
Сабақтың жоспары
	Пән: психология
	Педагог-психолог: Арынбаева Ж.М.

	Күні: 14.10.2020
	Қатысушылар: 

7А сынып оқушылары
	Қатысушылар саны: 25

	Сабақтың тақырыбы
	Емтихан алдындағы үрейді, мазасыздануды арт-терапия жаттығулары арқылы реттеу.

	Мақсаты
	Оқушылардың бөлім үшін жиынтық бақылауға (БЖБ) және тоқсандық жиынтық бақылауға (ТЖБ) дайындық кезіндегі сенімділігін арттыруға және эмоцияларын басқара білуге үйретуге ат салысу, қорқыныштарын жоя білуге жәрдемдесу, өз-өздерін бағалауға сенімділіктерін арттыру. 

	Міндеттері
	· Арт-терапия жаттығулары арқылы бойларындағы үрейді бәсеңдету;

· Өз-өздеріне деген сенімділіктерін арттыру.

	Түрі
	Психологиялық сабақ

	Құндылықтарды 

дарыту
	Серіктестік құндылығы – қатысушылардың психологпен байланыс орнатуы.
Жауапкершілік құндылығы – қатысушылардың тренинг барысындағы тапсырмаларды жауапкершілікпен, қызуғушылықпен орындауы.
Сыйластық құндылығы – өзгелерге сыйластық таныту.

	Қолданылатын заттар
	Платформа MicrosoftTeams, презентация, А3 парағы, жарма (манка)

	Сабақтың 
барысы
	1. Ұйымдастыру бөлімі;
2. «Қызықты амандасу» жаттығуы;

3. Оқушыларды үрей мен мазасыздықтың пайда болу табиғатымен таныстыру;
4. Арт-терапия техникалары (құм терапиясы);

5. Рефлексия.

	Сабақтың жүргізілу барысы

	Сабақтың жоспарланған кезеңдері
	Сабақта жоспарланған іс-әрекет

	Ресурстар

	Сабақтың басы

5 минут
	1. Ұйымдастыру бөлімі:

Саламатсыздарма, оқушылар! Бүгін сіздермен бөлім үшін жиынтық бақылауға (БЖБ) және тоқсандық жиынтық бақылауға (ТЖБ) дайындық кезіндегі сенімділігін арттыруға және эмоцияларын басқара білуге үйретуге ат салысу, қорқыныштарын жоя білуге жәрдемдесу, өз-өздерін бағалауға сенімділіктерін арттыру мақсатында психологиялық сабақ өткізгелі тұрмын. Психологиялық сабағымызды бастамас бұрын үрей мен мазасыздықтың пайда болу табиғатымен таныстырғым келіп тұр. 

2. «Қызықты амандасу» жаттығуы.
Нұсқау: әр қатысушы өз есімінің бірінші әрпіне қарай бойындағы жеке қасиетін қосып айту керек. Мысалы: мен Бақытнұр бақытты қызбын.... 
· Сіз қазір өзіңізді қалай сезінесіз? 

· Жаттығуды орындау барысында қандай қиындықтар болды?

Алақаныңызды ысқылап, көзіңізге 2-3 рет басыңыз (жақсы көру және шоғырландыру үшін);

Құлақтарыңызға массаж жасаңыз, жоғарыдан төмен қарай бастаңыз, құлақтың астынғы бөлігін 2-3 рет тартыңыз (бұл есту ақпаратын ассимиляциялауға және есте сақтауға көмектеседі);

Енді бір қолдың саусақтарымен мұрынның ұшын ұстаймыз, екінші қолдың саусақтарымен құлақ төменгі бөлігін ұстап, қолды 3-4 рет ауыстырамыз (бұл интеграция үшін, оң жарты шардың сол жақпен өзара әрекеттесуі үшін).

3.  Мазасыздану - адамның тынышсыздыққа, үрейлілікке, әсерленуге деген бейімділігі. Мазасыздық белсенді елестетудің, болашақты қиялдаудың нәтижесі болып табылады. Мазасыздық адамды қозуды бәсеңдетуге мүмкіндік бермейтін, аяқталмаған ситуациялардың, шектелген белсенділіктің болуы салдарынан пайда болады. Осыған байланысты, мазасыздық индивидтің санасында сәтсіздікті, қауіпті болжаумен немесе белгісіздік жағдайында адам үшін маңызды, ауқымды нәрсені күтумен байланысты өте күшті ішкі азапқа салатын мазмұнсыз мазасыздану деп түсінілетін эмоциялық ахуал. Анық байқалатын мазасыздық дененің түрлі бөліктеріндегі анықталған, көбіне кеуде тұсындағы «жайсыздықты», «дірілдеуді», «буырқануды», «қайнауды» сезіну және ол көп жағдайда түрлі сомато-вегетативтік ауытқулармен (тахикардия, тершеңдік, терінің қышуы және т.б.) қатар жүреді.
	

	Сабақтың ортасы

35 минут


	4. Мотивациялық ойындар техникасы

Мақсаты: Оқушыларды босаңсыту, өзіңізге және кеңістікке сену, оң жарты шардың жұмысын, қиялды, шығармашылық ойлауды дамытады.

Міндеттер:

1. Оқушының шығармашылық қабілетін бойынан айқындауына мүмкіндік беру.

2. Оқушының мидың оң және сол жарты шарларын белсендіруге үйрету.

Материалдар: А3 парағы, жарма.

Дененің ыңғайлы күйін алыңыз және алақаныңызды жармаға қойыңыз. Суық, жылы екенін сезініңіз. Осы материалмен саусақтарыңыздың, алақандарыңыздың жанасуын сезініңіз. Жармамен өзара әрекеттесу пайда болғаннан кейін келесі сұрақтарға жауап беріңіз:
· Сен не сезіндің?

· Сен өзіңнің қолыңда не сезіндің? 
· Дене деңгейінде өзіңді қалай сезінесің?
Енді сіздің өміріңіздегі кейбір алаңдатарлық сәттер сіздің қолыңыздан жармаға ауысады деп елестетіп көріңіз, жармаға сізді алаңдататын нәрсені беріңіз. 

Ескі досыңызбен қалай амандасқаныңызды елестетіп, жармамен дәл солай амандасып жатқаныңызды елестетіп, амандасыңыз. 

Жарма сізге жауап беріп, амандасып жатқанын елестетіңіз, сезініңіз. Жарманы қолыңызға алып, оны бір алақаннан екінші алақаныңызға құйып көріңіз, ойыңызша бидің ырғағын жасаңыз.
Енді жармадан жазғы жаңбырды жасайық. Жарма алақаннан алақанға қалай төгілетінін бақылаңыз, естіңіз. 

Енді жаңбырдың күшейе түскенін елестетіп көріңіз. Жаңбыр бүкіл кеңістікті суарғанын елестетіп көріңіз. Арасында бір жерлерде, жарманың бетінде (жердің бейнесі сияқты қабылдаңыз) гүлдер пайда бола бастайды, бұл қозғалысты өз қолдарыңызбен көрсетуге тырысыңыз, жарманың бетінде гүлдердің бейнесін саусақтарыңызбен салсаңыз болады.

Енді желдің самалынан ағаштар қалай билейтінін алақан мен жарманың әрекеттесуінен бейнелеп көріңіз. Жаңбырдан кейін ағаштар бақытты. Дәл осылай аңдардың, құстардың, адамдардың биін елестетіп, дармамен бейнелеңіз.
· Сіз қазір өзіңізді қалай сезінесіз? 

· Жаттығуды орындау барысында қандай қиындықтар болды?
Жарты шар тәрізді сурет салу техникасы 

Мақсаты: оң және сол жақ жарты шарлардың дамуы, зейіннің шоғырлануы, стресстік жағдайлардағы шоғырлану. 

Міндеттер: 

1. Балаңызға оның әлеуеті мен қабілетін дамытуға көмектесіңіз. 

2. Баланы бір әрекеттен екіншісіне күйзеліссіз ауысуға үйретіңіз. 

Материалдар: А3 парағы, жарма.

Жарма алаңына екі қолды бір уақытта қойыңыз. Жарманы екі қолыңызбен сезіңіз, кезекпен екі тұтқамен амандасыңыз.

Мен жарманы бір уақытта алақаннан төгіп тастауды ұсынамын.

Енді алақаныңыздағы жарманы кезекпен құйыңыз.

Енді сіздерден екі бірдей бұлтты екі қолмен бір уақытта салуды сұраймын.

Бұлттарды бір шоғырға жинап, бір уақытта екі ағаштың суретін салыңыз.

Тұтқаларды айқастырып, саусақтарыңызбен бір уақытта екі бірдей үшбұрыш салыңыз.

Қолдарыңызды алға және артқа айқастырып, бір уақытта кішкентай саусақтарыңызбен екі бірдей шеңбер салыңыз. Екі қолдың бас бармағын пайдаланып, бір уақытта екі түрлі гүл салыңыз. Сақиналы саусақтарыңызбен сүйіктіңіздің екі көзін бір уақытта салыңыз. Бір уақытта екі қолмен бір үлкен үйдің суретін салыңыз. 
· Сіз өзіңізді не сезінесіз? 
· Бұл жаттығудан не байқадыңыз? 

· Бұл жаттығудың алдыңғы жаттығудан айырмашылығы бар ма? 
Жаттығуды орындау барысында қандай қиындықтар болды?
	

	Сабақтың соңы

10 минут
	5. Мен сіздерге бүгін өзін-өзі реттеудің бір құралын ұсынып отырмын. Осы құралды орындау барысында сіздер қандай нәтижеге жете алдыңыздар, жалпы сіздердің сезімдеріңіз бен жұмыс жасау барысындағы туындаған ойларыңызды білу мақсатында келесі сұрақтар арқылы сабағымызды қорытындылағымыз келіп тұр. 

Сұрақтар: 

· Жұмыс басы мен аяғындағы сезімдеріңіз туралы не айта аласыз? 

· Арт-терапия әдісі туралы ойыңыз қандай?
· Сабақ  барысында көңіл-күйіңіз қандай болды? Неліктен? 
· Сабаққа қатысуыңызды қалай бағалайсыз?

· Жаттығуларды орындау барысында қандай қиындықтар немесе сұрақтар туындады?
· Бұл әдісті алдағы уақытта қолданар ма едіңіздер?
· Бүгінгі өткізілген сабақтан кейінгі сіздің жағдайыңыз өзгерді ме?
	


Педагог-психолог:          Арынбаева Ж.М.
