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Ձեռնարկը ստեղծվել է հոգեբանների համար, որոնք աշխատում են 
ճգնաժամային կամ հետճգնաժամային իրավիճակներում գտնվող 
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   Ձեզ ենք ներկայացնում մի ձեռնարկ, որտեղ ամփոփել ենք բարդ ի-
րավիճակներում երեխաների ու դեռահասների հետ աշխատանքի հա-
մար նախատեսված երեք տասնյակից ավելի գործնական առաջադ-
րանքներ։ Դրանք արդյունավետորեն կիրառվել են մեր թիմի հոգեբան-
ների կողմից ճգնաժամային ու հետճգնաժամային իրավիճակներում 
(համավարակ, պատերազմ ու հետպատերազմական իրականություն 
և այլն)` Հայաստանի տարբեր համայնքներում։  

   Ներառված գործնական առաջադրանքները խմբավորված են ըստ 
բաժինների՝ հույզերի հետ աշխատանք, ներքին ուժերի ակտիվացում 
ու ամրապնդում, ինքնաճանաչում, ինքնակարգավորման հմտություն-
ների զարգացում, այլ մարդկանց հետ փոխհարաբերությունների կար-
գավորում։ Յուրաքանչյուր առաջադրանքի համար ներկայացված է 
նպատակը, այն տարիքային շեմը, որի դեպքում արդյունավետ կլինի 
տվյալ առաջադրանքի կիրառումը, ինչպես նաև այն իրերի ցանկը, ո-
րոնք անհրաժեշտ են դրանք իրականացնելիս։  

   Ստորև ներկայացվում են նաև ընդհանուր ցուցումներ` գործնական 
առաջադրանքների արդյունավետ իրականացման վերաբերյալ։ Այս-
պես՝ կարևոր է․

   Այս գործնական առաջադրանքները կարող են կիրառվել թե՛ անհա-
տական, թե՛ խմբային ձևաչափերով։ Եթե ձեռնարկում  ներառված ա-
ռաջադրանքները իրականացնելու եք խմբային ձևաչափով, կարևոր 
կլինի․ 

Բարի ընթերցում

Սիրով՝  Լուսինե և Արմինե
Ստեղծել վստահելի մթնոլորտ, որտեղ երեխան իրեն լսված ու 
ընդունված կզգա։ 

Ունենալ խմբային աշխատանքի կանոններ (օրինակ՝ անձնա-
կան տեղեկությունների գաղտնիություն, փոխադարձ հար-
գանք, կարծիքների բազմազանություն, խոսելու և լսված լինե-
լու հավասար իրավունքներ և այլն):  

Ունենալ հանդիպումների բացման /սկզբի և փակման /ավար-
տի ծեսեր։ Օրինակ՝ հանդիպումը միշտ կարելի է սկսել հարց-
նելով, թե ինչպես են իրենց զգում երեխաները կամ խնդրելով, 
որ նշեն իրենց սիրելի գույնը/ կենդանին/ առարկան/ խաղը /
հեքիաթը/ մուլտֆիլմը և այլն։ Հանդիպումն ամփոփելիս կա-
րելի է հարցնել երեխաների ինքնազգացողությունը կամ որևէ 
լիցքաթափող (ռելաքսացիոն) վարժություն անել։

Բոլոր երեխաներին գործնական առաջադրանքի շուրջ ար-
տահայտվելու հնարավորություն տալ՝ առանց ստիպելու, որ 
խոսեն։ 

Պայմաններ ստեղծել լուռ ու ինքնուրույն աշխատելու համար

Զերծ մնալ գնահատող արձագանքներից ու երեխաներին 
քննադատելուց, մեղադրելուց։

 Նպաստել, որ երեխաները առաջադրանքի շուրջ աշխատելիս 
չսահամանափակվեն հապճեպ ու առաջինը մտքին եկած պա-
տասխաններով, այլ ավելի երկար  մտորեն դրանց շուրջ։ 

 Խուսափել ուղիղ, պարտադրող ուղղորդումներից, չպարտադ-
րել երեխաներին սեփական կարծիքը։ 

 Թույլ տալ, որ երեխաներն աշխատեն իրենց  տեմպով, չշտա-
պեցնել նրանց։ 

   Սիրելի՛ հոգեբաններ, 

   Նախաբան

54
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    Այս բաժնում  ներկայացնում ենք գործնական առաջադրանքներ, ո-
րոնք ուղղված են հույզերի ճանաչմանը, դրանց արտահայտման կառու-
ցողական եղանակների ուսուցմանը, հույզերի կառավարման հմտու-
թյունների զարգացմանը։ 

1.  Ճանաչի՛ր հույզերդ

2.  Հույզերի բացահայտում 

Նպատակ՝ նպաստել սեփական հույզերի ճանաչմանը և գիտակցմանը, 
հուզական գրագիտության զարգացմանը 

Նպատակ՝ նպաստել սեփական հույզերի ճանաչմանը և գիտակցմանը, 
հուզական գրագիտության զարգացմանը 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ, գունավոր մա-
տիտներ

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ, գծամատիտ

Տարիք՝ 14+ 

Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 

Հրահանգ՝ 

* Քեզ համար բարդ իրավիճակներում հարցրու՛ ինքդ քեզ, թե ինչ ես զգում։  

    Ստորև ներկայացվող նկարում գրի՛ր, թե ինչ հույզեր ու զգացմունքներ 
ունես հիմա։ 

1. Նայի՛ր ստորև ներկայացված նկարին և մտածի՛ր այն մասին, թե ինչ 
ես զգում այս պահին: 

2. Կրկնի՛ր սա օրվա մեջ մի քանի անգամ, քանի որ սեփական հույզերի 
ճանաչումը օգնում է ավելի լավ հասկանալ ինքներս մեզ ու կառավարել 
մեր վարքը:
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3.  Հույզերի քարտեզագրում

Նպատակ՝ նպաստել սեփական հույզերի ճանաչմանը և գիտակցմանը, 
հուզական գրագիտության զարգացմանը  

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գունավոր մատիտներ 
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 

2. Փորձի՛ր կենտրոնանալ նրա վրա, թե հույ-
զերից յուրաքանչյուրը մարմնիդ որ մասում 
ես զգում (օրինակ՝ բարկությունը՝ ձեռքե-
րում): Դրան համապատասխան՝ գունա-
զարդիր մարդուկը: Կարևոր է, որ հույ-
զերից յուրաքանչյուրն իր տեղն ունե-
նա մարդուկի վրա: 

1. Վերցրո՛ւ գունավոր մատիտներ, մտածի՛ր, թե նկարի ձախ կողմում  
նշված հույզերը ինչ գույն ունեն քեզ համար: Տվյալ գույնով ներկիր հա-
մապատասխան վանդակը (օրինակ՝ ուրախությունը՝ կանաչ, տխրու-
թյունը՝ դեղին):  

1. Օրվա ընթացքում պարբերաբար հարցրո՛ւ ինքդ քեզ. 

2. Հարցրու՛ ինքդ քեզ՝ ինչո՞ւ եմ այս գոտում կամ ինչո՞ւ եմ այսպես զգում:  

Կամ

Նշված գունային գոտիներից որո՞ւմ եմ գտնվում ես հիմա:  

Ինչպիսի՞ զգացողություններ ունեմ այսօր 1-10 միավորանոց սանդղակով: 

êå³éí³Í »Ù

ÂáõÛÉ »Ù

Ðá·Ý³Í »Ù

îËáõñ »Ù

²Ýµ³í³ñ³ñí³Í »Ù

î³·Ý³å³Í »Ù

ÐÇÙ³ñ³ó³Í »Ù

Ðáõ½í³Í  »ÙÆÝùÝ³Ï³é³í³ñáõÙÇó 
¹áõñë »Ù »Ï»É

¶Åí³Í »Ù

´³ñÏ³ó³Í »Ù

²Ñ³µ»Ïí³Í »Ù

ä³ïñ³ëï »Ù ëáíáñ»É

àõñ³Ë »Ù

Ð³Ý·Çëï »Ù

Î»ÝïñáÝ³ó³Í »Ù

ê³ñë³÷»ÉÇ

1 2 3 4 5 6 7 8 109

àã
³Û¹ù³Ý

É³í
ØÇçÇÝ

´³í³Ï³ÝÇÝ
É³í

Ðñ³ß³ÉÇ
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4.  Մարդուկի հույզերը 5.  Հույզերի արտահայտում 

Նպատակ՝ նպաստել դժվար իրավիճակներում սեփական հույզերի բա-
ցահայտմանը և ճանաչմանը  

Նպատակ՝ նպաստել սեփական հույզերի ճանաչմանը, գիտակցմանը, 
զարգացնել հույզերը կառուցողական կերպով արտահայտելու հմտու-
թյունները  

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գունավոր մատիտներ 
Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ

Տարիք՝ 6+ 
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 
Հրահանգ՝    Ահա՛ տեսնում ես մարդուկի նկար։ Նա մեր այսօրվա գլխավոր հերոսն 

է։ Նա հայտնվել է դժվար իրավիճակում։ Ներկի՛ր այս մարդուկին այն-
պես, որ  հասկանալի լինի, թե ինչ է զգում նա դժվար պահին։ 

   Հույզերի կուտակումը, ճնշումը կամ զսպումը ժամանակի ընթացքում 
կարող է հանգեցնել հուզական պոռթկումների, ֆիզիկական գանգատ-
ների և այլն: Հետևաբար, կարևոր է ապրել այդ հույզերը, անգամ երբ 
դրանք դրական ու հաճելի չեն: Բացի դրանից, օգտակար է գտնել սե-
փական հույզերն ու զգացմունքները կառուցողաբար արտահայտելու 
եղանակներ, օրինակ՝ խոսել, ստեղծագործել, լաց լինել, գրել և այլն:
   Որո՞նք են հույզերը կառուցողաբար արտահայտելու քո եղանակները:  
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6.  Հույզերի հետ աշխատանք

Նպատակ՝ օգնել երեխաներին ճանաչել այն դրսևորումները, որոնք 
նրանք ունենում են տարբեր հույզեր զգալիս, զարգացնել հուզական 
գրագիտությունը 

Մտածի՛ր, թե ինչ ես զգում այս պահին, և տվյալ հույզի համար լրացրու՛ 
ստորև ներկայացվող պատուհանները։

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ, գունավոր մա-
տիտներ

(Գրի՛ր կամ նկարի՛ր այդ զգացո-
ղությունը մարմնի այն մասում, 
որտեղ զգում ես)։ 

Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 

(Փորձիր նկարել)

* Տվյալ վարժությունը կարող ես օգտագործել ցանկացած բացասական հույզի 
   ժամանակ։
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Կարդա՛ ստորև ներկայացվող ռազմավարություններն ու ընտրի՛ր այն 
տարբերակները, որոնք կարող են նման իրավիճակներում օգնել քեզ
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Նպատակ՝  նպաստել դժվար իրավիճակներում սեփական հույզերի բա-
ցահայտմանը և ճանաչմանը, զարգացնել հուզական գրագիտությունը 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գունավոր մատիտներ
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 
    Երբեմն մենք կարիք ունենք ինքներս մեզ հիշեցնելու, որ կարող ենք 
հաղթահարել կյանքի բարդ իրավիճակները։ Այստեղ ունենք 2 մարդուկ։ 
Ձախ կողմի մարդուկի վրա պատկերելու ես այն, ինչ զգում ես քեզ հա-
մար  դժվար իրավիճակում։ Ի՞նչ դեմք ունես, ինչպիսի՞ն է քո աչքերի 
արտահայտությունը։ Ի՞նչ ես նկատում քո մարմնում։ Ի՞նչ գույներ կցան-
կանաս օգտագործել։ Աջ կողմի մարդուկի վրա նկարի՛ր քեզ հանգիստ, 
վստահ, հաճելի զգացողություններով։
    Իսկ հիմա փորձի՛ր մտածել ու գրել այն մտքերը, զգացմունքները և 
գործողությունները, որոնք կարող են առաջանալ բարդ իրավիճակում /
ձախ կողմում/ և երբ վստահ ես /աջ կողմում/
    Ի՞նչ կարող ես անել դու, որպեսզի օգնես ինքդ քեզ` անցում  կատարել 
դժվար իրավիճակներում ունեցած զգացողություններից վստահության 
զգացումի։ 
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ÜºðøÆÜ èºêàôðêÜºðÆ ²ÎîÆì²òàôØ
ºì ²Øð²äÜ¸àôØ 

    Այս բաժնում ձեզ ներկայացնում ենք գործնական առաջադրանքներ, 
որոնք ուղղված են երեխաների ու դեռահասների ներքին ուժեղ կողմերի, 
ռեսուրսների ակտիվացմանը, դժվար իրավիճակներում կիրառվող հաղ-
թահարման ռազմավարությունների գիտակցմանը, օգնող մեթոդների 
գիտակցմանը։   

    Երբ մենք ունենք խառը մտքեր, բուռն զգացմունքներ և մտահոգու-
թյուններ, դրանց մասին վստահելի մարդկանց հետ խոսելն ու անկեղ-
ծանալը կարող է օգտակար լինել: Խոսելը թույլ է տալիս ավելի լավ հաս-
կանալ ինքներս մեզ, դուրս հանել մեր մեջ կուտակվածը և թեթևության 
զգացում ունենալ: Երբեմն էլ խոսելու օգնությամբ մենք գտնում ենք մեզ 
մտահոգող հարցի լուծումները, դժվարությունները հաղթահարելու 
ուղիները: 
Նշի՛ր այն մարդկանց, որոնց վստահում ես և որոնց հետ կցանկանայիր 
խոսել:

1.  Նոր իրավիճակի ընդունում 

2.  Վստահելի մարդիկ 

Նպատակ՝ օգնել երեխաներին ընդունել, որ կյանքում տեղի ունեցող 
փոփոխություններն անխուսափելի են ու բնական 

Նպատակ՝ օգնել երեխաներին կենտրոնանալ այն մարդկանց վրա, ով-
քեր կարող են աջակցել իրենց դժվար իրավիճակներում 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ հարցադրումներով թերթիկ, գրիչ կամ մատիտ

Անհրաժեշտ նյութեր՝ թուղթ, գրիչ կամ մատիտ

*Եթե լինեն վստահելի մարդկանց նշելու դժվարություններ, կարելի է հուշել հնարավոր 
խմբեր՝ ընտանիք, ընկերներ, ուսուցիչներ և այլն։ 

Տարիք՝ 10+ 

Տարիք՝ 6+ 

    Ճգնաժամային իրավիճակներում, երբ փոխվում են մեր կյանքի տար-
բեր կողմեր, անխուսափելիորեն կարող են առաջանալ նաև նոր սովո-
րություններ, ընտանիքի ներսում կարող են վերափոխվել անդամների 
ունեցած դերերն ու պարտականությունները։ Փոփոխված իրավիճակն 
ընդունելը շատ կարևոր է։ Այն դեպքերում, երբ դու ընդունել ես իրավի-
ճակն ու պատկերացնում ես, թե ինչ գործողություններ են անհրաժեշտ, 
դու կարող ես օգնել նախ ինքդ քեզ, ապա՝ քո շրջապատին՝ ընկերներիդ 
ու ծանոթներիդ՝ կիսելով նրանց հետ քո ունեցած տեղեկությունները։

Հրահանգ՝ 

Հրահանգ՝ 
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*Կարևոր է դրդել երեխաներին` գրել հնարավորինս շատ մարտավարություններ ու 
չսահմանափակվել 1-2 տարբերակով։  

    Մենք բոլորս ունենք «ներքին օգնականներ» ռազմավարություններ 
ու մեթոդներ, որոնք աջակցում են մեզ դժվար պահերին: Կարևոր է ճա-
նաչել դրանք, որպեսզի հնարավոր լինի դրանք օգտագործել տարբեր 
իրավիճակներում:  

    1. Հիշի՛ր, թե նախկինում ինչ էիր անում բարդ իրավիճակներում, որ 
քեզ ավելի լավ զգաս:

3.  Առաջին անհրաժեշտության արկղիկ 

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների ներքին ուժերի, ռեսուրսների, հաղ-
թահարման կառուցողական մարտավարությունների ակտիվացմանը  

Անհրաժեշտ նյութեր՝ արկղիկի նկարով բլանկ, գրիչ, գունավոր մատիտ-
ներ 

Տարիք՝ 6+ 

Հրահանգ՝ 

3. Կիրառի՛ր անցյալում փորձված այս մեթոդները ներկայիս իրավիճակը 
հաղթահարելու համար:  

4. Խոսի՛ր քեզ համար կարևոր ու հարազատ մարդկանց հետ այն մասին, 
թե ինչն է իրենց օգնում  նման իրավիճակների հաղթահարման հարցում:

    2. Առաջին անհրաժեշտության այս արկղիկում  նշի՛ր այն բոլոր գործո-
ղությունները, մտքերը, զգացողությունները և մարդկանց, որոնք օգնել 
են քեզ նման դեպքերում:

4.  Դժվար իրավիճակների հաղթահարման պլան

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների ներքին ուժերի, ռեսուրսների ամրա-
պնդմանը, զարգացնել սթրեսակայունության հմտությունները 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչներ
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 
    Բոլորիս կյանքում կարող են լինել դժվար պահեր, որոնց ժամանակ 
մենք անխուսափելիորեն կունենանք տարբեր հույզեր ու ապրումներ 
(օրինակ՝ զայրույթ, հիասթափություն, վիշտ, կարոտ և այլն)։ Արի՛ մտա-
ծենք, թե ինչը կօգնի քեզ նման պահերին։
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5.  Իմ ուժեղ կողմերը 

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների ինքնավստահության զարգացմանը, 
ուժեղ կողմերի բացահայտմանը   

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչներ, գունավոր 
մատիտներ

Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 

6.  Դրականն իմ մեջ 

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների ինքնավստահության զարգացմանը, 
ուժեղ կողմերի բացահայտմանը

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչներ
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 
    Յուրաքանչյուրս ունենք հատկանիշներ, որոնք բնութագրում են մեզ 
լավագույն կերպով։ Փորձի՛ր նկատել այն ամենը, ինչը քեզ մոտ լավ է 
ստացվում, քո դրական կողմերը, այն, ինչ սիրում ես քո մեջ, ինչ քեզ հա-
ջողություն ու լավ զգացողություններ է բերում և այլն։ 

    Գրի՛ր յուրաքանչյուր կետում առնվազն 7 որակ.

    Մենք բոլորս ունենք տարբեր ուժեղ կողմեր, ձեռքբերումներ, ինքներս 
մեզանով հպարտանալու շատ առիթներ։ Դրանց մասին մտածելն ու հի-
շելը օգնում է մեզ ավելի ինքնավստահ լինել և ավելի արդյունավետ դի-
մակայել դժվարություններին։ 
    Ստորև ներկայացվող նկարի շրջանակներում գրի՛ր կամ  նկարի՛ր այն 
ամենը, ինչը քեզ իսկապես դուր է գալիս քո մեջ, և ինչով հպարտանում 
ես։ 
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7.  Ձեռքի ուժը 

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների ինքնաճանաչմանը և իրենց համար 
կարևորություն ներկայացնող երևույթների գիտակցմանը 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ Ա4 թուղթ, գծամատիտ, գրիչ, գունավոր մատիտ-
ներ

Տարիք՝ 6+ 

Հրահանգ՝ 

8.  Քաղցր պահերի գանձատուփ

Նպատակ՝ կենտրոնացնել դրական, արժեքավոր պահերի մասին հիշո-
ղությունների վրա՝ ակտիվացնելով ներքին ուժերն ու ռեսուրսները

Անհրաժեշտ նյութեր՝ փակվող տուփ, փոքր թղթեր, գրիչ, ֆլոմաստեր-
ներ

Տարիք՝ 6+ 

Հրահանգ՝ 
    Բոլորս ունենում ենք ուրախ պահեր, որոնք կարծես մեղրի պես քաղցր 
են: Մենք կուտակում ենք այդ «քաղցր» պահերը մեր սրտում, և դրանք 
օգնում են մեզ հաղթահարել դժվարությունները:

Պատկերացրու՛, որ սա քո «քաղցր» պահերի գանձատուփն է: Այս 
գանձատուփում դու կարող ես դնել քո բոլոր «քաղցր» պահերը 
(օրինակ՝ «փոքր ժամանակ ես պապիկիս հետ գնում էի պաղպա-
ղակ ուտելու…»,  «ընկերներիս հետ երկար ծիծաղում ենք ինչ-որ 
կատակի վրա…»  և այլն):

Այժմ խորը շու՛նչ քաշիր, պատկերացրո՛ւ այդ ուրախ, «քաղցր» 
պահը սրտիդ մեջ:

Երբ պատկերացնես, գրի՛ր կամ  նկարի՛ր այն թղթի վրա ու դի՛ր քո 
գանձատուփի մեջ:

Կրկնի՛ր այնքան, մինչև գրի առնես բոլոր քաղցր պահերը։ Այնուհե-
տև զարդարի՛ր, գունավորի՛ր  գանձատուփդ: 

    Քո գանձատուփը միշտ բաց է քեզ 
համար, միշտ կարող ես բացել այն, 
ավելացնել նոր ուրախ, «քաղցր» 
պահեր: 

    Աջ կողմի դատարկ հատվածում  նկարի՛ր ձեռքդ հնարավորինս հըս-
տակ, այնպես, որ բոլոր մատներն առանձնանան նկարում։ Երբ ձեռքի 
նկարը ստացված լինի, նայի՛ր ձեռքիդ ու պատկերացրու՛, որ դրա մեջ 
հնարավոր է տեղավորել քեզ համար ամենակարևորը։ Կենտրոնում 
գրի՛ր «ես» կամ անունդ, իսկ  յուրաքանչյուր մատի վրա՝ այն, ինչ շատ 
կարևոր է քեզ համար։ Կարող ես նկարը գունավորել այնպես, ինչպես 
կցանկանաս։
    Հիմա նայի՛ր քո իրական ձեռքին և պատկերացրու՛ այդ ամենը քո 
ձեռքի մեջ։ Դու կարող ես փակել ձեռքդ, բռունցք անել ու նկատել, որ 
բոլոր կարևոր կետերը, որ նշել ես, մշտապես քեզ հետ են, քո սրտում 
ու մտքում։
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9.  Հանգիստ վայր 

Նպատակ՝ նպաստել ինքնակարգավորման և սթրեսակայունության 
հմտութունների զարգացմանը

Անհրաժեշտ նյութեր՝ Ա4 թուղթ, գունավոր մատիտներ
Տարիք՝ 6+ 

Հրահանգ՝ 

10.  Սուպերհերոս

Նպատակ՝ նպաստել դժվար իրավիճակներում արդյունավետ գործելու, 
խնդիրները լուծելու հմտությունների զարգացմանը 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ Ա4 թուղթ, գունավոր մատիտներ
Տարիք՝ 6+ 

Հրահանգ՝ 

* Եթե երեխայի կամ դեռահասի պատկերացրած իրական կամ մտացածին վայրը չի 
առաջացնում հանգստության ու ապահովության զգացում, անհրաժեշտ է ուղղորդել, 
որ նա համապատասխան զգացողություններ առաջացնող մեկ այլ վայր փնտրի կամ 
մտածի ինչ-որ դրական հատկանիշի մասին, օրինակ՝ ուժ, տիրապետում (վերջիններս 
նույնպես պետք է ապահովության ու հանգստության զգացում առաջացնեն)։ Անհրա-
ժեշտ է դադարեցնել այս գործնական առաջադրանքը, եթե երեխան կամ դեռահասը, 
այնուամենայնիվ, չի կարողանում գտնել ապահով կամ հանգիստ վայր, որը կապված 
չէ բացասական որևէ հիշողություն հետ։ 

    Նստի՛ր հանգիստ, խորը շնչի՛ր և արտաշնչի՛ր։ Տեղավորվի՛ր այնպես, 
որ լինես հանգիստ, և քեզ ոչինչ չխանգարի։ Փակի՛ր աչքերդ։ Թու՛յլ տուր, 
որ միտքդ, սիրտդ և մարմինդ տանեն քեզ որևէ ապահով, հանգիստ, 
ուրախ տեղ։ Պատկերացրու՛ քեզ համար շատ հանգիստ և ապահով մի 
վայր, որը ոչ մի բացասական զգացողություն չի առաջացնում։ Դա կա-
րող է լինել մտացածին մի տեղ կամ վայր, որտեղ դու եղել ես  նախկի-
նում կամ էլ կուզեիր լինել։ Փորձի՛ր նկատել, թե ինչ ես տեսնում, ինչ 
ձայներ ես լսում, ինչ  բույրեր, համեր ես զգում, ինչ կարող ես շոշափել և 
այլն։ Փորձի՛ր հետևել այն հույզերին ու զգացողություններին, որոնք 
կան քո ներսում։ Շարունակի՛ր այնքան ժամանակ, մինչև դրական և 
հաճելի զգացողություններ կունենաս։ Այժմ, երբ պատկերացրեցիր այդ 
հանգիստ, ապահով վայրը, բացի՛ր  աչքերդ և նկարի՛ր այն  թղթի վրա: 
    Նայի՛ր քո նկարին, փորձի՛ր պատկերացնել քեզ այդ ուրախ, հանգիստ, 
ապահով վայրում և նկատի՛ր, թե ինչ ես զգում քո մարմնում։
    Իսկ հիմա նայի՛ր  նկարիդ, փորձի՛ր  պատկերացնել քեզ այդ նկարում 
և որևէ բառի, արտահայտության  միջոցով անու՛ն տուր  նկարիդ։
    Հիշի՛ր, որ այս վայրը միշտ քեզ հետ է, քո ներսում է, քո մտքում և սըր-
տում։ Ցանկացած դժվար իրավիճակում դու կարող ես  հիշել այդ վայրի 
մասին, մտովի մի փոքր ժամանակ անցկացնել այնտեղ և հանգստանալ։  

   Հիմա կստեղծես սուպերհերոսի, որն ունի խնդիրները լուծելու սուպեր-
ունակություն։

   Իսկ այժմ փորձի՛ր նկարել քո սուպերհերոսին։ 

Ի՞նչ տեսք ունի քո 

սուպերհերոսը  

Իսկ ո՞րն է 

նրա սուպեր-

հատկությունը  

Դիմակ ունի՞ 
Իսկ թիկնո՞ց  

Ո՞րն է նրա 
սիրած գույնը  

Ինչո՞վ է  նա 
զբաղվում օրվա ընթացքում
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11.  Ամրոց

Նպատակ՝ օգնել երեխաներին` ճանաչել այն գործողությունները, զբաղ-
մունքները, սիրելի վայրերը,մարդկանց, բառերն ու նպատակները, 
որոնք օգնում են իրենց կյանքի դժվար իրավիճակներում

Անհրաժեշտ նյութեր՝ Ամրոցի նկարով համապատասխան բլանկ, գու-
նավոր մատիտներ, գրիչ

Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 
    Կյանքի դժվար իրավիճակներում մեզնից յուրաքանչյուրը կարիք է 
ունենում որոշակի գործողությունների կամ իրավիճակների, որոնք 
կօգնեն մեզ  ավելի լավ զգալ։ Ահա՛ մի ամրոցի նկար։ Ամրոցի յուրաքան-
չյուր աշտարակ օգնում է, որ ամրոցը մնա կանգուն նույնիսկ ամենա-
բարդ պահերին։ Կարող ես ստանալ քո ամրոցը`  այն ամուր պահող աշ-
տարակներով։ Նայի՛ր նկարին և յուրաքանչյուր աշտարակի վրա նշի՛ր․ 

1․ գործողություններ կամ գաղափարներ, որոնք ապահովում 
     են լավ ինքնազգացողություն / տրամադրություն 

2․ զբաղմունքներ / խաղեր, որոնք օգնում են լիցքաթափվել

3․ սիրելի վայրեր, որտեղ դու քեզ հանգիստ ես զգում

4․ մարդիկ, ում հետ կարող ես խոսել բարդ օրվա վերջում

5․ բառեր, որոնք դու ուզում ես լսել քո մասին

6․ նպատակներ, որոնք դու կուզես իրագործել մինչև այս 
     տարվա վերջը
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Նպատակ՝ զարգացնել սթրեսակայունության և դիմակայունության 
հմտությունները 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 
    Այժմ, երբ դու ճանաչում ես դժվարությունների հաղթահարման օգ-
տակար և վնասակար ճանապարհները, դրական փոփոխությունների 
ժամանակն է։ Օգտակար ուղիների վրա կենտրոնացումը կօգնի  հաղ-
թահարել սթրեսային իրավիճակները և շարժվել առաջ։

Երբ ես զգում եմ  (բացասական հույզ)
Ես ընտրում եմ  (միջոց)
Ինձ օգնում է  (ինչ է լինում արդյունքում)

Քայլ 1․ Ընտրի՛ր որևէ բացասական հույզ, որը դու կարող ես զգալ 
սթրեսային իրավիճակում (կարող ես օգտվել բացասական հույզե-
րի բանկից կամ ավելացնել քո տարբերակը)։ 

Քայլ 2․ Այնուհետև ընտրի՛ր դժվարությունների հաղթահարման 
այն դրական  ուղին, որը դու կարող ես օգտագործել նմանատիպ 
իրավիճակներում, որ օգնես ինքդ քեզ և կարողանաս հասնել նը-
պատակիդ (կարող ես օգտվել բացասական հույզերի բանկից 
կամ ավելացնել քո տարբերակը)։

Քայլ 3․ Նկարագրի՛ր, թե ինչպես այս հաղթահարման հմտությունը 
կօգնի քեզ։ 

Քայլ 4․ Ստորև աղյուսակում լրացրու՛ տարբեր իրավիճակներում 
քեզ օգնող  միջոցները/հմտությունները.

Հաղթահարման դրական 
հմտություններ

Ընդմիջել, երգ լսել, խոսել վըս-
տահելի մեծահասակների հետ, 
կենտրոնանալ շնչառության 
վրա, մեդիտացիա անել, ցրվել

Բացասական հույզերի բանկ

տխուր, զայրացած, նյարդայնա-
ցած, հոգնած, մեղավոր, միայ-
նակ, անօգնական, ամոթալի, 
ցրված

Դպրոցում Շրջապատում

Մենակ լինելու դեպքում Սպասելու ժամանակ

Ձեր տարբերակը Ձեր տարբերակը 

Երբ ես զգում եմ 

Ես ընտրում եմ

Ինձ օգնում է

Երբ ես զգում եմ 

Ես ընտրում եմ

Ինձ օգնում է

Երբ ես զգում եմ 

Ես ընտրում եմ

Ինձ օգնում է

Երբ ես զգում եմ 

Ես ընտրում եմ

Ինձ օգնում է

Երբ ես զգում եմ 

Ես ընտրում եմ

Ինձ օգնում է

Երբ ես զգում եմ 

Ես ընտրում եմ

Ինձ օգնում է
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Նպատակ՝ նպաստել կորստի հետ կապված հույզերի արտահայտմանն 
ու վերաիմաստավորմանը 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ, գունավոր մա-
տիտներ

Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 

14.  Ամպիկներ

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների ներքին ուժերի, ռեսուրսների, հաղ-
թահարման կառուցողական մարտավարությունների ակտիվացմանը 

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ, գունավոր մա-
տիտներ

Տարիք՝ 6+ 

Հրահանգ՝ 

    Քեզ ներկայացրել ենք նկար, որտեղ կա փուչիկների 2 խումբ։ Ձախ 
կողմի փուչիկների վրա գրի՛ր անցյալի հետ կապված հիշողություններ, 
իրեր, երևույթներ, որոնք միշտ կմնան քեզ հետ։ Աջ կողմի փուչիկների 
վրա գրի՛ր  զբաղմունքներ, ցանկություններ, իրեր, որոնք  քեզ ուրախու-
թյուն են պարգևում, հաճելի են հիմա, որոնք կարող ես ապրել, ունենալ   
հիմա։

Անցյալ 
( հիշողություններ, իրեր, 

երևույթներ) 

Ներկա
(զբաղմունքներ, ցանկու-

թյուններ, իրեր)

   «Երբեմն մեզ համար դժվար է բառեր գտնել՝ մեր զգացմունքները նկա-
րագրելու համար։ Հաճախ մենք ուղղակի ասում ենք՝ «լավ եմ», «նորմալ 
եմ», «ուրախ եմ» և այլն։ Բայց այս բառերը բավարար չեն` մեր ներսի 
հույզերը լիարժեք նկարագրելու համար։ Մինչդեռ «հանգիստ եմ», «խա-
ղաղ եմ», «հանդարտ եմ» բառերը կարող են ավելի լավ նկարագրել մեր 
զգացածը։ Որպեսզի կարողանանք գտնել շատ բառեր, որոնք կարող են 
նկարագրել մեր տրամադրությունները, կանենք այս վարժությունը։  
   Յուրաքանչյուր ամպիկում գրի՛ր  բառեր, վայրեր, զգացմունքներ, գոր-
ծողություններ կամ մարդկանց անուններ, որոնք  հանգստացնում են 
քեզ։ Կարող ես օգտագործել գծեր, կետեր, պատկերներ, գույներ և այլն։
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    Այս բաժնում ձեզ ենք ներկայացնում գործնական առաջադրանքներ,
 որոնք ուղղված են ինքնաճանաչմանը և դժվար իրավիճակներում ինք-
նակարգավորմանն ու սթրեսի հաղթահարմանը։ Այդ հմտությունները 
կարևոր է «մարզել»՝ պարբերաբար իրականացնելով։  

    Ինքնաճանաչմանն ուղղված այս վարժության մեջ քեզ ենք ներկայաց-
նում նախադասության սկզբի հատվածը: Փորձի՛ր շարունակել այն այն-
պես, ինչպես ցանկանում ես…   

1.  Անավարտ նախադասություններ 

Նպատակ՝ խթանել երեխաների ինքնաճանաչումն ու ինքնավերլուծու-
թյունը

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 
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2.  Ջոհարիի պատուհան 

Նպատակ՝ խթանել երեխաների ինքնաճանաչումն ու ինքնավերլուծու-
թյունը

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 
   Յուրաքանչյուրս ունենք հատկանիշներ, որոնք լավ ենք ճանաչում, ինչ-
պես նաև որակներ, որոնք ինքներս մեր մեջ դեռ չենք բացահայտել։ Մյուս 
կողմից, շրջապատող մարդիկ ևս ճանաչում են մեզ, մեր որակները։ 
Երբեմն էլ նրանք մեր մեջ նկատում են այնպիսի հատկանիշներ, որոնց 
մասին մենք չենք էլ կռահում կամ ինքներս մեզ չենք վերագրում։ 
   Ստորև ներկայացվում են 4 վանդակներ։

Առաջին՝ բաց գոտում նշի՛ր քո բոլոր այն հատկանիշները,
որոնք ակնհայտ են թե՛ քեզ, թե՛ շրջապատողներիդ համար։ 

Երկրորդ՝ փակ գոտում առանձնացրո՛ւ այն հատկանիշներն 
ու որակները, որոնք դու ճանաչում ես, բայց դրանք տեսանե-
լի չեն ուրիշների համար։ 

Երրորդ՝ կույր գոտում գրի՛ր այնպիսի հատկանիշներ, որոնք 
դու ինքդ չես նկատում, սակայն շրջապատող մարդիկ ասում 
են, որ դու այդպիսին ես։  

Անհայտ գոտում էլ գտնվում են քո այն հատկանիշները, 
որոնք տեսանելի չեն ո՛չ քո, ո՛չ շրջապատիդ համար։ Փորձի՛ր 
պատկերացնել, թե ինչ կարող է այստեղ լինել։ Օրինակ՝ 
չբացահայտված տաղանդներ, ընդունակություններ և այլն։  

   Յուրաքանչյուր վանդակում լրացրո՛ւ՝ առնվազն 5 հատկանիշ։  

   (Բաց գոտի)

   (Փակ գոտի)

   (Կույր գոտի)

   (Անհայտ գոտի)
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3.  Տեղեկատվական հիգիենա 4.  Առողջ ապրելակերպ 

Նպատակ՝ զարգացնել երեխաների ինքնակարգավորման հմտություն-
ները

Նպատակ՝ նպաստել երեխաների առողջ սովորությունների ձևավոր-
մանն ու պահպանմանը

Անհրաժեշտ նյութեր՝ թուղթ և գրիչ նոթերի համար Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 10+ Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ Հրահանգ՝ 
   Բոլորս շատ ժամանակ ենք անցկացնում համացանցում, որտեղից 
անսահմանափակ քանակությամբ տարաբնույթ տեղեկություններ ենք 
ստանում։ Դրանք երբեմն մեզ համար անտեսանելի կերպով բացասա-
կան ազդեցություն են թողնում մեր զգացողությունների, մտքերի և 
վարքի վրա․ օրինակ` սկսում ենք հաճախ տագնապել, դժվար ենք քուն 
մտնում, տրամադրության տատանումներ ենք ունենում և այլն։ Հետե-
վաբար կարևոր է գիտակցաբար կառավարել ժամանակը համացան-
ցում ու պարբերաբար հարցնել ինքներս մեզ․ 

   Հատկապես նման իրավիճակներում կարևոր է, որ մենք հետևենք մեր 
առողջությանը՝ քնենք բավարար չափով, պահպանենք օրվա ռեժիմ, 
որտեղ ժամանակ կա և ուսման, և հանգստի համար, սնվենք առողջ և 
այլն: Սպորտն ու ֆիզիկական ակտիվությունը ևս հիանալի միջոց են 
բացասական հույզերը թոթափելու համար: 
   Լրացրո՛ւ նկարը՝ նշելով այն քայլերը, որոնք կատարում ես առողջ ապ-
րելակերպ վարելու համար: 

 Ի՞նչ աղբյուրներից եմ ստանում տեղեկություններ 

 Որքանո՞վ են այդ աղբյուրները հավաստի

 Որքա՞ն ժամանակ եմ ես անցկացնում համացանցում

 Օրվա ո՞ր ժամերին եմ տեղեկություններ ստանում  

 Ե՞րբ, որքա՞ն և ի՞նչ տեղեկություններ արժե ստանալ, 
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5.  Ազդեցության գոտիներ

Նպատակ՝ օգնել դեռահասներին` ընդունել իրավիճակն ու արդյունա-
վետ բաշխել սեփական ռեսուրսները՝ կենտրոնանալով իրենց ազդեցու-
թյան գոտում գտնվող անելիքների վրա

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 14+

Հրահանգ՝ 
   Կյանքում լինում են իրավիճակներ, որոնցում ամեն ինչ չէ, որ մենք կա-
րող ենք վերահսկել: Նման անվերահսկելի գործոնների վրա ժամանակ 
ծախսելն անօգուտ է և հյուծում է մեզ: Ուստի կարևոր է տարբերակել 
մեր ազդեցության տակ և դրանից դուրս գտնվող գործոնները: 
   Առաջին՝ մեծ շրջանում գրի՛ր իրավիճակի հետ կապված բոլոր այն 
գործոնները, որոնք մտահոգում են քեզ, բայց որոնք փոխել չես կարող, 
քանի որ դրանք կախված չեն քեզանից: Իսկ երկրորդ՝ փոքր շրջանում 
նշի՛ր միայն այն գործոնները, որոնց վրա դու կարող ես ազդել և դրանք 
փոխել: 

   Կարող ես նաև ընկերներիդ հետ միասին առողջ ապրելակերպի մար-
տահրավեր սկսել, որի շրջանակում դուք իրար կուղարկեք ձեր առողջ 
ափսեների նկարները կամ մարզվելու տեսահոլովակները: Նման ձևով 
դու ոչ միայն հոգ կտանես քո և ընկերներիդ առողջության մասին, այլև 
կշփվես նրանց հետ: 
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7.  Նկար` շրջանակում 6.  Անհանգստությունների օրագիր 

Նպատակ՝ նպաստել դեռահասների հույզերի արտահայտմանն ու ինք-
նակառավարման հմտությունների զարգացմանը 

Նպատակ՝ ինքնակարգավորման հմտությունների զարգացում, տագ-
նապի կառավարում

   Բարդ իրավիճակներում, երբ անհանգստություններն ու մտահոգու-
թյունները չափից շատ են և զբաղեցնում են մեր օրվա զգալի մասը, 
կարելի է հատուկ ժամանակ սահմանել անհանգստությունների, տագ-
նապների համար: Դա անելու համար. 

   Միայն որոշված ժամանակի ընթացքում անհանգստանալ սովորելը 
ջանք ու հետևողականություն է պահանջում: Անպայման փորձի՛ր և 
համբերատար եղի՛ր: 

1. Ընտրի՛ր անհանգստության ժամն ու վայրը, տևողությունը:

2. Գրի՛ր օրվա ընթացքում առաջացած անհանգստություններդ 
    օրագրի մեջ: 

3. Հետաձգի՛ր դրանց մասին մտածելը մինչև համապատասխան 
    ժամը:

4. Օրվա մեջ անհանգստություն ապրելիս փորձի՛ր կենտրոնանալ 
     ներկայի վրա՝ զգայություններիդ շնորհիվ: Ուշադրություն դարձ-
     րո՛ւ նրա վրա, թե ինչ էիր անում մինչև անհանգստանալդ: 

5. Երբ գալիս է անհանգստության ժամը, գնա՛ որոշածդ վայրը, բա-
    ցի՛ր օրագիրդ և մտածի՛ր միայն նրա մասին, ինչ գրել ես: Եթե գը-
    րածդ այլևս չի անհանգստացնում, պարզապես այդ կետը բա՛ց 
    թող: 

6. Անհանգստության ժամին հարցրո՛ւ քեզ. 

Արդյունավե՞տ է, արդյոք, ինձ համար այս ժամին 
անհանգստանալը

Այն, ինչից անհանգստանում եմ, իրականում պատահե՞լ է

Ի՞նչ եմ զգում դրա հետ կապված (եթե պատահել է)

Ես կարիք ունե՞մ անհանգստության ժամի համար այնքան 
ժամանակի, որքան որոշել եմ, թե՞ կարող եմ կրճատել այն

Ինչպե՞ս եմ անհանգստանում

Անհրաժեշտ նյութեր՝ Ա4 կամ Ա3 չափի թուղթ, գունավոր մատիտներ 
կամ ներկեր

Անհրաժեշտ նյութեր՝ թուղթ ու գրիչ՝ նոթերի համար
Տարիք՝ 14+ Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 
Հրահանգ՝ 
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    Լինում են իրավիճակներ, երբ զգացմունքները չափազանց ուժեղ են,  
դժվար կառավարելի և սահմանափակման կարիք ունեն։ Քո զգացածը 
նորմալ է, այն գոյության իրավունք ունի, բայց այն ունի նաև սահման-
ների, շրջանակված լինելու կարիք։
    Թղթի վրա նկարի՛ր քառանկյուն, որից ներս նկարի՛ր այդ ուժեղ, ան-
կառավարելի զգացմունքը, իսկ դրանից դուրս՝ շրջանակի մեջ այն, ինչ 
քեզ ապահովության զգացում է տալիս։ 

         Ինչ հերթականությամբ նկարել և որտեղից սկսել` որոշում ես դու։
    Եթե դժվարանում ես  պատկերացնել, թե ինչ կարելի է նկարել որպես 
շրջանակ, մտածիր` ինչը կարող է լինել քո զգացածի հակառակը կամ 
հավասարակշռել այն։



8.  Ժամանակի կառավարման պատուհաններ 

Նպատակ՝ նպաստել դեռահասների ժամանակի կառավարման հմտու-
թյունների զարգացմանը 

Լրացրո՛ւ ստորև ներկայացվող աղյուսակը՝ յուրաքանչյուր պատուհա-
նում  նշելով քո անելիքները։  

   Երբեմն մենք ունենում ենք շատ անելիքներ, իսկ օրվա 24 ժամն այն-
պես արագ է անցնում, որ գործերի մի մասը չարված է մնում։ Օրը պլա-
նավորելու և մեր անելիքները հասցնելու համար օգտակար կարող են 
լինել ժամանակի արդյունավետ կառավարման մեթոդները։ Ահա՛ դրան-
ցից մեկը. 
   Մեր բոլոր գործերը հնարավոր է բաժանել ստորև ներկայացվող 4 պա-
տուհանի մեջ՝ կախված դրանց կարևորությունից ու հրատապությու-
նից։  

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 
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Ծույլ 8-ի շնչառություն 

Քառակուսի շնչառություն

9.  Շնչառական վարժություններ

Շնչառական վարժությունները որոշակի ռիթմով, խորը, դանդաղ և գի-
տակցված շնչառության միջոցով նպաստում են արյան մեջ թթվածնի 
հոսքի բարելավմանը, ինչն էլ իր հերթին նպաստում է լարված իրավի-
ճակներում հույզերի կառավարմանը։ 

Նայիր՛ր ստորև ներկայացված «ծույլ 8-ի»  նկարին: 

Այս շնչառական վարժությունը նման է քառակուսու, քա-
նի որ անհրաժեշտ է հավասարաչափ ներշնչել, դադար 
վերցնել և արտաշնչել: Այսպես. 

Ներշնչի՛ր օդը քթով 1,2,3,4 հաշվով 

Պահի՛ր շունչդ  1,2,3,4 հաշվով 

Բերանով խորը արտաշնչի՛ր 
1,2,3,4 հաշվով

Պահի՛ր շունչդ 1,2,3,4 հաշվով 

Մատդ դի՛ր աստղին:

Խորը շունչ քաշելով՝ սկսի՛ր 
եզրագծել 8-ի ձախ կեսը: 

Երբ հետ գաս աստղի մոտ, 
շարունակի՛ր եզրագծել 
«ծույլ 8-ի» մյուս կեսը՝ 
դանդաղ արտաշնչելով: 

Այսպես շարունակի՛ր այնքան, մինչև մարմինդ ու միտքդ հանգստա-
նան:

Տարիք՝ 6+ 

Տարիք՝ 10+ 
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Շնչառություն Աստղի միջոցով 

Դժվար իրավիճակներում, լարված պահերին խորը և որոշակի ռիթմով 
շնչառությունը կարող է օգնել մեզ հանգստանալ։ Արի՛ փորձենք մի 
շնչառական վարժություն։

Տարիք՝ 6+ 
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Կարող ես կրկնել վարժությունը մի քանի անգամ։



Փուչիկ

Կոկորդիլոս

5 մատով շնչառություն 
Տարիք՝ 3+ 

Տարիք՝ 3+ 

Տարիք՝ 6+ 

50

Պատկերացրու՛, որ դու ձեռքումդ փու-
չիկ ունես, որը պետք է փչել։ Խորը շո՛ւնչ 
քաշիր ու մի քանի անգամ արտաշնչի՛ր 
այնպես, որ փուչիկը սկսի դանդաղ փըչ-
վել։ Ամեն շունչ քաշելուց հետո մի պահ 
կա՛նգ առ, խորը շու՛նչ հավաքիր, որ կա-
րողանաս փչել փուչիկը մինչև վերջ։ Կըրկ-
նի՛ր միքանի անգամ: 

Տարիք՝ 3+ 

Պատկերացրու՛, որ մի ձեռքումդ գեղեցիկ 
ծաղիկ է, իսկ մյուսում՝ դանդաղ վառվող 
մոմ: Շունչդ դանդաղ ներս քաշի՛ր քթով, 
կարծես հոտ ես քաշում ծաղկից: Հետո 
դանդաղ արտաշնչի՛ր բերանով՝ փչելով 
մոմը: Կրկնի՛ր մի քանի անգամ: 

Ձեռքերդ ուղիղ դի՛ր քո առջև՝ ընդօրի-
նակելով կոկորդիլոսի բերանը։ Ձեռքի 
մի ափը դեպի վեր, իսկ մյուսը` դեպի 
ներքև /երկու ափերը դիպչում են մի-
մյանց/։ Շնչի՛ր, երբ բացում ես կոկոր-
դիլոսի բերանը, արտաշնչի՛ր, երբ փա-
կում ես կոկորդիլոսի բերանը։ Կրկնի՛ր 
10 անգամ։ 

Նայի՛ր նկարին, ձեռքդ պար-
զի՛ր նկարի նման՝ մատներդ 
իրարից հեռու պահած։ Մյուս 
ձեռքիդ ցուցամատով շոշա-
փի՛ր ձեռքդ։ Դեպի մատների 
ծայրերը շարժվելիս քթով ներ-
շունչ կատարի՛ր, իսկ ծայրե-
րից դեպի ներքև իջնելիս բե-
րանով արտաշնչի՛ր։ Կրկնի՛ր 
վարժությունը մի քանի ան-
գամ։  
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Ծիածանի շնչառություն
Տարիք՝ 6+ 
Կարմիր - Ներշնչի՛ր,  - Արտաշնչի՛ր  - Ներշնչի՛ր Նարնջագույն , ,  Դեղին   
Կանաչ - Արտաշնչի՛ր  - Ներշնչի՛ր, արտաշնչի՛ր,  Կապույտ
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Տարիք՝ 6+ 
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1․ Մատդ դի՛ր շրջանի  
վերջնակետին։ 

2. Դանդաղ շնչի՛ր և մա-
տով եզրագծի՛ր շրջա-
նը` մինչև հասնես 
կենտրոնին։ 

3. Դանդաղ արտաշնչի՛ր 
և եզրագծի՛ր շրջանը 
հակառակ ուղղու -
թյամբ, մինչև հասնես 
վերջնակետին։ 

Կրկնի՛ր այնքան, որ-
քան դրա կարիքը կա։   

4.  

Տարիք՝ 10+ 

Մի ձեռքդ դի՛ր կրծքավանդակիդ, մյուսը՝ 
որովայնիդ։ 

Դանդաղ արտաշնչի՛ր։ 

Կրկնի՛ր այս քայլերը մի քանի անգամ։ 

Քթով դանդաղ խորը շու՛նչ քաշիր՝ 
որովայնդ օդ լցնելով։ 

Ձեռքով հետևի՛ր, թե ինչպես է որովայնդ 
բարձրանում և իջնում, միաժամանակ 
կրծքավանդակդ մնում է անշարժ։ 

Մի պահ ուշադրությու՛ն դարձրու, թե ինչպես ես շնչում հենց հիմա։ 
Դանդա՞ղ, թե՞ արագ։ Խո՞րը, թե՞ մակերեսային։ Միշտ նու՞յն կերպ ես շըն-
չում, թե՞ երբեմն շնչառությունդ արագանում է։ Իսկ հիմա փորձի՛ր շնչել 
առանց լարվածության․ 

Նարնջի ծառը

Ավազ

10. Մկանային ռելաքսացիա

Մկանների ձգումն ու թուլացումը նպաստում է մարմնի թուլացմանը, 
լիցքաթափմանը՝ դրանով իսկ հանգստություն բերելով մարդուն։ Սովո-
րաբար այն իրականացվում է շնչառական վարժության հետ համակաց-
ված կերպով և ենթադրում է խորը ներշունչ մկանները ձգելիս, մի պահ 
շնչառության դադար և արտաշունչ` մկանները թուլացնելիս։ Կարող է 
իրականացվել մարմնի տարբեր մկանային խմբերի հետ։

Տարիք՝ 3+ 

Տարիք՝ 6+ 

Պատկերացրու՛, որ դիմացդ 
նարնջի ծառ է աճում: Ձգվի՛ր, 
որպեսզի ամեն ձեռքով մի 
նարինջ քաղես: Ամուր սեղ-
մի՛ր նարինջներն այնպես,որ 
քամես ամբողջ հյութը: Դե 
ճզմի՛ր, ճզմի՛ր: Այժմ թափա-
հարելով հանգստացրու՛ ձեռ-
քերդ: Կրկնի՛ր այնքան, մինչև 
բավարար հյութ ունենաս:  

Պատկերացրու՛, որ լողափին ես, լողացել ես, պառկել ավազների վրա։ 
Տաք  ավազահատիկները կպել են մարմնիդ։ Իսկ հիմա վե՛ր կաց ու սկը-
սի՛ր թափ տալ ավազը ամբողջ մարմնիցդ։ Սկսի՛ր գլխիցդ, մազերիցդ, 
անցի՛ր դեմքիդ, ապա թևերիդ, լավ թա՛փ տուր պարանոցիդ ու կրծքա-
վանդակիդ կպած ավազը, փորձի՛ր հասնել մեջքիդ, թա՛փ տուր ազդրե-
րըդ,  ոտքերդ և ապա ամբողջ մարմինդ։ 
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Մկանների թուլացում
Տարիք՝ 10+ 

Ճակատ
Ձգի՛ր ճակատդ, 
պահի՛ր 10 վայրկյան, 
թուլացրու՛

1

Բերան
Ժպտա՛ այնքան 
լայն, որքան 
կարող ես, պահի՛ր 
10 վայրկյան, 
թուլացրու՛

3

Արմունկներ
 Ծալի՛ր արմունկներդ, 
պահի՛ր 10 վայրկյան, 
ուղղի՛ր

5

Ոտքեր
 Ամուր ձգի՛ր կոնքերդ, 
պահի՛ր 10 վայրկյան, 
թուլացրու՛

7

Աչքեր
Ամուր սեղմած 

փակի՛ր աչքերդ, 
պահի՛ր 10 վայրկյան, 

բացի՛ր

2

Ձեռքեր
Բռունցք արա՛, 

պահի՛ր 10 
վայրկյան, 

բա՛ց թող

4

Մեջք
Կորացրու՛ մեջքդ, 

պահի՛ր 10 վայրկյան, 
ուղղի՛ր

6

Ոտնաթաթեր
Ծալի՛ր ոտքիդ մատները 

դեպի քեզ, պահի՛ր 10 
վայրկյան, թուլացրու՛ 

8
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Տարիք՝ 10+ 

լարի՛ր ոտնաթաթերդ, ձկնամկաններդ, հետո  թուլացրու՛, 
կրկնի՛ր 3-4 անգամ։ 

լարի՛ր որովայնիդ և փոքր կոնքիդ մկանները, հետո թուլացրու՛, 
կրկնի՛ր 3-4 անգամ։ 

լարի՛ր դեմքիդ մկանները՝ ճակատիդ մկանները, գլխիդ գագա-
թի մկանները, հետո թուլացրու՛։ Պինդ փակի՛ր աչքերդ, կնճռո-
տի՛ր քիթդ, պահի՛ր լարվածությունը 5 վայրկյանի ընթացքում, 
թուլացրու՛։ Սեղմի՛ր շուրթերդ, հետո լիովին թուլացրու՛ դեմքիդ 
ներքևի մասը (կիսաբաց շուրթեր և իրար չդիպչող ատամներ)։ 
Կրկնի՛ր 3-4 անգամ։ 

Հանգիստ նստի՛ր, փակի՛ր աչքերդ, հետևի՛ր քո շնչառությանը։ Փորձի՛ր 
շնչել որովայնով։ Շնչառությունդ պետք է լինի հավասար և խորը։ 

   Ավարտելով վարժությունը՝ կատարի՛ր խորը ներշնչում, պահի՛ր շունչդ 
և մի պահ լարի՛ր ամբողջ մարմնիդ մկանները, արտաշնչելիս լիովին 
թուլացի՛ր։ 

   Իսկ հիմա․ 

Մարմնի ռելաքսացիա 



56 57

Հողակցում 1 

Հողակցում 2 11.  Հողակցում 

Տարիք՝ 6+  

Տարիք՝ 6+  

   Տագնապ, խուճապ առաջացնող մտքերից վերացարկվելու և ներկայի 
վրա կենտրոնանալու համար օգտակար կարող է լինել մի վարժություն, 
որը կոչվում է «Հողակցում»: Դրա համար նստի՛ր աթոռին ուղիղ, ոտքերդ՝ 
գետնին, ծնկներդ՝ ուսերի հետ նույն գծի վրա: Հանգիստ և խորը շնչի՛ր և 
կատարի՛ր հետևյալ հրահանգները՝

   Գրի՛ր կամ  նկարի՛ր այս պահի քո զգացողությունները

Սթրեսային պահերին մենք երբեմն կորցնում ենք իրականության զգա-
ցումն ու մտովի տեղափոխվում դեպի անցյալ կամ ապագա՝ տրվելով 
անհանգստություններին ու տագնապին։ Այս վարժություններն օգնում 
են կենտրոնացնել ուշադրությունը այստեղ և հիմա զգացողությունների 
ու իրավիճակի վրա: 

Հրահանգ՝ 

Հրահանգ՝ 
Անհրաժեշտ նյութեր՝ գրիչ, գծամատիտ, գունավոր մատիտներ
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Գիծ կամ խաչ քաշի՛ր այն մարդկանց անունների վրա, 
որոնց հետ, ըստ քեզ, պետք է սահմանափակես քո հա-
մատեղ ժամանակը և/կամ հարաբերությունները:

Շրջանի մեջ վերցրո՛ւ այն մարդկանց անունները, որոնք 
լսում, աջակցում են քեզ, հարգանքով են վերաբերվում, 
և որոնց շնորհիվ դու քեզ լավ ես զգում, ինքդ քեզ լավ ես 
վերաբերվում:

Եռանկյունու մեջ վերցրո՛ւ նրանց անունները, որոնք, ըստ 
քեզ, անտեսում են քո զգացմունքներն ու կարիքները, 
դրդում են վատ վերաբերվել ինքդ քեզ:

öàÊÐ²ð²´ºðàôÂÚàôÜÜºðÆ Î²ð¶²ìàðàôØ

  Այս բաժնում ներկայացնում ենք գործնական առաջադրանքներ, 
որոնք ուղղված են այլ մարդկանց հետ փոխհարաբերությունների վեր-
լուծությանն ու  կարգավորմանը։ 

   Մենք բոլորս տարբեր հարաբերություններ ունենք այլ մարդկանց հետ։ 
Մեզ շրջապատող մարդիկ էական ազդեցություն են ունենում մեր ինք-
նազգացողության և ինքնագնահատականի վրա։ Ոմանք օգնում են, որ 
մենք մեզ զգանք սիրված, հասկացված, լսված, ունենանք դրական ինք-
նագնահատական և ինքնաընկալում, մինչդեռ մյուսները, ըստ մեր ըն-
կալման, անտեսում են մեր կարիքները, անտարբեր են մեր զգացմունք-
ների հանդեպ կամ դրդում են մեզ վատ վերաբերվել ինքներս մեզ: Հետե-
վաբար, մեզ շրջապատող մարդկանց, մեր ընկերներին պետք է ընտրել 
ուշադիր և գուցե սահմանափակել շփումները այն մարդկանց հետ, ո-
րոնք թերագնահատում են մեզ կամ բացասաբար անդրադառնում մեր 
ինքնագնահատականի ու ինքնազգացողության վրա։  

Նպատակ՝ օգնել դեռահասներին` վերլուծել այլ մարդկանց հետ ունե-
ցած իրենց հարաբերություններն ու դրանց ազդեցությունն իրենց վրա

Անհրաժեշտ նյութեր՝ Ա4 թուղթ, գրիչ
Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 

Թղթի կենտրոնում գրի՛ր քո անունը կամ պատկերի՛ր 
քեզ հոգեհարազատ որևէ խորհրդանիշով։ 

Թղթի մնացած հատվածներում նշի՛ր քո կյանքում 
ամենամեծ ազդեցություն/ ներկայություն ունեցող 
մարդկանց. պարտադիր չէ, որ նրանք լինեն քեզ 
մտերիմ, կարող են լինել մարդիկ, որոնք դրական 
չեն ազդում քո ինքնահարգանքի վրա։ 

Ավարտելուց հետո`
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Նպատակ՝ օգնել դեռահասներին` վերլուծել այլ մարդկանց հետ ունե-
ցած իրենց հարաբերություններն ու դրանցում եղած սահմանները

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ

   Այլ մարդկանց հետ արդյունավետ հաղորդակցվելու կարևոր մաս է դի-
մացինի և մեր սեփական սահմանները ճանաչելը։ Սահմանները կարող 
են վերաբերել մեր անձնական տեղեկություններին, անձնական իրերին, 
մարմնին և այլն։ Սահմանների միջոցով մենք ցույց ենք տալիս, թե հա-
րաբերությունների մեջ ինչն է մեզ համար ընդունելի, ինչը՝ ոչ, ֆիզիկա-
պես և հոգեբանորեն պաշտպանում ենք մեզ այլ մարդկանց անցանկալի 
ազդեցությունից և համոզվում ենք, որ ինքներս մեր վարքով ու խոսքով 
չենք խախտել դիմացինի սահմանները։ Երբ մենք չենք կարողանում մեր 
սահմանները հստակ ցույց տալ, մարդկանց հետ շփվելիս կարող են 
խնդիրներ առաջանալ։ Մյուս կողմից, երբ այդ սահմանները շատ խիստ 
են, միայնակ մնալու վտանգ է առաջանում։ 

Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 

   Առօրյա շփումներում այդ սահմանները հաճախ խախտվում են թե՛ մեր, 
թե՛ դիմացինի կողմից. օրինակ՝ մենք կարող ենք ինքնաբերաբար խառն-
վել ուրիշի գործերին։ Նույն կերպ մեր ընկերները կարող են խառնվել մեր 
գործերին՝ չնկատելով մեր սահմանը։ Նմանատիպ իրավիճակներում 
կոնֆլիկտներն անխուսափելի են։ Ուստի կարևոր է, որ մենք հստակեց-
նենք  մեր սահմաններն ինքներս մեզ և դիմացինի համար, ինչպես նաև 
ուշադիր լինենք ուրիշների գծած սահմանների նկատմամբ։ 
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Նպատակ՝ օգնել դեռահասներին` վերլուծել ընկերության մասին իրենց 
պատկերացումները

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 10+ 

Հրահանգ՝ 

   Լավ, հավատարիմ ընկերներ ունենալը շատ կարևոր է երջանիկ լինելու 
համար։ Իսկական, անկեղծ, ամուր ընկերությունը մենք ենք կառուցում, 
ընկերները երկնքից չեն ընկնում, մենք ինքներս ենք որոշում, թե ով կա-
րող է լինել մեր ընկերը, հարաբերություններ ենք ստեղծում նրանց հետ, 
ջանք ներդնում ընկերությունը պահպանելու գործում։ 

   Մի փոքր մտածի՛ր ու գրի՛ր քո ու ընկերներիդ հետ հարաբերություննե-
րի մասին.

   Այս վերլուծությունը, այս հարցերից բխող նոր բացահայտումներն ու 
գիտելիքներն օգտագործի՛ր՝ մարդկանց հետ քո փոխհարաբերություն-
ները կառուցելիս ավելի զգոն ու ուշադիր լինելու համար։ Փորձի՛ր հար-
գալից, բայց հաստատակամ լինել քո սահմանների պահպանման գոր-
ծում, թույլ մի՛ տուր, որ քո սահմանների խախտումները լինեն հաճա-
խակի կամ տևական, քանի որ նման դեպքերը սովորաբար քայքայում 
են և՛ քեզ (ներքին դժգոհություն, ճնշվածություն, բարկություն առա-
ջացնում), և՛ քո ու դիմացինի փոխհարաբերությունները։
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Քայլ 2 Ստեղծի՛ր վստահության աստիճան՝ տեղադրելով այդ անունները 
վստահության  համապատասխան մակարդակներում՝ 

Ամենավստահելի 

Անվստահելի 

Քիչ վստահելի

Վստահելի

Վստահության մակարդակներ 

Նպատակ՝ օգնել դեռահասներին` վերլուծել այլ մարդկանց հետ ունե-
ցած իրենց հարաբերություններն ու տարբեր մարդկանց դերն իրենց 
կյանքում

Անհրաժեշտ նյութեր՝ համապատասխան բլանկ, գրիչ
Տարիք՝ 14+ 

Հրահանգ՝ 
    Մեր կյանքում առկա են վստահության տարբեր մակարդակներ: Որոշ 
մարդիկ, միջավայրեր, երևույթներ առավել վստահելի են, քան մյուսնե-
րը․ տվյալ փաստի գիտակցումը ամրության, ապահովության զգացո-
ղություն է տալիս: Այս առաջադրանքը թույլ կտա հասկանալ և առավել 
պատկերավոր տեսնել քո կյանքի վստահելի մարդկանց՝ տեղավորելով 
նրանց ստորև ներկայացվող վստահության աստիճանի վրա։

Քայլ 1 Թվարկի՛ր  տարբեր մարդկանց անուններ, այդ թվում՝ մտերիմ 
ընկերների, ծանոթների, ուսուցիչների, մարզիչների, խնամակալների, 
զարմիկների,  սոցիալական մեդիայի դեմքերի և այլն։ Գրի՛ր այդ անուն-
ները ստորև ներկայացվող աղյուսակում.

Հասակակիցներ 

Դպրոցի անձնակազմ

Սոցիալական մեդիայի դեմքեր

Համայնքի անդամներ

Այլ (ավելացրու՝ ըստ քո ցանկության)

3. 

3. 

3. 

3. 

3. 

3. 

2. 

2. 

2. 

2. 

2. 

2. 

1.

1.

1.

1.

1.

1.

Ընտանիքի անդամներ և 
հարազատներ



66 67

Վերջաբան Օգտագործված գրականության ցանկ

Հուսով ենք` ձեզ դուր եկավ ձեռնարկը, և դրանում  ներառված գործ-
նական առաջադրանքները օգտակար կլինեն ձեր աշխատանքային 
գործունեության ընթացքում։ Մենք վստահ ենք, որ երեխաներին ու 
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