր ձիր ամ­
բողջ մարմն  ով զգալ բար կությունդ: Գուցե ի նչ­որ մա սում այն շատ է 
կուտակ վում, ի նչ­որ մա սում՝ քիչ: Կենտ րո նա ցիր քո բար կության վրա 
մե կ րո պե: Ի սկ հի մա բացիր աչ քերդ և լսիր դի մա ցի նի կար ծի քը, թե ի նչ 
է կա տար վել քեզ հետ: 

Փոխ վեք զույ գե րով և շա րունա կեք վար ժությունը:
 Վար ժությունից հե տո կա րե լի է ան դրա դառ նալ հետ ևյալ հար ցե րին.
  Ո՞ր զգա ցո ղությունն էր ա վե լի ուժեղ՝ սե ՞րը, թե՞ բար կությունը: 

  Ի՞նչն է մե զ ստի պում մարդ կանց սի րել: 

  Ի՞նչն է մե զ դր դում մարդ կանց չսի րել: 
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  Ին չո՞ւ ե նք մե նք բար կա նում: 

  Ի՞նչ է կա տար վում մե  զ հետ, ե րբ բար կաց նում են: 

  Ի՞նչ է կա տար վում մե զ հետ, ե րբ մե նք ե նք բար կա նում: 

  Ի/նչ կա րե լի է ա նել, որ բար կությունն ան ցնի:

 Կա րե լի է ա ռա ջար կել ե րե խային, որ նա նկա րի մի  մարդ, 
ո րը պարուր ված է սի րով ու ջեր մությամբ, և մե կ այլ մարդ, ով 
պարուրված է բար կությամբ: Կա րե լի է հետ ևել նկար նե րի գույ-
նե րին, չա փե րին: Ցան կա լի է, որ վառ գույ նե րը և մե ծ չա փե րը 
բնութագ րեն սերն ու ջեր մությունը: Այս դեպ քում մե նք ճա նա չում 
ե նք ե րե խայի ներ դաշ նակ հո գե վի ճա կը:

 ՀԵ ՔԻ Ա ԹԱ ԹԵ ՐԱ ՊԻ Ա

 Ե րե խա նե րի հետ աշ խա տան քում կի րա ռա կան մե ծ նշա նա կություն 
ունեն հե քի աթ նե րը: Գործ նա կան խմ բային աշ խա տանք նե րում դրանց օգ­
տա գործ ման հնա րա վո րություն նե րը շատ բազ մա զան են: Կա րող ե նք 
ա ռանձ նաց նել հե քի աթ նե րի կի րա ռության մի  քա նի հնա րա վոր տար բե րակ .

   հե քի աթ նե րի հո րի նում ե րե խա նե րի կող մի ց,

   հայտ նի հե քի ա թի ներ կա յա ցում և խմ բային քն նար կում ,

  ա նա վարտ հե քի աթ, ո րն ա ռա ջար կում է ի րա վի ճա կային տար-
բեր լուծումն  եր,

   հե քի ա թային ի րա վի ճակ նե րի վե րար տադ րում նկար չության 
մի  ջո ցով,

   հե քի ա թային ի րա վի ճակ նե րի ներ կա յա ցում դե րա խա ղով:

 Հե քի աթ նե րի հո րին ման ժա մա նակ կա րե լի է հնա րա վո րություն 
տալ ե րե խա նե րին լի նել ի նք նուրույն, կա րե լի է հո րին ված քն ո ւղ ղոր դել 
խմ բային մի  ջամ տությամբ, ե րբ խմ բի յուրա քան չյուր ան դամ իր ձևով է 
փոր ձում շա րունա կել, հո րի նել և փո խան ցում է մյուսին: Այս դեպ քում, 
ե րբ ե րե խան դժ վա րա նում է խո սել, ան հրա ժեշտ է խրա խուսել, քա ջա­
լե րել, որ պես զի նա իր մե ջ ո ւժ գտ նի շա րունա կե լու, սա կայն պետք չէ 
պար տադ րել: Ե թե նա չի ցան կա նում շա րունա կել, կա րող է ման կա վար­
ժը կրկ նել վեր ջին ասա ծը և խոս քը փո խան ցել մյուսին:

 Հայտ նի հե քի աթ նե րն ըն թեր ցե լուց հետո ար դյունա վետ է քննար­
կումն  եր կազ մա կեր պե լը: Պետք է հնա րա վո րություն տալ երե խա նե րին 
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քն նա դա տա բար մո տե նալ հե րոս նե րին և նրանց արարք նե րին, գնա հա­
տել հե քի ա թային ի րա վի ճակ նե րը կող քից, ունե նալ դրանց վե րա բե րյալ 
սե փա կան դա տո ղություն ներ: 

Յուրօ րի նակ աշ խա տանք է ա նա վարտ հե քի ա թը շա րունա կե լը: 
Հմուտ ման կա վար ժը կա րող է կա տա րել թե մա տիկ ը նտ րություն՝ ներ­
կա յաց նե լով վեր ջին՝ ոչ հա ճե լի ի րո ղության հետ կապ ված որ ևէ պատ­
մություն, ո րն ան հրա ժեշտ է շա րունա կել: Ներգ րավ վե լով խմբային 
աշ խա տան քի մե ջ՝ ե րե խա նե րը կա րող են ա զատ վել նե գա տիվ ապ րում­
նե րից, կուտակ ված հույ զե րից: 

Ե թե ե րե խան տպա վոր վող է, նա ան պայ ման ցան կություն է ունենում 
նո րից ան դրա դառ նալու հե քի ա թին, պետք է հնա րա վո րություն տալ 
նրան նկար նե րի մի  ջո ցով վե րապ րել հե քի ա թային ի րա վի ճա կը: Հա ճախ 
ե րե խա նե րը նկար նե րում ի րենց վե րա բեր մունքն են ար տա հայտում այս 
կամ այն հե րո սի հան դեպ՝ նկա րե լով նրան ա վե լի խո շոր, վառ գույ նե րով, 
կենտ րո նա կան դիր քով: Հե քի ա թային նկար չության ա ռա վե լությունն 
այն է, որ ե րե խա նե րն ի րենց մի  ջից դուրս են հա նում կուտակ ված ապ­
րումն  ե րը, և ե թե հե քի ա թի կամ ներ կա յաց վող պատ մության թե ման 
հա մա պա տաս խա նի վեր ջին ժա մա նակ նե րում կա տար ված բացա սա­
կան ի րո ղություն նե րին, ե րե խա նե րի հա մար նմա նա տիպ աշ խա տան քը 
հոգե բանա կան տե սան կյ ունից ա ռա վել ար դյունա վետ կլի նի: 

Ե րե խան կա րող է իր հո րին վածք նե րում և նկար նե րում դի մե լ 
ագրե սի այի կամ ցուցա բե րել ըն կե րա սի րություն, հաղ թա հա րել դժվա­
րություն նե րը կամ տա նուլ տալ, խուսա փել վտան գից կամ մտ նել 
սարսափ­կեր պար նե րի և ա հազ դու դե րե րի մե ջ, են թարկ վել ստեղծ ված 
ի րա վի ճա կին կամ ար տա հայ տել սե փա կան դժ գո հությունը, ցուցա բե­
րել հո գա տա րություն կամ օգ նություն հայ ցել: Նրա կող մի ց ար տա հայ­
տված ցան կա ցած դրս ևո րում ար ժե քա վոր է հե քի ա թային ի րա վի ճա կի 
հա մա պա տաս խա նության են թա տեքս տում: 

Ե րե խա նե րի պատ մություն նե րում ա ռանձ նաց նե լով հո գե բա նա­
կան տե սան կյ ունից կար ևոր վող յուրա հատ կություն նե րը և օ րի նա չա­
փություն նե րը՝ հնա րա վոր է բա ցա հայ տել նրանց ա պա հո վության և 
ներ դաշ նա կության նշա նա կա լի գոր ծոն նե րը և, ա ռաջ նորդ վե լով դրանց 
փոխ պայ մա նա վոր վա ծության պատ ճա ռա կա նությամբ, ի րա կա նաց նել 
հո գե բա նա կան վե րա կանգ նո ղա կան աշ խա տանք ներ: 

Ե րե խա նե րի կող մի ց հո րին ված պատ մություն նե րն ար տա ցո լում են 
նրանց ներա շ խար հի կուտա կումն  ե րը, ո րոնք տե սա նե լի և ճա նա չե լի են 
վեր բալ և ոչ վեր բալ դրս ևո րումն  ե րում: 
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Հե քի աթ նե րի կի րա ռումը ե րե խա նե րի հետ աշ խա տան քում ա պա հո­
վում է ծա վա լուն տե ղե կություն նե րի ստա ցում և ստեղ ծում ար դյունա­
վետ հիմ քեր հե տա գա շփումն  ե րում: Այն մի  ջամ տում է երե խայի ներ­
քին ե րկ խո սությա նը, մի ջ նոր դա վո րում այն հե քի ա թային կեր պար նե րի 
մտքե րով, նպաս տում ա ռա վել նշա նա կա լի կան խար գել ման: 

 ՀԵ ՔԻ ԱԹ ՆԵՐ 

ՆԱ ԽԱԴՊ ՐՈ ՑԱ ԿԱՆ ՆԵ ՐԻ ՀԱ ՄԱՐ

 
Բա ժան ման, մե  նա կության վա խեր, շփ ման դժ վա րություն, 
անվս տա հություն

 

ԻՆՉ ՊԵՍ ԿԵՆ ԳՈՒՐՈՒՆ Ի ՆՔ ՆՈՒՐՈՒՅՆ ԴԱՐ ՁԱՎ
 
Լի նում է, չի լի նում մի  կեն գուրու: Օ րե րից մի  օր ունե նում է փոք րիկ 

կեն գուրու բա լիկ և դառ նում աշ խար հի ա մե  նաեր ջա նիկ կեն գուրու մայ­
րի կը: Սկզ բում նրա ձա գուկը շատ թույլ էր, բայց մայրիկն ի րեն ա պա հով 
գր պա նի կում էր պա հում՝ փո րի կի մե ջ: Այն տեղ շատ հար մար էր, ա պա­
հով ու ան վտանգ: Փոք րիկ կեն գուրուն ե րբ ծա րավ էր լի նում, կաթ էր 
տա լիս մայր կի ը, ի սկ երբ ուտել էր ուզում, սն վում էր մայ րի կի պատ րաս­
տած շի լայով: Ե րբ ձա գուկը քնում էր, մայ րի կը տե ղա վո րում էր նրան 
հար մար մահ ճա կա լում և  զբաղ վում տան գոր ծե րով: 

Բայց պա տա հում էր այն պես, որ փոք րիկ կեն գուրուն ա րթ նա նում 
էր, չէր գտ նում մայ րի կին և սկ սում էր բարձ րա ձայն լաց լի նել ու գո­
ռալ այն քան ժա մա նակ, մի նչև կեն գուրու մայ րի կը չգար ու նորից չդ ներ 
նրան գր պա նի կի մե ջ: Մի ան գամ էլ, ե րբ փոք րիկ կեն գուրուն լա ցով 
ա րթ նա ցավ ու մայր իկը մո տե ցավ, որ գր կի դնի գր պա նի կի մե ջ, պարզ­
վեց, որ ձա գուկn այլևս չի տե ղա վոր վում, գր պա նի կը փոքր էր նրա 
հա մար: Սա կայն փոք րիկն այն պես էր գո ռում, որ հնա րա վոր չէր նրան 
գր պա նի կից հե ռաց նել, ու կեն գուրու մայ րի կը ո րո շեց ոտ քե րը ծա լե լով 
նրան մի  կերպ տե ղա վո րել փո րի կին` գր պա նի կի մե ջ: 

Ե րե կո յան նրանք հյուր է ին գնա ցել մի  տեղ, ո ւր շատ ե րե խա ներ կային: 
Նրանք խա ղում, զվար ճա նում է ին ու փոք րիկ ձա գուկին էլ ի րենց մոտ է ին 
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կան չում: Սա կայն նա վա խե նում էր մայրի կից հե ռա նալ, այդ պատ ճա ռով 
դուրս չէր գա լիս գր պա նի կից: Բո լո րը զար մա նում է ին, թե ին չու է այդ բա­
լի կը, ո րն ար դեն բա վա կան մե  ծա ցել էր, նո րից մն ում մայ րի կին ա մուր 
կպած, սեղմ ված փո րի կին: Նրանց խոս քե րից կեն գուրու բա լիկն ա վե լի էր 
սեղմ վում, այն քան, որ նույ նիսկ գլուխն էլ դուրս չէր հա նում գր պա նի կից: 

Օր օ րի ձա գուկն ա վե լի էր մե  ծա նում, և գր պա նիկն ա վե լի նեղ ու 
ան հար մար էր դառ նում նրա հա մար: Նա շատ ծանր ապ րումն  եր էր 
ունե նում, չգի տեր ի նչ ա նել: Ցան կություն ուներ խո տե րի մե ջ վա զե լու, 
մյուս ե րե խա նե րին ըն կե րա նա լու, սա կայն վա խե նում էր մայ րի կից հե ռու 
գտն վել: Ու մայ րիկն էլ ստիպ ված ո չինչ չէր կա րո ղա նում ա նել, ա նընդ­
հատ նրա հետ էր: 

Մի ա ռա վոտ փոք րիկ կեն գուրուն ա րթ նա ցավ ու չգ տավ մայ րի կին: 
Մայ րը խա նութ էր գնա ցել: Դե ի նչ, նա սկ սեց լաց լի նել, բայց տա­
նը ոչ մե  կը չկար: Հան կարծ, լա ցը չկտ րե լով, փոք րիկ կեն գուրուն նկա­
տեց բա կում խա ղա ցող ե րե խա նե րին: Նրա մոտ դր սում լի նե լու շատ 
մե ծ ցան կություն ա ռա ջա ցավ, քա նի բա կից մի  այն ուրա խության ձայ­
ներ է ին գա լիս: Փոք րիկ կեն գուրուն մի  պահ լռեց, մտա ծեց, որ կա րող է 
ի նք նուրույն հագն վել, լվաց վել և բակ իջ նել: Այդ պես էլ ա րեց: Ի սկ բա կի 
ե րե խա նե րը հա ճույ քով ըն դունե ցին նրան և ըն կե րա ցան: 

Երբ մայ րը վե րա դար ձավ, շատ ուրա խա ցավ ու ա սաց. «Ապ րես, բա­
լիկս, դու ար դեն ի նք նուրույն ես»,­ գր կեց ու համ բուրեց նրան: Օր օ րի 
փոք րիկ կեն գուրուն մե  ծա նում էր ու ա վե լի ի նք նուրույն դառ նում: Ի սկ 
մայ րի կը գնում էր աշ խա տան քի ու ե րե կո յան շտա պում տուն ՝ իր սի րե լի 
բա լի կի մոտ: 

Այդ օր վա նից փոք րիկ կեն գուրուն հաս կա ցավ, որ պետք չէ վա խե­
նալ, ե րբ մայր իկ ը դուրս է գա լիս տ նից, չէ որ նա ան պայ ման կվե րա­
դառ նա իր մոտ ո ւր էլ որ գնա՝ թե՛ խա նութ, թե՛ աշ խա տան քի, թե՛ այլ 
գոր ծե րով:

 

Հար ցեր քն նարկ ման հա մար.

1. Դուք ունե ցե՞լ եք նման վախ: Հա ճա՞խ եք ա սել ձեր ծնող նե րին՝ մի  
գնա, ես չեմ ուզում մե  նակ մն ալ:

2. Ին չի՞ց էր վա խե նում փոք րիկ կեն գուրուն:

3. Ի՞ նչ կցան կա նայիք ա սել նրան:

4. Ի նչ պե՞ս նա դար ձավ ի նք նուրույն:
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 Փոք րիկ նա պաս տա կը մե ծ ան տա ռի բնա կիչն էր: Նա շատ էր սի րում 
բա րի գոր ծեր ա նել, օգ նել մյուս նե րին, լի նել քաջ ու ի նք նուրույն: Բայց 
հա կա ռա կը՝ նրա մոտ ո չինչ չէր ստաց վում, ո րով հետև նա շատ ան վս­
տահ էր, վա խե նում էր, որ իր մոտ ո չինչ չի ստաց վի: Այդ ի սկ պատ ճա­
ռով ան տա ռում բո լո րը նրան ա սում է ին վախ կոտ նա պաս տակ: Մի այն 
մե  կը ան տա ռի բնա կիչ նե րից եր բեք չէր ծաղ րում նա պա ստա կին: Դա մի  
հի ա նա լի թռչ նակ էր, ո րն ամ բողջ օ րը խա ղում էր նա պաս տա կի հետ ու 
եր բեք չէր նե ղաց նում նրան: 

 Մի օր նրանք ո րո շե ցին գնալ գե տափ: Տեղ հա սան ու սկ սե ցին 
վազվ զել գե տա կի կամր ջա կի վրայով: Հան կարծ կամր ջա կի տախ տակ­
նե րից մե  կը պոկ վեց ու թռչ նակն ըն կավ ջուրը: Նա լո ղալ չգի տեր ու 
օգ նություն էր կան չում: Նա պաս տա կը սկզ բում շատ վա խե ցավ, վազվ­
զեց գե տի ա փով ու ի նքն էլ սկ սեց օգ նություն կան չել, բայց ե րբ հաս­
կա ցավ, որ ոչ ոք չի կա րող օգ նել ի րենց, հա վա քեց ուժե րը ու մտա ծեց. 
«Ես ան պայ ման պետք է օգ նեմ ըն կե րոջս, ի նչ քան էլ որ վա խե նամ, թե 
լավ լո ղալ չգի տեմ»: Նա նետ վեց ջուրն ու մի ասին լո ղա լով հա սան ափ: 
Ըն կե րը փրկ ված էր, և նա պաս տա կը գոհ էր իր ա րար քից: 

Երբ նրանք վե րա դար ձան ու մյուս բնա կիչ նե րին պատ մե  ցին պա­
տա հա րի մա սին, սկզ բում ոչ մե  կը չհա վա տաց, որ վախ կոտ նա պաս­
տա կը փր կել է ըն կե րո ջը: Բայց հե տո, ե րբ ի րոք հա մոզ վե ցին, որ այդ 
քաջ ա րար քը նա պաս տակն է ա րել, մե ծ խն ջույք կազ մա կեր պե ցին ու 
սկ սե ցին գո վա բա նել նա պաս տա կին և նույ նիսկ օ րեր ան ց մո ռա ցան, 
որ նրան  վախ կոտ էին ան վա նել: 

Այդ օ րը նա պաս տա կի հա մար ա մե  նաեր ջա նիկ օրն էր: Նա հաս կա­
ցավ, որ պետք է հա վա տալ սե փա կան ուժե րին: Նա մտա ծեց. «Ամե ն 
ի նչ հնա րա վոր է դառ նում, ե թե հա վա տում ես ուժե րիդ»: 

Հար ցեր քն նարկ ման հա մար

1. Ին չո՞ւ նա պաս տա կը ըն կեր ներ չուներ:

2. Ի՞ նչ ո րո շեց նա պաս տակն իր հա մար:
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Ե ղեգ նա ձո րի թիվ 2 հիմն  ա կան դպ րո ցի ման կա վարժ նե րի 
կողմի ց

 Լի նում է, չի լի նում, մի  Ստ րես է լի նում: Մի ան գամ նա թա կում է 
Ե րկ րորդ դպ րո ցի դուռը: Չնա յած պայ քա րը ծանր էր, բայց Հար մար­
վո ղա կա նությունը հա վա տար մո րեն մուտ քի մոտ կանգ նած՝ հս կում էր 
դպ րո ցի ան դոր րը: Այդ ժա մա նակ Ստ րե սը խո րա ման կության դի մե ց և 
օգ նության կան չեց Ճնշ մա նը: Եր կա րատև ու դա ժան պայ քա րից հե տո 
նրանք պա տուհա նից ներս մտան դա սա րան նե րից մե  կը և վա րա կե ցին 
ե րե խա նե րի մի  մա սին: 

Ժա մա նա կի ըն թաց քում Ստ րեսն սկ սեց գի րա նալ, և դա սա րանն 
ար դեն փոքր էր նրա հա մար: Բայց Հար մար վո ղա կա նությունը շատ 
չուշա ցավ. նա ա րագ վրա հա սավ և ցույց տվեց ա ռա ջին անհրա ժեշտ 
օգ նությունը: 

Ճն շումը փոք րա ցավ և Ստ րես ի հետ մի  ա սին պա տուհա նից  հե ռա ցավ...

 Հար ցեր քն նարկ ման հա մար.

1. Ի ՞նչ է ձեզ հա մար ստ րե սը:

2. Դժ վար ի րա վի ճա կին հար մար վելու ի՞ նչ մե  խա նիզմն  եր ունեք:

3. Ին չո՞վ կցան կա նայիք ա ջակ ցե ին ձեզ, ե թե հայտն վե իք ծանր ի րա­
վի ճա կում: 

Մ տա ծե՞լ եք այն մա սին, թե ինչու է հե քի աթ նե րի ա վար տը մի շտ դրա-
կան լի նում:
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ԴՊ ՐՈ ՑԱ ԿԱՆ ՆԵ ՐԻ ՀԱ ՄԱՐ 

ՈՎ ԵՄ Ե Ս

Ն պա տա կը 
Յուրա քան չյուր ե րե խա իր ան ձի փոր ձա գե տն է: Նա գնա հա տում 

է ի րեն, ել նե լով այն հաս տա տումի ց, որ իր բնա վո րության գծե րը չեն 
կա րող լի նել դրա կան կամ բա ցա սա կան: Դրանք ո ւղ ղա կի իր ան ձը 
բնութագ րող ո րակ ներ են: 

Ըն թաց քը 
Ե րե խան նկա րում է ի նք նան կար և սկ սում մե կ նա բա նել: Շատ կար­

ևոր է, որ նա խրա խուս վի ի նք նա ներ կա յաց ման հա մար: Ե թե ե րե խան 
դժ վա րա նում է, կա րե լի է օգ նել հետ ևյալ ար տա հայ տություն նե րով. «Ես 
Ա րամն  ե մ… : Շատ եմ սի րում…, ո րով հետև…: Ե րբ ի նձ նե ղաց նում են, 
ես…: Ես լավ եմ զգում, ե րբ…: Ե րբ ի նձ շատ դժ վար է լի նում, ես …»:

Ե թե դա սա րա նում լի նի լար ված մթ նո լորտ, կա րե լի է վար ժության 
ըն թաց քը փո խել, նույն ա նա վարտ ար տա հայ տություն նե րն ա նել վե րա­
ցա կան. «Մար դիկ վատ են զգում, ե րբ… Մարդ կանց հա մար շատ վի­
րա վո րա կան է, ե րբ…: Մար դիկ կա րո ղա նում են հաղ թա հա րել դժվա­
րություն նե րը, ո րով հետև…»:

 

ԻՆՉ ՊԻ ՍԻՆ ԵՄ Ե Ս

Ն պա տա կը 
Կա րո ղա նալ գնա հա տել սե փա կան ար ժա նիք նե րը, ձեռք բե րել 

վստա հություն դժ վա րություն նե րի հաղ թա հար ման հա մար: 

Ըն թաց քը 
Ե րե խա նե րը փա կում են աչ քե րը և պատ կե րաց նում ի րենց  հայե լու 

ա ռջև կանգ նած: Ուշա դիր նա յում են հայե լուն և խոս տո վա նում, թե ի նչ­
պի սին են ի րենք, ի նչ պի սի գե ղե ցիկ աչ քեր ունեն, ի նչ հա մա չափ դի­
մագ ծեր, ի նչ գե ղե ցիկ ձեռ քեր… Փոր ձում են տես նել այն ա մե ն գե ղե­
ցիկն ի րենց մե ջ, ի նչ բնությունն է տվել, և ին չով դրս ևոր վում են ի րենք:



87

 Մի քա նի րո պե աչ քե րը փա կե լուց և հրա հանգ նե րը լսե լուց հե տո 
բա ցում են աչ քե րը և փո խա նակ վում տպա վո րություն նե րով: Կար ևոր է, 
որ ե րե խա նե րն ի րենք ցան կություն հայտ նեն խո սե լու: 

ԻՆՉ ՊԵՍ ՕԳ ՆԵԼ 

Ե րե խա նե րից յուրա քան չյուրը հո րի նում է ի րա վի ճակ, ե րբ ինչ­
որ մե  կին շատ դժ վար է, ա նե լա ն ե լի վի ճակ է: Մնա ցա ծը փոր ձում են 
գտնել ել քեր: Այս վար ժության ըն թաց քում ա մե ն մե  կը մի ջ նոր դա վոր­
ված լսում և ծա նո թա նում է մն ա ցա ծի փոր ձա ռության հետ՝ հարս տաց­
նե լով իր կեն սա փոր ձը: 

Վար ժությունը կա րող է ա վարտ վել նկար չա կան աշ խա տան քով: 
Յուրա քան չյուր ե րե խա կա րող է ը նտ րել ա մե  նաա պա հով տեղն իր 
հա մար և նկա րել: Այ նուհետև բա ցատ րել, թե ին չով է այդ տեղն իրեն 
ա պա հո վություն տա լիս:
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 ՎԱՐ ԺՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵՐ 

ԴԵ ՌԱ ՀԱՍ ՆԵ ՐԻ ՀԱ ՄԱՐ

ԻՆՉ ՊԻ ՍԻՆ ԵՄ Ե Ս

Ն պա տա կը
Ե րե խայի մոտ ձևա վո րել հա մա պա տաս խան ի նք նա ճա նաչ ման և 

ի նք նագ նա հատ ման հմ տություն ներ, ո րոնք վս տա հություն են տա լիս 
սե փա կան ան ձին: Օգ նել գի տակ ցե լու, թե ի նչ է ի նք նագ նա հա տա կա­
նը, ի նչ պես է այն ձևա վոր վում, ի րա կա նում ի նչ հնա րա վո րություն ներ և 
կարո ղություն ներ են գնա հատ վում սե փա կան ան ձի հա մար: 

Ըն թաց քը
Ե րե խա նե րը նս տում են շր ջա նաձև, և ուսուցի չը հար ցե րի մի  ջո ցով 

փոր ձում է պար զա բա նել, թե ի նք նա ճա նաչ ման ի նչ պատ կե րա ցումն  եր 
ունեն ե րե խա նե րը: 

Հար ցեր

1. Ի՞նչ կար ծիք ունենք մե նք մե ր մա սին: 

2. Ինչ պե՞ս ե նք ճա նա չում ի նք ներս մե զ: 

3. Ինչ պե՞ս ե նք գնա հատ վում մյուս նե րի կող մի ց: 

Ե րե խա նե րի պա տաս խա ննե րը լսե լուց հե տո ա վե լի ման րա մաս նո­
րեն պետք է բա ցատ րել, որ ի նք նագ նա հա տա կա նը՝ գի տակ ցումն  այն 
բա նի, թե որ քա նով ե նք վս տահ մե զ վրա, որ քան ե նք սի րում մե զ, հոգ 
տա նում մե զ հա մար և այլն: Կա րող ե նք ա սել՝ մար դը, ո րն ան կեղծ սի­
րում և գնա հա տում է ի րեն, ունի բարձր ի նք նագ նա հա տա կան, ի սկ ե թե 
մտա ծում է, որ ի նքն ար ժանի չէ սի րո, ունի ցածր ինք նագ նա հա տա կան: 

Ա մե  նուր, ո ւր էլ որ գտն վենք, տե սո ղա կան և լսո ղա կան կեր պար­
նե րի ձևով ստա նում ե նք տե ղե կություն ներ: Այն մե զ մոտ ձևա վո րում 
է ան մի  ջա կան ի նք նագ նա հա տա կան: Մենք շր ջա պատ ված ե նք ուրիշ­
նե րի կար ծիք նե րով և պատ կե րա ցումն  ե րով՝ ով ե նք մե նք և ի նչ պի սին 
ե նք ուզում, որ լի նենք: Ծնող ներ, դաս տի ա րակ ներ, ուսուցիչ ներ, ըն կեր­
ներ, հե ռուս տա տե սություն, գո վազդ, ամ սագ րեր, բո լո րը հաղոր դում են 
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մե զ, թե ով ե նք մե նք և ով պի տի լի նենք: Եր բեմն  թվում է, թե նրանք 
բո լորն էլ տար բեր բա ներ են ա սում: Մեր ծնող նե րն ուզում են, որ մե նք 
կա յա նանք մի  ճա նա պար հով, այլ մտե րիմ մար դիկ կար ծում են՝ ճիշ տը 
մե կ ուրիշն է: Ը ստ շր ջա պա տի՝ կա ե րկ րորդ, երրորդ ուղին, ո րը կտա նի 
կա յաց ման: Ո ՞ւմ լսել: Մենք կա րող ե նք խճճ վել և կորց նել մե ր ի նք նա­
գնա հա տա կա նը: 

Ինք նագ նա հա տա կա նի քն նար կումի ց հե տո կա տա րել ա ռա-
ջադ րան քը:

1. Փոր ձեք մտա ծել այն մա սին, թե որ քա նով եք ճա նա չում ի նք ներդ 
ձեզ: Բնութագ րեք ձեզ: 
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

2. Ը նտ րեք ձեզ հա մար շատ սի րե լի մար դու և բնութագ րեք նրան: 
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

3. Ը նտ րեք ձեզ հա մար ոչ սի րե լի մար դու և բնութագ րեք նրան:
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

4. Նշեք, խնդ րեմ, թե ի նչ պի սին եք դուք ը ստ ձեր մտե րիմն  ե րի 
բնութագր ման:
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
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5. Ի՞նչ ը նդ հան րություն ներ գտաք:
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

6. Իսկ հի մա փոր ձեք հաս կա նալ, թե ձեր բնա վո րության որ գծերն 
են օգ նում հաղ թա հա րե լու դժ վար ի րա վի ճակ նե րը, ստ րես նե րը: 
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

7. Դուք կա րող եք ձևա վո րել ձեր մե ջ նոր գծեր, ո րոնք կա րող են 
նպաս տել դի մա կայե լու ան հե տաձ գե լի ի րա վի ճակ նե րին և կդարձ­
նեն ձեզ ստ րե սա դի մաց կուն:
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

ՄՏ ՔԵՐ ԵՎ ԶԳԱՑ ՄՈՒՆՔ ՆԵՐ

Ն պա տա կը 
Օգ նել ե րե խա նե րին կա րո ղա նալու հաս կա նալ սե փա կան մտ քերն ու 

զգա ցումն  ե րը և ար տա հայ տել դրանք: 

Ըն թաց քը 
Ուսուց չի օգ նությամբ ե րե խա նե րը ծա նո թա նում են հույ զե րի և զգա­

ցումն  ե րի լայն ցան կին: Այ նուհետև յուրա քան չյուրը փոր ձում է ը նտ րել 
դրան ցից մի  քա նի սը և յուրա քան չյուրի հա մար ներ կա յաց նում իրա վի­
ճակ ներ, ո րոնք բնո րոշ են տվյ ալ հույ զի և զգա ցումի  ար տա հայտ մա նը:

Հ րա հանգ 
Ձեզ ներ կա յաց ված է հույ զե րի լայն շարք: Ներ կա յաց րեք ի րա վի­

ճակ ներ, ո րոնք բնո րո շում են տվյ ալ հույ զը և զգաց մուն քը: 
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Ուրախ ____________________________________________________________

 Խան դոտ __________________________________________________________

Ան համ բեր ________________________________________________________

 Բար կա ցած________________________________________________________

 Վա խե ցած ________________________________________________________

Հ պարտ ___________________________________________________________

Ա մաչ կոտ _________________________________________________________

Ն վաս տա ցած _____________________________________________________

 Մե ղա վոր _________________________________________________________

Ան հան գիստ ______________________________________________________

Գրգռ ված _________________________________________________________

Զ վարթ ____________________________________________________________

 Հուսա հատ ________________________________________________________

 Լար ված ___________________________________________________________

 Զայ րա ցած ________________________________________________________

Զ գա յուն __________________________________________________________

 Հուզ ված __________________________________________________________

Շ փոթ ված _________________________________________________________

Շ նոր հա կալ  _______________________________________________________
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Ա ռա ջադ րանքն ամ փո փող հար ցադ րում ներ.

  Ի՞նչ մտ քեր են ա ռա ջաց նում նշ ված ի րա վի ճակ նե րը:

  Հ նա րա վո՞ր է հաս կա նալ հույ զի ա ռա ջաց ման պատ ճա ռը 
տվյ ալ ի րա վի ճա կում: 

  Արդյոք ա ռա ջա ցած հույ զը կամ զգա ցումը մի  ա՞կն է տվյ ալ 
իրա վի ճա կի հա մար:

   Կա րո՞ղ է ա րդյոք նույն հույ զն ա ռա ջաց նել տար բեր զգա ցում-
ներ և տար բեր վարք:

   Հե՞շտ է ա րդյոք հաս կա նալ, մե կ նա բա նել սե փա կան զգա ցում-
նե րը և դրա նից ա ռա ջա ցող վար քը: 

  Ի՞նչն է պատ ճա ռը, որ նույն ի րա վի ճա կում տար բեր մարդ կանց 
մոտ ա ռա ջա նում են տար բեր զգա ցումն  եր:

  Հ նա րա վո՞ր է ա րդյոք կա ռա վա րել սե փա կան զգա ցումն  րը, 
ունե նալ չե զոք վե րա բեր մունք և ցուցա բե րել ցան կա լի վարք: 

Ինք նուրույն ա ռա ջադ րանք

 Փոր ձեք հի շել վատ ի րա վի ճակ, ե րբ ա ռա ջա ցած մտ քե րից ունե ցել եք 
տհաճ ապ րումն  եր: Այ նուհետև փոր ձեք նույն ի րա վի ճա կի հա մար գտ նել 
ա վե լի հա սուն մտ քեր, ո րոնք կա րող են փո խել զգա ցումն  ե րի ըն թաց քը 
դե պի դրա կան և կօգ նեն ցուցա բե րել հա մա պա տաս խան վար վե լա կերպ:

ՀՈՒԶԱ ԿԱՆ Ա ՍՈ ՑԻ Ա ՑԻ Ա ՆԵՐ (փ չա ցած հե ռա խոս)

Ն պա տա կը
Կա րո ղա նալ բարձ րա ձայ նել այն, ի նչ ծա գում է մտ քում, ստեղ ծել 

խա ղային մի  ջա վայր, ո րն օգ նում է լից քա թափ վե լուն, հույ զերն ավե լի 
ան կաշ կանդ դրս ևոր ե լուն: 

Ըն թաց քը
Ե րե խա նե րը նս տում են շր ջա նաձև: Վա րո ղը նրան ցից մե  կի ա կան­

ջին շշուկով ա սում է ա ռա ջարկ ված բա ռե րից մե  կը: Նա փո խան ցում է 
մյուսին իր ա սո ցի ա ցի ան, մի նչև շր ջանն ա վարտ վի: 
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1. խառ նաշ փոթ

2.  խուճապ

3. ցն ցում

4.  պա տա հար 

5. անս պա սե լի ություն 

6. ուժե րի կենտ րո նա ցում

7.  գեր լար վա ծություն

8.  տագ նապ

9. ճնշ վա ծություն 

10. ա նե լա նե լի ություն

Յուրա քան չյուր շր ջանն ա վար տե լուց հե տո պետք է հաս կա նալ, թե 
ի նչ կրկ նություն ներ են ե ղել, որ քա նով ենա սո ցի ա ցի ա նե րը կապ ված 
սկզբ նա բա ռի հետ, ի նչն է դեր խա ղա ցել օ րի գի նալ պա տաս խան նե րում:
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Ա ՆԱ ՎԱՐՏ ՆԱ ԽԱ ԴԱ ՍՈՒԹՅՈՒՆ ՆԵՐ

Ա նա վարտ նա խա դա սություն նե րը ներ կա յաց վում են ա ռան ձին 
թղթե րով: Ցան կա լի է, որ յուրա քան չյուրը զբա ղեց նի այն քան տեղ, որ 
մե կ A4 չա փի թղ թի վրա տե ղա վոր վ ի հինգ ար տա հայ տություն ի րա րից 
նույն հե ռա վո րության վրա: 

Ե րե խա նե րին ներ կա յաց վում են այդ ար տա հայ տություն նե րը, ո րոնք 
ան հրա ժեշտ է նոր տո ղից գրա վոր շա րունա կել և հասց նել ավար տին: 
Յուրա քան չյուրն աշ խա տում է ա ռան ձին: Այ նուհետև տրված ար տա­
հայ տություն նե րն ա ռանձնաց վում են պա տաս խան նե րից: Ունե նում ե նք 
երկու թեր թիկ նե րի խումբ՝ ա նա վարտ ար տա հայ տություն նե րի և պա­
տաս խան նե րի: Թղ թե րը շր ջում ե նք, և ե րե խա նե րը հեր թով մո տե նում 
են, պա տա հա կան վերց նում ա մե ն խմ բից մե  կա կան թուղթ: Ար դյուն­
քում ստա նում ե նք պա տա հա կան հայտ նված պատաս խա նով ար­
տա հայ տություն, ո րի մե կ նա բա նումը կա րող է հարս տաց նել նախ կին 
կենսա փոր ձը: 

Ա նա վարտ ար տա հայ տություն նե րի ցան կ 

Ինձ հատ կա պես դուր չի գա լիս, ե րբ…

Ինձ ծա նոթ է ան հե տաձ գե լի ի րադ րության սուր զգա ցումը: Հի շում եմ, 
ե րբ…

Ինձ հա մար ան տա նե լի է…

Ես շատ եմ ուզում մո ռա նալ, որ…

 Պա տա հել է, որ դժ վար ի րա վի ճա կում ես հայտն վել եմ մե  նակ: Մի ան­
գամ, ե րբ…

 Մի ան գամ ի նձ վա խեց րել է այն, որ…

Ան հե տաձ գե լի ի րա վի ճա կում ես ունե նում եմ այն պի սի զգա ցո ղություն, 
կար ծես…

Ինձ հատ կա պես զայ րաց նում է այն, որ…

 Մի ան գամ ես այն պես եմ հաղ թա հա րել դժ վար ի րա վի ճա կը, որ…

 Հա նդուրժե լը դժ վար էր, բայց ես կա րո ղա ցա, ո րով հետև… 
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Յուրա քան չյուրն ը նտ րի մե  կա կան զույգ և նկա րագ րի պատ ճա ռա­
հետ ևան քային կա պով՝ ել նե լով սե փա կան կեն սա փոր ձից:

ՀՈՒՅԶ ԴՐ ԴԱ ՊԱՏ ՃԱՌ

տխ րություն ան հա ջո ղությունից

զայ րույթ հան կար ծա կի ծա գած դժ վա րությունից

հրճ վանք ա նակն կա լից

հուսա հա տություն ֆ րուստ րա տիվ ի րա վի ճա կից

մե  ղա վո րություն ս խալն ըն դունե լուց

հի աց մունք սի րած մար դու հետ հան դի պումի ց

ափ սո սանք չի րա կա նաց ած նպա տա կից

վս տա հություն հա ջո ղությունից

հար գանք դի մա ցի նի շնոր հա կալ լի նե լուց

ուրա խություն հան դի պումի ց

Կա րե լի է կիս վել կեն սա փոր ձով կամ պահ պա նել նա խորդ վար­
ժության ձևա չա փը, այն է՝ կտր տել յուրա քան չյուր սյունա կի ար տա հայ­
տություն նե րը, ստա նալ եր կու խումբ, շր ջած ա ռանձ նաց նել և հե տո մե ­
կա կան ը նտ րություն կա տա րել և ներ կա յաց նել նոր հույ զի ա ռա ջաց ման 
նոր ի րա վի ճակ ներ:
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 Դա սա վո րեք նշ ված ի րերն ը ստ ան հրա ժեշ տության, ե թե դրանք 
հայտն վել են ա ղե տից փրկ ված մարդ կանց խմ բում՝ ա մայի տա րա­
ծության մե ջ:

Յուրա քան չյուրի հա մար, ը ստ կար ևո րության, նշեք կի րա ռության 
լա վա գույն ձևը, ե թե ձեզ օգ նության են հաս նե լու մի  այն ե րեք օր հետո:

1.  Քա նոն

2.  Հայե լի

3. Ք սան հինգ լիտր ջուր

4.  Ցանց

5. Սնն դի ոչ մե ծ պա շար

6.  Քար տեզ

7.  Լուց կի

8.  Մեկ լիտր ո գե լից խմի չք

9.  Պա րան 

10. Եր կու տուփ շո կո լադ 

ԱՄ ՓՈ ՓՈՒՄ 

Այս վար ժության ա վար տին քն նարկ վում է.

1. Ի՞նչ ա ռա վե լություն ներ կան խմ բային աշ խա տան քում: 

2. Ինչ պես են տա րա կար ծիք ան դամն  ե րը հա ղոր դակց վում, ե թե 
դր ված է ը նտ րության խն դիր: 

3. Ո՞ւմ ա ռա ջարկ ներն են ա վե լի շատ կար ևոր վում և ին չո՞ւ: 

4. Ինչ պե՞ս են ան դրա դառ նում մի  ջանձ նային հա րա բե րություն նե րի 
վրա ան ձնային կոնֆ լիկտ նե րը:

5. Ինչ պե՞ս է կա յաց վում վերջ նա կան ո րո շումը:
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 Փոր ձեք նշել, թե տվյ ալ հա մոզ մունք նե րից ո րոնք են ձեզ հա մար 
ճշմա րիտ (հա մա րը շր ջա նա կի մե ջ վերց նե լով), «+» նշա նով ա ռանձ նաց­
րեք այն հա մոզ մունք նե րը, ո րոնց հետ ա վե լի քիչ եք հա մա մի տ և «­» 
նշան դրեք այն հա մոզ մունք նե րի հա մար նե րի դի մաց, ո րոնց հետ բո լո­
րո վին չեք հա մա ձայն վում:

1.  Պար տա դիր չէ, որ սիր ված լի նեմ ա մե ն մե  կի՝ բո լո րի կող մի ց, բայց 
պար տա դիր է, որ գոհ մն ամ ի նքս ին ձ նից: 

2. Ս խալ ներ թույլ տա լը դեռ հան ցա գոր ծություն չէ, բայց հան ցա գոր­
ծության կա րող են վե րած վել այն սխալ նե րը, ո րոն ցից դաս չենք առ նում:

3. Ես չպետք է ձգ տեմ կա ռա վա րել բո լո րին, քա նի որ իմ պատ կե րա­
ցումն  երը, կար ծիք նե րը և ցան կություն նե րը տար բեր վում են մյուս­
նե րի ցան կություն նե րից ու պատ կե րա ցումն  ե րից: 

4. Ես ի նքս եմ պա տաս խա նա տու ի նձ հա մար ամ բողջ օր վա ըն թաց­
քում իմ զգաց մունք նե րի և ա րարք նե րի, հա ջո ղություն նե րի և ան հա­
ջո ղություն նե րի հա մար: 

5. Երբ գոր ծերս այլ կերպ են գնում, ես կա րող եմ գի տակ ցել ի նչ պես 
վար վել: Ես չպետք է զուր է ներ գի ա ծախ սեմ տան ջան քի և տագ նա­
պի վրա: Եր կին քը չի փլ վի, ա մե ն ի նչ լավ կլի նի:

6.  Կար ևո րը գոր ծելն է: Նույ նիսկ ե րբ իմ ա ռջև դր ված են բազ մա թիվ 
բարդ ա ռա ջադ րանք ներ, մի և նույն է, լավ է գոր ծել, քան փախ չել 
դրան ցից: Չէ՞ որ չա նե լը զր կում է հա ջո ղության հնա րա վո րությունից:

7. Ես ունակ եմ հո գա լու իմ պրոբ լեմն  ե րը: 

8. Ես կա րող եմ փոխ վել: Ան ցյա լում կա տար ված ի նչ­որ ի րա դար­
ձություն նե րի հա մար ես չպետք է ան պայ ման հետ ևեմ ի նչ­որ ուղու: 
Յուրա քան չյուր օ րը նոր օր է: Հի մա րություն է մտա ծել, որ ո չինչ չեմ 
կա րող ա նել: Ի հար կե կա րող եմ: 

Իսկ հի մա մտա ծեք նոր հա մոզ մունք ներ և փոր ձեք հաս կա նալ, թե 
ձեր շր ջա պա տի մարդ կան ցից քա նիսը կըն դունեն դրանք:
--------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------
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(Սե փա կան ռե սուրս նե րի ի նք նագ նա հա տում) 

Այս աշ խա տան քն օգ նում է ե րե խա նե րին գնա հա տել սե փա կան 
ռեսուրս նե րը, ակ տի վաց նել դրանք և ձեռք բե րել նոր հմ տություն ներ 
դժ վա րին ի րա վի ճակ նե րի հաղ թա հար ման հա մար: 

Հ րա հանգ
Ի՞ն չը կա րող է ակ տի վաց նել ձեզ, ե թե գտն վում եք ծանր վի ճա-

կում: 

Միշտ Հաճախ Երբեմն Երբեք

Կար դա լը

Ե րաժշ տություն լսե լը

Ք նելը, հանգս տա նա լը

Ն կա րե լը

Հա մա կարգ չով զբաղ­
վե լը

Մարդ կանց հետ շփ վե լը 

Կա տար վա ծի մա սին 
մյուս  նե րի հետ խո սե լը

Ն մա նա տիպ ի րո ղու թյուն   ­
ներ հիշե լը

Հյուր գնալը

Ֆիլմ դի տե լը

Լուսան կար ներ նայելը

Հե ռուս տա ցույց դի տելը

Ե րե խա նե րից յուրա քան չյուրը կա տա րում է թեր թի կի վրա իր 
ընտրությունը յուրա քան չյուր տո ղի հա մար: Շատ կար ևոր է, որ 
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յուրա քան չյուր տո ղի հա մար կա տար վի ը նտ րություն: Եվ ե թե ա ռա ջին 
եր կու սյունակ նե րի քա նա կը գե րա զան ցում է վեր ջին եր կուսին, ապա 
ը նտ րությունը բա վա րար է: 

Խմ բով քն նար կումն  ե րի ժա մա նակ ե րե խա նե րից շա տե րը կա րող 
են մե կ նա բա նել, թե ի նչ պես է հատ կա պես այս կամ այն զբաղ մուն քը 
ա վե լի օգ նում ի րեն ստ րե սային ի րա վի ճա կից դուրս գա լու հա մար: Այս 
դեպ քում խմ բի մյուս ան դամն  ե րը մտո վի ձեռք են բե րում նոր կեն սա­
փորձ ի րենց ըն կեր նե րից: 

Հի շեք, որ ի նչ պի սի ի րա վի ճակ էլ լի նի, կա րող եք խո ր շունչ քա-
շել, ըն դունել նոր կեց վածք և շա րունա կել ակ տիվ գոր ծել: Դա ձեր 
ի րա վունքն է և ԴԱ ՀՆԱ ՐԱ ՎՈՐ Է:
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 ՕԳ ՏԱ ԳՈՐԾ ՎԱԾ ԳՐԱ ԿԱ ՆՈՒԹՅՈՒՆ 

1. Ինչ պես օգ նել ե րե խա նե րին հաղ թա հա րե լ�  ստ րե սային վի ճակ նե րը: 
Կազ մող ներ՝ Ս. Գյ� մի  շյան, Թ. Հա ր� թյ� նյան, Մ. Պետ րոսյան, ՄԱԿ-ի 
ման կա կան հիմն  ադ րա մի  հա յաս տա նյան գրա սե նյակ, ՀՀ ԿԳՆ:

2.  Սելյե Հ. Ստ րես ա ռանց դիստ րե սի, « Հա յաս տան», Եր ևան, 1983

3. Левиц Шелдон, Левис Шейла «Ребенок и стресс». – СПб: Питер Пресс, 
1996

4. Рамендик Д. Тренинг личностного роста: Учебное пособие. – М., 
Форум: ИНФРА-М, 2007

5. Фопель К. Как науить детей сотрудниичать? Психологические игры 
и упражнения: Практическое пособие / Пер. с нем.: в 4-х томах, М., 
Генезис, 2001:

6. Psychosocial Play and Activity Book For Children and Youth Exposed to 
Difficult Circumstances. UNICEF- MENA. 2002:

7. Psychological first aid: Guide for field workers. World Health Organiza-
tion, War Trauma Foundation, World Vision International. 2011:

8. Psychological First Aid for Schools: Field Operations Guide. 2nd Edition 
National Child Traumatic Stress Network, National Center for PTSD, 
2009: 
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ՆՇՈՒՄՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ
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ՆՇՈՒՄՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ
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 ՄԱԿ-Ի ՄԱՆ ԿԱ ԿԱՆ ՀԻՄ ՆԱԴ ՐԱՄ

ՀՀ ԱՐ ՏԱ ԿԱՐԳ Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱԿ ՆԵ ՐԻ ՆԱ ԽԱ ՐԱ ՐՈՒԹՅԱՆ
 ՃԳ ՆԱ ԺԱ ՄԱՅԻՆ ԿԱ ՌԱ ՎԱՐ ՄԱՆ ՊԵ ՏԱ ԿԱՆ Ա ԿԱ ԴԵ ՄԻ Ա

 ՌՈ ԲԵՐՏ ՍՏԵ ՓԱՆՅԱՆ, ԱՐ ՄԵՆ ԲԵ ՋԱՆՅԱՆ, Ա ԼԻ ՆԱ ԳԱԼՍՏՅԱՆ

 ՀՈ ԳԵ ԲԱ ՆԱ ՍՈ ՑԻ Ա ԼԱ ԿԱՆ 
Ա ՋԱԿ ՑՈՒԹՅՈՒՆ ԵՐԵԽԱՆԵՐԻՆ 
ԱՐ ՏԱ ԿԱՐԳ Ի ՐԱ ՎԻ ՃԱԿ ՆԵ ՐՈՒՄ 

(ՁԵՌ ՆԱՐԿ ՄԱՆ ԿԱ ՎԱՐԺ ՆԵ ՐԻ ՀԱ ՄԱՐ)

Սույն ձեռ նար կը մշակվել և տպագր վել է Եվրամի ության և ՄԱԿ-ի ման կա-
կան հիմն ադ րա մի  աջակ ցությամբ: Ձեռ նար կում ար տա հայտ ված կար ծիք նե րը 

հեղինակային են և որ ևէ ձևով չեն ար տա հա յտում Եվրամի ության և ՄԱԿ-ի 
ման կա կան հիմն ադ րա մի  տե սա կետը
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