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Притчи

«ДЛЯ  СЧАСТЬЯ СВОИХ ДЕТЕЙ И ВНУКОВ»
Как-то шел по дороге мудрец, любовался красотой мира и радовался жизни. Вдруг заметил 

он несчастного человека, сгорбившегося под непосильной ношей.
— Зачем ты обрекаешь себя на такие страдания? — Спросил мудрец.
— Я страдаю для счастья своих детей и внуков.— Ответил человек.
— Мой прадед всю жизнь страдал для счастья деда, дед страдал для счастья моего отца, 

отец страдал для моего счастья, и я буду страдать всю свою жизнь, только чтобы мои дети и 
внуки стали счастливыми.

— А был ли хоть кто-то счастлив в твоей семье? — спросил мудрец.
— Нет, но мои дети и внуки обязательно будут счастливы! — ответил несчастный 

человек.
— Неграмотный не научит читать, а кроту не воспитать орла! — Сказал мудрец.— Научись 

вначале сам быть счастливым, тогда и поймешь, как сделать счастливыми своих детей и 
внуков!

УЧЁНЫЙ  И  ПОГОНЩИК
Шёл караван по пустыне. В нём было сорок верблюдов, нагруженных тяжёлыми ящиками, 

в которых лежали книги. Всё это богатство принадлежало известному учёному-проповеднику, 
который ехал впереди на белом верблюде. Караваном управлял бедный погонщик. В пути 
случались разные неожиданности, и им приходилось иногда спорить между собой.

Однажды, ориентируясь по звёздам, они сбились с пути и заспорили. Учёный сказал 
погонщику:

— Ты знаешь, как я знаменит среди учёных нашей страны и всего мира! Вот сорок 
верблюдов, которые везут лишь ничтожную часть моих знаний. Как ты, бедный погонщик, 
осмеливаешься спорить со мной?

Погонщик верблюдов поклонился и вежливо сказал:
— Мой господин! Я никогда бы не осмелился рассуждать перед вами. Но вы сами задали 

мне вопрос. Поэтому я осмелюсь высказать то, что думаю. Вы обладаете чудесными знаниями, 
которые можно сравнить с драгоценными жемчужинами. Эти жемчужины так дороги, что их 
нужно хранить в ларце, завёрнутыми в мягкий бархат. Мои же знания похожи на простую 
гальку, лежащую у дороги.

Слушая его, учёный благосклонного кивнул в знак согласия. А погонщик продолжал:
— Но я хочу сказать вам, что когда взойдёт солнце, оно осветит, прежде всего, гальку, 

лежащую у дороги и лучи его не коснутся ваших драгоценных камней, завёрнутых в бархат.
Учёный вздрогнул! Он был настоящим учёным и не мог не оценить высоту мысли погонщика 

и её истинность. Внимательно посмотрев на погонщика, он подчинился его решению.

«ОБЫЧНОЕ СОЗНАНИЕ — ЭТО ПУТЬ»
 Дзёсю спросил у Нансэна:
— Что такое Путь?
— Твоё обычное сознание — это и есть Путь,— ответил Нансэн.
— Идёт ли он в каком-то определённом направлении? — спросил Дзёсю.
— Чем больше ты ищешь его, тем больше он уходит от тебя,— ответил Нансэн.
— Как же вы знаете, что это Путь?
— Путь не относится к известному или неизвестному. Знание — иллюзия. Незнание 

— слабость рассудка. Когда же ты постигаешь этот незамысловатый Путь, он подобен 
безграничности пространства, бездонной пустоте. Как он может быть этим или тем, быть или 
не быть?

Услышав эти слова, Дзёсю достиг внезапного просветления.
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Өсиет-әҤгімелер

ҚЫСҚЫ АҢЫЗ 
Екі көрші өмір сүріпті. Қыс келіп, қас түседі. Бірінші көрші таң ертемен күрегін алып 

есіктің алдындағы қарды тазалауға шығады. Жолды тазалап жүріп, көршісінің жағына көз 
тастайды. Ал көршісінің есігінің алды тапталған тап-таза. Келесі күні таңертең тағы да 
қар жауады. Бірінші көрші жарты сағат бұрын тұрып, жұмысқа кіріседі, қараса – көршісінің 
жолы тап-таза. Үшінші күні де көп қар түседі. Бірінші көрші одан да ерте тұрып тазалауға 
кіріседі... ал көршісінде – жолы тағы да түп-түзу, айнадай жарқырап жатыр! Сол күні олар 
көшеде кездесіп, ананы-мынаны айтып сөйлесіп қалады, сол жерде бірінші көрші екіншісінен 
сұрайды: 

- Тыңдашы, көрші, сен есігіңнің алдындағы қарды қай уақытта жинап үлгересің: 
Екінші көрші алдымен таң қалады да, соңынан күліп жібереді: 
- Мен оны тіпті де жинамаймын – маған достарым келеді!
 

ТӘРБИЕЛІК ЕРТЕГІ
Ертеде бір патша болыпты. Сол патша қанша кітап сөзін, құран сөзін білетін білімі терең 

кісі болыпты. Бір күні ескіше қазақ кітабын ашып отырған кезінде «адам баласы қандай 
жүйрік болса да, кемшілік келейін десе, оңай екен» деген сөзді тауып алады. Сонсоң «мен 
өзім бірсыпыра елді билеп тұрмын, білімім артық, маған не кемшілік бар» дейді. Сүйтіп 
отырғанда көшеден айқай шығады.

Бір уәзір келеді де: «Бір нәрсе көрдім не екенін білмеймін, соны, патшам, сізге көрсетуге 
келе жатырмын»,— деді. Патша далаға шығып қараса, заулап жанып бір от бара жатқанын 
көреді. Уәзірге: «Менің дүлдүлімді әкел»,— дейді. Уәзір дүлдүлді әкелді. Оған мінеді де 
тұра қуады. Қуады да шаһардан екі шақырым шыққаннан кейін жетеді. Жетіп келіп қараса, 
жүні сусылдаған алтын киік. Әлгі жарқыраған сол киік болып шыққан.

Киік бір батпаққа қабырғасынан батып жатқан. Патша «енді бұған барсам ат жығылады, 
киімім былғанады» деп, барша киімін сыпырып тастап жаяу, жалаңаш киікті ұстауға қасына 
келеді. Патша қасына келгенде санынан батпаққа батады. Киік сілкініп-сілкініп қойып еді, 
айдары беліне түскен ақ жігіт болды. Сонсоң патшаның киімін киіп атын (дүлдүлін) мініп, 
«қош, патша» деп, шаһарға қарай жүріп кетеді. Хан (патша) батпақтан бір мезгілде шығып 
шаһарға келіп еді, балалар тас лақтырып қуып шаһарға жуытпай тастады, «жалаңаш жүрген 
жынды кісісің» деп, сонан кейін «бүйтіп тірі жүргенше суға ағып өлейін» деп өзен шетіне келсе, 
судың жағасында бір кемпір-шал отырады. Патша келісімен «суға түсіп өлем» дейді. Шал 
«өлме» дейді. «Өлмей қайтем, киімім жоқ, тамақ жоқ». Сонсоң кемпір-шал бір ескі көйлегі мен 
кішкене нан береді. Шал: «Сен бүйтіп жүрме, қалаға барып қайыр тіле»,— дейді. Мойнына 
бір дорба салып алады да шаһарға келеді. Садақа сұрап төрт-бес күндік тамақ тауып 
алады. Патша бір мезгілде «үйіме барып көрейін, шын бар ма екен, қатын-балаларымды, 
уәзірлерді көрейін, мені таныр ма екен» деп келеді. Келіп ханға «Ассалаумағалейкүм!» 
деп, «қайыр-садақа» деп, уәзірлерді қағып тастап, тура ентелеп ханның алдына барады. 
«Сен кімсің, кай жердің кісісісің»,— дейді хан. Сонда «осы шаһардікімін» дейді. Шаһардікі 
болсаң қай рудан таралдың, атың-жөнің бәрін шапшаң айт»,— деп сұрады. Көрген-білгенін 
тегіс баян етеді. Сонсоң бір уәзірін шақырады да: «Мынаны жеті қайта боз биенің сүтіне 
шомылдырып алып келіп бер»,— дейді. Жеті қайта шомылдырып, ханның алдына әкеліп 
бергеннен кейін, мүсәпірдің қолынан ұстайды. «Кітаптың бетін ашқаның рас па?»— деді. 
Ол «рас» деп жауап қайырады. «Бұдан былай көңіліңе астамшылық ойлама!»— дейді де: 
«Міне тағың, міне жұртың, міне уәзірің, міне елің, мен Жәбірейіл періштемін»,— деп, тағын 
өзіне беріп жоқ болады.

gazpsi.ucos.kz
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Белгiлi  совет актерi И.Н.Певцов тұтықпасы 

бар кiсi екен, бiрақ сахнаға шыға келгенде оның 

бұл кемiстiгi еш уақытта бiлiнген емес. Қалай 

дейсiздер ғой? Актер “сахнада тұрған және онда 

әртүрлi қимыл к&рсетiп жүрген мен емеспiн, басқа 

адам – пьесаның кейіпкерi, оның тұтықпасы 

жоқ” деп &зiн-&зi кәмiл сендiрiп қойған. Бұл оған 

қашанда әсер ететiн болған. Париждiң туберкулез-

ге шалдыққан сырқаттар жататын емханаларының 

бiрiнде дәрiгер Матье мынандай тәжiрибе жасай-

ды. Ол &зi емдеп жүрген ауруларға: “Германия-

дан жақында жаңа дәрi алдыратын болдым, ол 

туберкулездi заматта-ақ жұлып алады екен» деп 

жариялайды. Ол кезде бұл ауруға қарсы ешқандай 

дәрi әлi табылмаған болатын.

Дәрiгердiң с&зi науқастарға қатты әсер етедi. 

Мұны “дәрiгердiң ойдан шығарып алған қулығы” 

деп ешкiм, әрине, ойламайды. Дәргердiң жұртты 

сендiруi науқас адамдарға шипа болады, ол «дәрiнi 

алдым» деп ауруларды емдей бастағанда солардың 

к&бiнiң жағдайы күннен-күнге жақсара бередi, 

ал қайсыбiреулерi құлан-таза жазылып кетедi. 

Сонда дәрiгер науқас адамдарды немен емдеген? 

Кәдiмгi жай сумен!

В.М.Бехтеревтiң айтуына қарағанда, адамға 

шипа болатын сендiрудiң құпиясы жай халықтың 

арасында к&птеген адамдарға ертеден белгiлi 

болған. Ол ауыздан-ауызға тарап, бақсылық, 

сиқыршылық, үшкiру, дуалау, тағысын-тағылар 

сияқты қимылдарға жол ашып бередi. Адам бел-

гiлi бiр әдiстiң құдiреттi күшiне әбден нанып 

алғанда сендiрумен қатар, оның &зiн-&зi илан-

дыруы қимылға кiрiседi. Ферраус безгек ауруын 

жай қағаздың жәрдемiмен емдейдi екен; дәрiгер 

сол қағазға тек қана екi с&з: “Безгекке қарсы” деп 

жазып қояды. Науқас адам күн сайын содан бiр 

әрiп жыртып алып отырады. Сол сияқты “нан 

ұнтағының”, “Нева суының”, жай ғана “қолмен 

сипаудың” және басқалардың шипалы әсер еткен 

кездерi болған.

Ленинградтық гипнолог дәрiгер П.И.Буль бiр 

қызық жағдайды есiне алады. Ол тез сенгiш бiр 

адамның жайын айтады. Сол кiсi «әлiм құрып, 

басым айнала бередi” деген екен. “Науқас адам 

оның үстiне неге болса соған күдiктене бере-

тiн болып шықты. Оны әрлi-берлi қарап, ем-

хана карточкасына тиiстi жазу жаздым. Науқас 

адамның iш құрылысын баяндап жаза келiп, мен 

уақытым тығыз болғандықтан: “К&к бауыры жоқ” 

деп қысқаша жаза салдым (бұл сырттан сипа-

лап к&ргенде к&к бауырының қайда жатқаны 

сезiлмейтiн сау адам жайында айтылатын с&з 

едi). Осы кезде менi бiреу телефонға шақырды. 

Кабинетiме қайтып келсем, жаңағы жiгiттiң 

қолындағы карточканы стол үстiне тастай бер-

генiн аңғардым, ол мен жоқта карточкаға не деп 

жазғанымды “бiлiп алғысы” келген екен. Мен оны 

“әзiрге ешқандай қауiптi науқасыңыз жоқ” деп 

жұбаттым. Бiрақ келесi күнi мен сол жiгiттiң үйiне 

шақырылдым, &йткенi науқастың жағдайы күрт 

нашарлап кеткен екен. Туған-туысқандарынан 

сұрастырғанымда осының алдында ғана емханада 

болған ол, үйiне мүлдем жабырқап қайтыпты. 

>зiнiң қатты науқас екенiн, “к&к бауыры мүлде 

жоқ” екенiн айтқан. Ол, шынында да, сол жақ 

бүйiрiнiң ауырып бара жатқанын сезедi, кенет-

тен iшi бұзылып, денесiнiң қызуы к&терiледi. 

Науқасқа анық жағдайдың неден болғанын ұзақ 

және егжей-тегжейлi түсiндiруге тура келдi. Бұдан 

кейiн ол к&ңiлденiп, “к&к бауырының” ауырғаны 

басылды да, сәлден соң айығып кеттi.

Мұндай науқастардың тиiстi психологиялық 

жағдайда дiндарлардан, балгер-бақсылардан 

және қайдағы бiр алаяқтардан емделуi мүмкiн. 

Мұндай жағдайдың бола беретiнiне таңдануға 

болмайды. Егер “емшiлер” ауру адамның сана-

сына тиiсiнше әсер етсе, олар “қолдан емделуге” 

к&не кетедi. Екiншi жағынан, сендiру мен &зiн-&зi 

иландыру, к&ндiру адамды зиянды ғадеттерiнен 

арылта алады, к&п жұртты қорқатын нәрсесiнен 

үрейленбеуге үйретедi...

«Жас Алаштан»
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Роман ГРИЦЕНКО
психолог-консультант, тренер

Пациенты хотят пройти курс психотерапии для 
облегчения страданий. Такое облегчение (и часто 
необходимое сопутствующее личностное измене-
ние) представляет собой основное преимущество 
– смысл терапии.

Если коротко, теория межличностных отноше-
ний гласит, что все психологические нарушения 
(не вызванные физическим повреждением мозга) 
проистекают из нарушений межличностных от-
ношений. Люди могут искать помощи у психоте-
рапевта по разным причинам (депрессия, фобия, 
тревожность, застенчивость, импотенция и т.д.), 
но основополагающим и общим для всех этих 
состояний является неспособность установить 
удовлетворительные и длительные отношения 
с другими людьми.

Тропинка из прошлого. 
Такие трудности во взаимоотношениях берут 

свое начало в глубоком прошлом  в самых ранних 
отношениях с родителями. Закрепившись, на-
рушенные методы отношений с другими людьми 
начинают расширяться, окрашивая последующие 
отношения с братьями и сестрами, сверстниками, 
учителями, близкими друзьями, любовниками, 
супругами и детьми. В этом случае психотерапия 
является коррекцией искаженных межличност-
ных отношений.

Исцеляющее настоящее.
Хотя корни неадаптивных поведенческих мо-

делей лежат в прошлом, коррекцию искажений 
можно провести только в настоящем и лучше 
всего – в  непосредственно протекающих отно-
шениях, которые возникают между клиентом и 
терапевтом.

При доверительной и неструктурированной 
атмосфере клиент проявляет в своих отношениях 
с терапевтом многие из своих основных трудно-
стей межличностного общения. Если он является 
надменной, тщеславной, скромной, сильно подо-
зрительной, соблазнительной, эксплуататорской, 

недоброй, боящейся близости, презрительной 
личностью или ему присущи еще какие-нибудь 
бесчисленные нарушения отношений с другими 
людьми, то он так и будет вести себя с терапев-
том. Терапевтический сеанс и сцена в кабинете 
терапевта становятся моделью общества. Рано 
или поздно весь трагический поведенческий сви-
ток оказывается развернутым в кабинете перед 
глазами и терапевта, и клиента.

На пути к счастливому будущему.
После того, как межличностное поведение кли-

ента обобщено на сцене в кабинете терапевта, 
терапевт начинает разнообразными способами 
помогать клиенту взглянуть на себя со сторо-
ны. Клиент и терапевт становятся зрителями 
действа, которое вместе разыгрывают. Проис-
ходит обдумывание этого действа. Действо без 
обдумывания становится просто эмоциональным 
переживанием, а эмоциональные переживания 
возникают в течение всей нашей жизни, не неся 
с собой никаких изменений.

По мере готовности клиента наблюдать за 
собственным поведением терапевт помогает ему 
понять последствия своих действий как для себя 
самого, так и для других.

Успех психотерапии.
Описанная терапевтическая конструкция име-

ет, однако, еще одну опорную балку, без которой 
все сооружение неизбежно рухнет. Терапия – это 
генеральная репетиция. Клиент должен уметь 
перенести новые модели поведения в свой внеш-
ний мир, на людей, с которыми он действительно 
считается в своей жизни. Если нет – тогда он не 
изменился. 

Неизвестная реальность.
Терапия в своем фактическом проявлении не 

такая запутанная, не такая упрощенная, более 
спонтанная, чем  то, что предполагает блок-схе-
ма. Психотерапия  проходит циклами, в ходе ко-
торых терапевт вместе с клиентом поднимаются 
по шаткой пологой спиральной лестнице.  

В помощь клиенту
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В этой статье я хочу познакомить читателей с таким методом экзистенциальной работы, 
как терапевтическое фехтование. У людей, которые впервые сталкиваются с этой 
необычной формой работы, сразу возникает удивление и вопросы: «Какое отношение 
фехтование имеет к психотерапии?» «Почему именно меч?» - Попробую ответить на них.

Как раз этого чувства целого и не хвата-
ет клиентам. Страдание человека очень часто 
связано с частичностью и неполнотой присут-
ствия в отношениях с миром и с другими. При-
мером здесь может служить неадекватная цен-
трация на себе (эгоизм, эгоцентризм) или на 
другом (жертвенность), которые часто обора-
чиваются болезненными «ответами» мира. Не-
целостность как экзистенциально ущербное и 
болезненное состояние отчасти обусловлено и 
ходом онтогенетического развития человека: 
от младенчества к отрочеству, от отрочества к 
зрелости, со сложными этапами сепарации и 
новой интеграции.  Немалое влияние оказыва-
ют и феномены культуры, которые, увы, дале-
ко не всегда позитивны. Речь идет, прежде все-
го, о гедонистических установках, ставящих 
в центр человеческой жизни удовлетворение 
желаний эго («Не дай себе засохнуть», «Живи 
на все сто», «Для тех, кто любит себя» и т.п.).

Развитие способности чувствовать целое 
приводит к мощному терапевтическому эф-
фекту. Вспомним корни слова исцеление – это 
и есть обретение целостности.

Как же помочь клиенту в терапевтической 
работе осознать, понять, увидеть свою экзи-
стенциальную ситуацию в ее целостности? 

Прежде всего, меч предоставляет клиенту и 
терапевту замечательные возможности «диа-
гностики» и работы в пространстве, которое 
в экзистенциальной традиции вслед за Люд-
вигом Бинсвангером, называют Mitwelt. Это 
экзистенциал1 совместности, пространство 
отношений с Другим – будь то конфликт, со-
трудничество или даже любовь. 

Приведу пример. На психотерапевтической 

группе, работавшей в парах с мечами, я дал за-

дание участникам попробовать почувствовать 

себя одним целым со своим партнером в ходе вы-

полнения специального упражнения с мечами. 

Когда мы разбирали опыт, я спросил молодо-

го человека, удалось ли ему почувствовать это 

единство, он сказал, что удалось, но не сразу, 

поскольку его партнерша оказывала сопротив-

ление. Когда я попросил эту участницу описать 

свои впечатления, она сказала, что никакого 

единства не было и в помине. То, что происхо-

дило, воспринималось ею, скорее, как насилие. В 

Вячеслав ЛЕТУНОВСКИЙ
Доцент государственной академии 

инновации РФ, кандидат психологических 
наук, тренер-консультант, специалист по 

организованному консультированию и 
развитию, обучению и оценке персонала

1 Экзистенциал - название объектов, принадлежащих особому, отличному от материальных предметов и идеальных 
сущностей, онтологическому пласту окружающей человека реальности.
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Қызыл тiлiмен даңқы 
жайылған ежелгi грек софи-
сi Георгий былай деген екен: 
“С&з деген – ұлы әмiршi, 
қол-аяғы, денесi болмаса да 
ол аса ғажайып iс атқара ала-
ды. >йткенi с&з үрейдi де ба-
сады, қайғыны да тарқатады, 
қуанышқа батырып, аяныш 
сезiмiн оятады... Айтылған 
с&здердiң бiрi – қайғыға 
шомдырады, екiншiсi – 
қуанышқа б&лейдi, үшiншiсi 
– қорқытады, т&ртiншiсi – &зiңдi мадақтап, 
мақұлдайды, ал қайсыбiреулерi жаныңды улан-
дырып, сиқырлап алады, с&йтiп, оны басқа жолға 
да бұрып жiбередi”.

Адамға с&збен әсер етудi «сендiру, к&ндiру» деп 
атайды. Нерв жүйесi әлсiреген, әсерге соншама 
берiле кететiн адамдар бiреудiң сендiру, илан-
дыру сияқты әрекетiн ерекше тез қабыл алады. 
Мұндай кiсiнi, мәселен, бiрдеңеден қорқыту онша 
қиындыққа түспейдi. Не болмаса оның к&ңiлiн 
к&теру, мүлде жадыратып жiберу де оңай болады. 
В.М.Бехтеревтiң бейнелеп айтуы бойынша, илан-
дыру (к&зiн жеткiзуден &згеше) адам санасына 
“есiктен емес, тесiктен кiрiп алады”.

Сол сияқты, &зiн-&зi иландыру, нандыру ор-
ганизмге бұдан әлдеқайда күштi, тiптi мейлiнше 
әсерлi ықпал жасай алады. Оның әсерiмен белгiлi 
бiр адамдардың ауруға шалдығуы немесе дертiнен 
айығуы – әбден мүмкiн нәрсе. Сонда ол қалай 
болады дейсiздер ғой? Жүйкесi тозып жүрген, 

әр нәрседен күдiк ала беретiн 
адам сәл ғана дiмкәстанды де-
лiк. Бiрақ ол аса елеулi науқас 
жайында ойлана бастайды. 
Мәселен, оның жоғары тыныс     
мүшелерiне суық тиiп, тамағы 
ептеп қарлығыңқырады де-
лiк, ал &зiне дауысы мүлде 
шықпай қалған сияқты бо-
лып к&рiнедi. Бұл ой күдiкшiл 
адамның соңынан қалмайды, 
бiраздан кейiн ол &зiн-&зi 
“үнсiз қалмасам жарар едi” 

деп иландыра бастайды. Ақыры келiп ол дауы-
сынан айырылады да!

>лiм жазасына кесiлген бiр қылмыскер 
жайындағы мынандай әңгiме бар. Оның к&зi 
орамалмен байланып, “күре тамырың кесiлдi, 
ендi қансырап &лесiң” деп сендiрiлген екен. 
Бiрнеше минуттан кейiн ол, шынында да, &лiп 
кетiптi. Бiрақ оның күре тамырын кескен ешкiм 
болмаған, денесiне тек сыздықтатып жылы су 
құйылып тұрған.

Бiр дәрiгер адамның &зiн-&зi сендiруiне бай-
ланысты мына бiр таңғаларлық жағдайды баян-
дайды. Ол жүрек аурулары жайында лекция оқып 
тұрып, &з жүрегiнiң соғуына құлақ салады. Сонда 
лектор жүрегiнiң бiрқалыпты соғып тұрмағанын 
сезгендей болады. Дәрiгер жүрегiнде ауру барын 
қатты ойланып, сол жайында қам жей бастай-
ды.  Оның бұл қорқынышы организмге жетпей 
қоймайды, шынында да, дәрiгердiң жүрегi ауруға 
шалдығады.
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Интересные исследования

вторяющиеся мысленные импульсы — чувства и эмоции — ускоряются и материализуются в 
физическом эквиваленте. Вы можете умышленно закрепить в своем подсознании план, мысль 
или чувство, которые хотели бы материализовать, и вскоре во что бы то ни стало получите фи-
зический эквивалент задуманного. Подсознание плодотворно и постоянно готово вам служить, 
однако немногие умеют применять его силу.

Чтобы показать, как разум и подсознание совместно работают над созданием окружающей 
действительности, я снова прибегну к аналогии. Подсознание аналогично плодородной почве, 
принимающей любое брошенное в нее семя. Ваши мысли и взгляды — это семена, засеваемые 
в эту почву. Из них произрастает то, что было посеяно, как из пшеничного зерна развивается 
колос. Что посеешь, то и пожнешь, таков закон.

Помните, что разум — это садовник, и ваша проблема — осмыслить и отобрать, что должно 
посадить в свой внутренний сад. Но, к сожалению, большинство и не подозревает об этой роли 
садовника — ее никто им не объяснил. Не занимаясь отбором, мы позволяем проникать в наш 
внутренний садик разным семенам, как хорошим, так и плохим, а потому как они являются 
причиной всего происходящего в нашей жизни. Желая понять, зачем вам везет или не везет в 
жизни, стоит зайти в тот самый внутренний мир.

Джон Кехо

У людей с маниакальными наклонностями больше шансов добиться успеха, денег и славы.
Люди с маниакальными тенденциями или склонные к биполярности имеют более высокие 

шансы добиться успеха, денег и славы, об этом свидетельствуют результаты нового исследо-
вания. Исследователи изучили 103 человека, в том числе 27 с диагнозом маниакальная депрес-
сия или биполярное расстройство. Речь идет о расстройствах головного мозга, вызывающих 
необычные и зачастую драматические изменения в настроениях, энергичности и способности 
действовать.

Всем испытуемым было предложено заполнить анкеты, направленные на оценку их самых 
амбициозных жизненных целей. Они должны были указать на вероятность определенных ве-
щей, которые могут происходить с ними, например, регулярно появляться на телевидении и 
заработать 20 миллионов долларов и так далее.

«Мы обнаружили, что люди, у которых маниакальные симптомы проявлялись в течение всей 
жизни, возлагали большие надежды на достижение популярности и финансового успеха»,— от-
мечает профессор Шери Л. Джонсона из университета Калифорнии.

«Данный пример показывает, что люди с маниакальной или биполярной тенденцией склонны 
сосредотачиваться на успехе, деньгах и славе»,— добавляет она.

В статье для британского «Журнала по клинической психологии» (Journal of Clinical Psycholo-
gy), она говорит: мания, характеризующаяся повышенным настроением, скачущими мыслями и 
большой разговорчивостью, тесно связана с верой в важность собственных достижений.

«Полученные нами результаты свидетельствуют о том, что мания преследования со всеми 
ее недостатками, возможно, также побуждает людей устанавливать более высокие цели»,— го-
ворит Джонсон.

«В некоторых случаях они достигают их, предоставляя возможность по иному взглянуть на 
те преимущества, которые могут сопровождать это весьма болезненное расстройство»,— под-
водит итог профессор.

Источник: http://www.nrs.com
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ходе обсуждения этого опыта участники приш-

ли к выводу, что для того, чтобы обрести един-

ство, нужно скорее научиться открываться и 

принимать, нежели идти напролом, снося барье-

ры, хотя второй путь и кажется привлекатель-

нее, поскольку дает ощущение силы.

Меч также предоставляет возможность те-
рапевту обращать внимание клиента на экзи-
стенциал взаимодействия с природой. 

На одной из моих последних групп, которая 

проходила в августе на Байкале, эти аспекты 

ощущались особенно ярко. Группа работала на 

холме над озером. А погода в то время на Байка-

ле характеризовалась особой изменчивостью, за 

4 часа занятий она менялась раз шесть: от су-

рового пронизывающего ветра и ливня до яркого 

теплого солнца. Совершенно удивительное ощу-

щение тебя охватывает, когда ты выполняешь 

движение с мечом при сильном встречном ветре 

или же во время ливня. С одной стороны это вели-

кое ощущение своего единства со всем живущим в 

этом мире, при чем живым воспринимается все: 

горы, деревья, камни, озеро; а с другой - радость 

борьбы, противостояния, радость оттого, что 

нужно напрягать свою волю и силы. Такое вот 

парадоксальное единство в борьбе, эдакий празд-

ник жизни, без всякой злости и агрессии. Един-

ство, которое мы напрочь утратили в бешено 

вращающейся воронке мегаполиса, отгородив-

шего нас от природы своими серыми стенами.

Экзистенциальные терапевты, привыкшие 
работать преимущественно с помощью беседы 
могут возразить, что при психотерапевтиче-
ской работе важно не только, чтобы пациент 
четко осознал свою ситуацию, но важно, что-
бы он ее еще и принял и благодаря этому – на-
чал адекватно действовать. И здесь приходит 
на помощь такая особенность меча, как бес-
компромиссность меча: человек может сколь 
угодно долго уверять себя, что я принял свою 
ситуацию и способен с ней совладать, но его 
слабое неуверенное движение или неспособ-
ность адекватно среагировать на выпад или 
удар оппонента, быстро расставят все точки 
над «и». Меч не позволяет пациенту себя об-
мануть. 

Кроме того, работа с мечом ставит человека 
перед необходимостью активного и решитель-
ного действия. 

В этой связи мне вспоминается еще один 

весьма характерный пример из собственной 

практики. В ходе психотерапевтической сессии 

я попросил одну участницу группы произнести 

императивное для всей экзистенциальной тера-

пии высказывание «я есть», но в ответ услышал 

лишь всхлипывания. Тогда я попросил ее взять в 

руки меч и произнести это высказывание вместе 

с прямым рубящим ударом сверху вниз - и услы-

шал твердое и уверенное «я есть». Откуда толь-

ко взялись силы? После, она смогла достаточно 

уверенно произнести эту фразу и без поддержки 

меча. 

Работа с мечом не просто «моделирует», но 
реально ставит человека в экзистенциальную 
ситуацию, в которых к его присутствию предъ-
явлены предельные требования. «Иди крепко, 
руби честно, что еще мечнику нужно?» - гово-
рил один наш русский учитель фехтования с 
мечом.  «Иди крепко» - крепко стой на ногах, 
будь укоренен в своем бытии, делай верные 
подготовленные, обдуманные шаги… «Руби 
честно» - решайся, будь решительным, будь 
предельно честным по отношению к себе и 
другим. Решительно рви со старым, открывая 
путь новому, живому, рвущемуся из состояния 
сокрытости (М.Хайдеггер) в пронзительную 
звенящую явленность бытия. Решительная, 
предельно честная, укорененная в собствен-
ном бытии жизнь – не это ли главная цель 
экзистенциальной терапии, терапии способ-
ствующей обретению цельности самого себя в 
целостности своих отношений с миром. 

Значит ли это, что работа с мечом может 
полностью заменить беседу и обсуждение опы-
та? – Конечно, нет. Опыт, который пациент 
получает при работе с мечом обязательно об-
суждается. После окончания упражнений про-
водится феноменологический анализ того опыта, 
который участники получили в упражнениях. 
При этом ведущий организует обсуждение та-
ким образом, чтобы участники сами интерпре-
тировали полученный опыт, таким образом его 
осваивая (Хайдеггер).  

ПсихотерапияВячеслав ЛЕТУНОВСКИЙ



Қызықты ПСИХОЛОГИЯ6 Қызықты ПСИХОЛОГИЯ

Психотерапия Вячеслав ЛЕТУНОВСКИЙ

Методические и техни-
ческие аспекты терапев-

тического фехтования
Мы коснулись целей, задач и особенностей 

терапевтического фехтования как метода эк-
зистенциальной терапии, и теперь можно пе-
рейти к описанию основных методических и 
технических наработок, интенсифицирующих 
терапевтический процесс и делающих его бо-
лее целенаправленным.

Как выглядит работа с мечом? За основу бе-
рется несколько элементарных движений из 
Кендо, недавно я добавил туда еще несколько 
приемов из классического европейского фех-
тования. 

Работа с мечом многообразна и позволяет 
решать не только задачи большой терапии, но 
и задачи малой. Однако в этом представлении 
метода мне хотелось бы  заострить свое внима-
ние  в большей степени на методах большой 
терапии, в частности – на развитии чувства 
целостности. 

Работа с мечом может строиться индивиду-
ально, в паре и в группе. 

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ФОРМА РАБОТЫ. 
Заданием здесь может служить любое простое 
движение с мечом, например, прямой удар 
сверху вниз. При этом я предлагаю клиенту 
постепенно расширять сферу чувствования. 
Сначала делается акцент на развитие целост-
ного ощущения своего тела (в начале работы 
клиенты часто фиксируются на ощущениях в 
руках и на траектории движении меча). Затем 
я предлагаю  «добавлять» к ощущению своего 
тела еще и ощущение и чувствование окружаю-
щего мира - аудитории, если занятия проходят 
в зале, других людей, если они присутствуют,  
и далее, - того, что находится вне помещения: 
деревьев, воздуха, снега, машин, птиц и т.д. 
Расширение восприятия себя и окружающего 
мира становится хорошей метафорой расши-

рения сознания как большей открытости жиз-
ни. Более верно было бы даже говорить не про-
сто о метафоре, а о модусе. Расширяя сознание 
и восприятие в модусе работы с мечом, чело-
век расширяет восприятие и сознание в целом, 
что не может не сказаться на его отношениях с 
миром в повседневной жизни. Важно при этом 
отметить, что восприятие себя и мира трениру-
ется не в дихотомии, т.е. без противопоставле-
ния, а в качестве восприятия единого целого.  

РАБОТА В ПАРЕ. Работая в паре, партне-
ры учатся со-размерности как соответствию 
своих движений состоянию партнера, его на-
мерениям и т.д. Работа в паре может носить 
контактный и бесконтактный характер, иметь 
конкретное задание, например, отработку 
определенного движения или фехтовальной 
фразы, или же иметь свободный характер - 
свободный спарринг, поединок. 

По моему опыту, работая в паре, участники 
процесса постепенно отходят от стремления 
обязательно победить или переиграть (цен-
трация на себе), или - от установки ложной 
жертвенности собой (центрация на другом), 
с которой люди часто входят в отношения, и 
движутся к диалогу, со-беседованию, в кото-
ром их действия и движения соразмерны друг 
другу и процессу в целом. Поиску соразмер-
ности  способствует и смена партнеров в ходе 
специальных упражнений.   

РАБОТА В ГРУППЕ позволяет подключить 
к процессу групповую динамику, групповую 
рефлексию и групповую обратную связь, что 
делает процесс более интенсивным и продук-
тивным. Наблюдая за действием спаррингу-
ющихся, другие участники высказывают свое 
мнение, сложилось ли на их взгляд в данном 
спарринге взаимодействие или нет, каким оно 
было, чего не хватило, чтобы оно состоялось. 
На общем обсуждении, в процессе шерринга, 
включаются синергетические эффекты, в ре-
зультате чего вся группа и отдельные ее члены 
учатся быстрее и интенсивнее. 
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Американские ученые установили, что поцелуи не только вызывают эмоциональную позитив-
ную реакцию организма, но и снижают уровень кортизола — гормона стресса — у обоих полов.

Поцелуи вызывают нежность и успокоение благодаря ряду сложных химических процессов, 
утверждают психологии колледжа Лафайет штата Пенсильвания.

Американские ученые установили, что поцелуи не только вызывают эмоциональную позитив-
ную реакцию организма, но и приводят к снижению уровня кортизола — гормона стресса — у 
обоих полов.

Исследование ученых показало, что женщинам, для достижения пика удовольствия и рассла-
бления, требуется больше, чем просто хороший поцелуй. К нему необходимо добавить романти-
ческую атмосферу, хорошую еду, музыку и настроение, передает MIGnews.com.

Мужчины функционируют немного проще, потому просто страстного поцелуя будет достаточ-
но, чтобы все необходимые и полезные гормоны выделились в кровь.

Венди Хилл, профессор психологии в колледже Лафайет, штат Пенсильвания, начала ис-
следование, чтобы выяснить, почему поцелуи вызывают настолько сильную эмоциональную 
реакцию.

Ее команда проводила тестирование уровня двух гормонов, кортизола и окситоцина, у 15 
пар до и после поцелуя. Они обнаружили, что поцелуй приводит к снижению уровня кортизола, 
гормона стресса, у обоих полов. Однако уровень окситоцина, гормона, ответственного за соци-
ализацию, возрос лишь у мужчин, вопреки ожиданиям ученых.

«Это исследование показывает, что поцелуй является гораздо более сложным процессом 
и вызывает гормональные изменения, о которых мы ранее даже не задумывались»,— сказала 
Венди Хилл.

Неясно, как поцелуй провоцирует гормональные реакции, однако некоторые ученые пола-
гают, что они вызваны обменом феромонами — химическими веществами, находящимися в 
слюне и ответственными за привлечения сексуальных партнеров.

Ученые также отмечают, что продолжительные поцелую чрезвычайно полезны для здоровья, 
так как приводят не только к выбросу в кровь гормонов удовольствия, но и повышают защитные 
функции организма.

Источник: telegraf.by

Интересные исследования

Мозг человека двулик.
…Могущество подсознания потрясающе. Известно, что оно контролирует и управляет все-

ми жизненно важными функциями человеческого организма, от кровообращения до дыхания 
и пищеварения. Также установлено, что в подсознании запечатлевается все произошедшее с 
человеком. Там регистрируется каждое событие нашей жизни, а ещё связанные с ним мысли и 
чувства.

Именно подсознание зачастую помогает человеку, направляя его деятельность. Через инту-
ицию, сны, ощущения и предчувствия оно подсказывает нам необходимые идеи и решения. Од-
нажды открыв эту удивительную способность, человек больше не будет беспомощным в каждой 
ситуации.

Наконец, как раз подсознание является механизмом, с помощью которого периодически по-
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ма екенсің? Зорлықпен алған мамандығың саған 
&мірлік жолдас бола алар ма? Сен қаншалықты 
бақытты болмақсың? Мейлі, оқу бітіргеннен кейін 
жақсы айлығы бар жұмысқа орналастырды дей-
ік олар сені. Сен ол жұмысты сүйіп істемеген-
нен кейін, кімге не пайда? Осыны ойландың ба? 
Мүмкін сен істеп жүрген жұмыстың орнына оған 
лайық болған басқа біреу келсе, бәлкім ақылға 
сыймайтын, ойға келмейтін істер істер ме еді? Ен-
деше үй-ішің сені емес, сен үй-ішінді &зіңе к&ндір. 
Күштері жетсе, сен қалаған, икемің келетін, ертең 
сүйсіне істейтін мамандығыңа к&мекші болсын. 
Бірақ мамандық таңдауда сезімге берілме. Бәрін 
ақылмен, басқалармен кеңесе отырып шеш. Бұл 
т&ңіректе т&мендегі сұрақтарға жауап іздеп, &зіңе 
ыңғайлы мамандық тапқаның дұрыс болады:

• Бұл кәсіппен шұғылданатындар нендей істер 
тындырып жүр және жауапкершіліктері қандай?

• Бұл кәсіп қандай жерлерде атқарылады? Сырт-
та ма, офисте ме, суық жерде ме, жылы жерде 
ме?

• Бұл кәсіпті қанша жыл оқып, меңгере 
алмақпын?  

• Университеттен кейін қосымша курстар оқу 
керек пе?

• Бұл кәсіпте жас, жыныс, бой, салмақ, сырт 
келбет сияқты шарттар бар ма?

• Бұл кәсіптің әлеуметтік қауіпсіздігі қандай?
• Бұл кәсіпте жетістіктің &лшемі не? Қызметте 

&су ме әлде қызу еңбек пе?
• Бұл кәсіптен басқа кәсіпке ауысу мүмкіндігі 

бар ма?
• Бұл кәсіптің пайдалы-зиянды жақтары 

қандай?
• Бұл кәсіптің қоғамдағы маңызы қандай?
• Бұл кәсіпке сұраныс қандай дәрежеде?
 Жұмыссыздыққа ұрынып қалмаймын ба?
• Бұл кәсіппен жұмыс істейтіндердің жалақысы 

қандай м&лшерде? Табыс күн, апта, ай немесе 
маусымға орай &згере ме?

Бұл &мірде әркімге бір кәсіп керек. Екі қолға 
бір жұмыс табу шарт. >йткені &мір еңбектену мен 
жұмыс істеуден тұрады. Еңбектенбесең &міріңнің 
маңызын жоғалтасың. Қадірің қашып, елге қолыңды 
жаясың. Мынаны дұрыс түсінген ж&н: сен &мірге 
қол жаю үшін келген жоқсың. Олай болса, еңбек 
жолыңды біл және онымен халыққа қызмет етіп, 
үлкен жетістіктерге жет.

Есіңде сақта!

• 7мір қандай тамаша! Бірақ оны сүру сондай қиын. Бұл қиындық сені мойытпасын десең, �міріңді 

сол тамаша �рнектермен безей біл. Бұл сенің �мірдегі жетістігің болсын.

• 7мір үш күннен тұрады дейді аталарымыз: кеше, бүгін және ертең. Кешегі күн �тіп кетті, ертеңгі 

күн белгісіз. Олай болса, бүгінгі күннің қадірі мен құнын біл.

• Заманды ырқыңа к�ндіре алмасаң, �мір бойы заманның ырқында кетесің. Жеңілгің келмесе, �міріңді 

жүйелі, ғұмырыңды жоспарлы �ткізгейсің.

• Ертең ащы бұрыш жеуіңе себеп болар бүгінгі тәтті бал мен майлы қаймақтың у зәһардан да қатерлі 

тамақ екенін аңғар. Аңғалдық жасап,  біреудің жетегінде кетпе.

• Ақиқатты адамдардың �лшемімен емес, адамдарды ақиқаттың �лшемімен таныганың ж�н. Сонда 

жеткен биігіңде самғап ұшасың.

• Сен �зіңнің кім екеніңді айтпа, сенің кім екеніңді іс-әрекеттерің айтсын.

• Бүршік атуды ойламаган ағаш отын болады. Сен егер отын болғың келмесе,  бір мамандықтың 

құйрығын ұстап, бүршік жаруды ойластыр.

• Бір адамның қолынан балық жесең, бір-ақ рет тоясың. Ал егер одан балық аулауды үйренсең, �мір 

бойы тоятыныңды біл. Ақымақтық жасамай, мен білемінге салынба. “Біз де бала болғанбыз” демеді 

ме үлкен агалар. Сен де бірден биікке жетпейсің.

• Жұмыссыз адамга шайтан жұмыс тауып береді дейді. Шайтанның досы болғаннан құдай сақтасын. 

Aзәзілдің құрыгына түскің келмесе, дереу �зіңе жұмыс ізде.
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Поединок, его смысл и 
роль в терапевтическом 

фехтовании
В методологии терапевтического фехтова-

ния роль поединка трудно переоценить. Вооб-
ще особенность терапевтического фехтования 
в отличие от других методов терапии заключа-
ется в возможности «моделирования» ситуации 
человеческого взаимодействия максимально 
остро и конкретно. Более того, ситуации по-
единка как метафоры отношений обладают 
свойством интенсификации и амплификации, 
которые практически недоступны другим те-
рапевтическим методам. 

В групповом процессе терапевтический по-
единок (ТП) обычно венчает собой окончание 
всех подготовительных фаз, являя собой сво-
его рода кульминацию работы группы. По-
единок предоставляет участникам терапевти-
ческой  группы возможность проверить, и на 
деле доказать верность и жизнеспособность, 
сделанных в ходе работы выводов и открытий. 
И наоборот, поединок, фактически, не остав-
ляет шансов для самообмана и обмана других. 

Возможные варианты 
проведения терапевтиче-

ского поединка:
1. Работа в паре с заданным партнером. Ис-

ходя из динамики и особенностей группового 
процесса и индивидуальных терапевтических 
процессов участников, терапевт может целе-
направленно назначать партнеров для поедин-
ка, не оставляя им шансов, избежать процесса 
взаимодействия. Это может быть сделано, на-
пример, тогда, когда между отдельными участ-
никами складываются специфические напря-
женные отношения, требующие разрешения. 
Также это может быть сделано для ускорения 

и интенсификации терапевтического процес-
са одного из участников, для приобретения и 
осознания им специфического опыта. 

2. Поединок с возможностью вызова предо-
ставляет участникам дополнительную возмож-
ность преодоления себя, своих страхов или 
лени. В случае вызова терапевтическая работа 
становится еще более интенсивной, нежели 
в случае назначенной пары.  Интересно от-
метить, если участники не делают вызова из-
за своей нерешительности, они испытывают 
сильное чувство вины, сродни вине экзистен-
циальной. Однако в данном случае чувство 
вины актуализируется и может быть прора-
ботано в терапевтическом процессе. В этом 
смысле, не менее интересной становится рабо-
та вызываемого, а не только делающего вызов. 
Сможет ли человек дать достойный ответ? Эта 
ситуация становится часто яркой метафорой 
того, как человек поступает в реальной жизни 
в ответ на «зов бытия», на требование целостно 
присутствовать перед другим. Опыт показыва-
ет, что часто, человек, не нашедший достойно-
го ответа, ярко переживает эту неспособность 
и испытывает чувство вины, что может стать 
предметом специальной работы. 

3. Турнир – еще одна форма работы, предо-
ставляющая дополнительные возможности. В 
зависимости  от конкретных терапевтических 
целей турнир может быть организован и прове-
ден по разным правилам. Опыт участия в тур-
нире, спарринги с разными партнерами, ана-
лиз успешных и неуспешных стратегий, опыт 
побед и поражений предоставляет настолько 
богатый материал для терапевтической работы, 
что требует для полного описания отдельной 
статьи. Интересно отметить, что турнир также 
предоставляет возможность моделирования не 
только процессов индивидуального взаимо-
действия, но и работы в команде. В отличие 
от спортивного турнира правила присужде-
ния победы могут быть изменены, например, 
в одном из турниров в качестве главного кри-
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терия оценки боев выступала «экзистенци-
альная прозрачность» (ясность, честность, 
адекватность ситуации). Например, в одной из 
групп, которая насчитывала 15 человек, двое 
участвовали в спарринге. После поединка все 
наблюдавшие должны были вынести решение 
о победе и четко его обосновать. В этом смысле 
сами поединки выступили, по сути, лишь пре-
людией, а подлинное напряжение и экзистен-
циальная динамика разыгрывались в процессе 
присуждения победы. Мощная комплексная 
обратная связь, которую получили участники 
турнира о своем стиле боя (читай – стиле жиз-
ни) послужила мощной основой  для глубоко-
го дальнейшего осознавания и личностного 
развития.

При организации и проведении терапевти-
ческих поединков очень важную роль играет 
обеспечение вопросов безопасности участни-
ков. Безопасность задается с одной стороны 
четким определением формата работы с обяза-
тельными правилами безопасности: что можно 
делать, а что нельзя. С другой – инструмента-
ми, с которыми работаем, это могут быть чон-
бары (пластиковые палки обтянутые пороло-
ном) или же деревянные мечи (шесты), но ни в 
коем случае не острые и не железные. 

Терапевтические 
возможности 

фехтовальной фразы
Что представляет собой фехтовальная фра-

за? Фехтовальная фраза (ФФ) – это определен-
ная (заданная) последовательность действий 
фехтующих, в которой обычно чередуются раз-
личные нападающие и защитные движения. 
Можно выделить несколько вариантов работы 
с ФФ в терапии:

1. Одиночный, когда фехтовальщик трени-
рует определенную последовательность дей-
ствий в одиночку.

2. Парный, когда 2 фехтовальщика после-
довательно отрабатывают заданную тренером 
последовательность действий. 

3. Парный, когда фехтующие сами опреде-
ляют правила своего взаимодействия. 

4. Групповой, когда фехтует одновременно 
несколько человек, отрабатывая заданную по-
следовательность действий.

Попробую на подробном примере пояснить 
некоторые результаты работы методом тера-
певтического фехтования, и, в частности, с 
техникой ФФ.

В августе 2008г. мы с моим другом из Томска 

Олегом Лукъяновым провели трехдневный те-

рапевтический семинар в высокогорном районе 

Кузнецкого Алатау недалеко от Междуреченска. 

Я работал с деревянными мечами – боккенами, 

а Олег с «репликами». Реплика – это небольшая 

пластиковая трубка, обтянутая паралоном и 

сверху обмотанная скотчем. Работали мы при-

мерно по 3-4 часа, я в 1-й половине дня, он – во 

второй. Группа составляла – 20 человек, часть 

участников имела психологическое образование. 

В моей части работы упор делался именно на ра-

боту с ФФ.

В 1-й день мы начали с отработки элемен-

тарных ударов и защит, во - 2-й стали форми-

ровать из них простейшие фехтовальные фразы. 

Участники семинара уже в ходе разучивания ФФ 

пытались самостоятельно ее модифицировать и 

удлинять.  

Каждый день работы на семинаре заканчивал-

ся свободными терапевтическими  поединками. 

С технической точки зрения в первый день пое-

динки были очень невыразительными. Участники 

группы даже выражали недовольство по поводу 

того, что фехтовать таким образом неинтерес-

но. При этом для собственно терапевтической 

работы, в смысле анализа и отработки базовых 

стратегий взаимодействия с партнером и та-

кое фехтование давало очень много пищи. Усиле-

ние рефлексии участников посредством группо-

вой обратной связи может уже на этом этапе 
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Оқу сияқты тыңдаудың да тылсымды сыр-
лары бар. Мектеп &мірінің к&бі осы тыңдаумен 
&теді емес пе? Егер тыңдау тәсілін білген болсаң, 
онда үйренбеген нәрсең қалмас еді. Тыңдаудан 
бұрын әуелі оған әзірлік жасалады, яғни ертең 
&тетін сабаққа бір күн бұрын к&з жүгіртіп, оған 
дайындалсаң, мұғалім айтқан кезде оның бәрін 
толық әрі жақсы түсініп отырасың. 

Құлақпен ғана тыңдау жеткіліксіз. К&з 
мұғалімнің к&зінде немесе түсіндіріп жатқан 
к&мекші құралдарында болуы керек. Егер к&зің 
басқа нәрсеге түсер болса, к&ңілің соған ауып, 
айтылғандарды ұқпай қаласың. Тыңдаған кез-
де бар ықыласыңды, зейініңді, жаныңды бер. 
Айтылған нәрселердің ішіне кіріп кетіп, соларды 
тамашалағайсың.

Оқып немесе жазып отырып аса маңызды жер-
лерді түртіп алғаның &зіңе пайдалы болады. Оны 
кітаптағы немесе мұғалім айтқан с&здермен емес, 
&з түсінгеніңді &з с&здеріңмен жазғаның дұрыс. 
Сондай-ақ басыңа керемет бір ой, идея келсе не-
месе оны біреуден естісең, дереу қағазға түсіріп ал. 
Артынша сол т&ңіректе ой қозғап, миыңды жұмыс 
істеткізгенің ж&н.

>мірде ең қиын нәрсе - &з ойыңды с&збен бол-
сын, жазумен болсын түсіндіре алмау. Ол үшін 
бұған жаттығу керек. Оқыған сабағыңды басқа 
жолдастарыңа айтып, осы т&ңіректе пікірталас 
жасасаң, ауызша түсіндіру қабілетің артады. Дәл 
солай ойыңды қағазға жазбаша жазып, қаламыңды 
ұштай білгенің абзал. >йткені жазар кезде әуелі 
не жазатыныңды ойланасың, содан кейін әдемі 
с&здер іздейсің, осылайша &з қабілетіңді &зің 
шындайсың.

в) Бір кәсіпке бейім бол.
Qр адам мектеп бітірер шағында келешекте 

не болам деп армандап, болашаққа жоспарлар 
құрады. >мір бойы тұтқасын ұстап &тер кәсібін 
таңдауда қатты қобалжитыны да шындық. >йткені 
мамандық таңдауда сәл қателесуі оған &мірде орны 
толмас &кініш әкеледі.

Мамандықтың неше түрі бар. Бірақ адам оның 
бәріне сай келе бермейді. >йткені біреудің икемі 
болған жерде біреудікі болмайды. Біреудің дауысы 
бар, әнші болады, біреудің ойы бар ойшыл бола-
ды емес пе? Сондықтан сен &мірдегі &з икемінді 
тапқаның ж&н. Абай атамыз айтқандай:

“Сен де бір кірпіш дүниеге,
Кетігін тап та бар қалан”.
Үлкен қызметкер болу немесе мемлекет 

жұмыстарын істеу сенің мақсатың болмауы керек. 
Мақсатың елге, халыққа қызмет жасау болуға тиіс. 
Малшы бол, саудагер бол, мұғалім бол, басқа бол, 
бірақ халықты ұмытпа. Сен сонда &з кәсібіңнің 
ақысын &теген боласың.

Мамандық - жеке бастың &зіндік тұлғасын және 
қабілеттерін дамыту жолы. Мамандық арқылы адам 
&зінің кісілік ерекшеліктерін, &мірлік пәлсапасын, 
ой-пікірін, қасиетін, құндылығын білдіреді. Егер ол 
шын мәнінде таңдаған мамандығына осы тұстардан 
үйлесіп жатса, онда &мірде үлкен жетістіктерге қол 
жеткізері с&зсіз.

Демек, жетістікке жетудің алғышарты - &зіңе 
үйлесімді мамандық таңдау. >йткені сенің барлық 
жетістіктерің осы мамандығыңның үстіне қаланады. 
Олай болса, мамандығыңды таңдауда қателесіп 
жүрме. Ол үшін мына үш жайды жақсы біл: &зіңді, 
мамандықтарды және университеттерді.

Кісі оқушы кезінде-ақ &з бойындағы ерекше 
қасиеттерін аңғарып, оны аша білуі керек. Кім 
неге жатық болса, сол мамандықты таңдағаны 
ж&н. Qрине, бір &зің бірнеше кәсіпке бейім болуың 
мүмкін. Сен әрі ән де айтасың әрі сурет те саласың, 
тіпті &лең де шығарасың, мақала да жазасың, спорт-
та да &нерлісің. Дегенмен осылардың ішінде сен 
үшін аса қымбат, жүрегіңе ыстық, к&ңілің сүйетін, 
жаның қалайтын бір &нерің бар. Немесе мұғалім, 
дәрігер, заң қызметкері сияқты мамандықтарды 
ұнатасың. Егер сен &з ұнатқанынды д&п таба білсең, 
оны мамандық таңдауда бірінші кезекке қой. Мыса-
лы, басқасынан г&рі сурет салуды қатты ұнатасың. 
Ендеше жатық болған суретшілік қабілетіңді дамыт 
және осы саладағы университетке түсуге талпын.

Қазір кез келген университеттің есігі әркімге 
ашық. Қалаған мамандығыңда білім аласың, бірақ 
сен &зің оған қаншалықты дайынсың? Қай жерде 
қандай университеттер бар және олардың білім 
сапалары қаншалықты екенін және қайсысында 
үлгере алатыныңды білесің бе? Осыны дұрыс ойла-
нып барып университетіңді таңда.

Мамандық тандау үлкен жауапкершілік-
ті керек етеді. Сен бүгін әке-шешеңнің немесе 
туысқандарыңның дұрыс деп шешіп, түсірген оқуын 
оқып бітіргенмен, ертең оны &міріңе азық ете алар 
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Табысқа жеткізер формула Нұрхат ШАКУЗАДАҰЛЫ

Сондықтан әрбір бұрышты жұмыс жасауға 
ыңғайлай біл. Жолда жүріп бара жатсаң, жаттауыңды 
қайтала, автобуста отырсаң, шығарған есебіңді 
оймен қорыт, тамақ жасап жүрсең, формулаларды 
есіңе түсір деген сияқты кез келген сәтіңде жұмыс 
істеп жүр.

2. Жұмыс істеу уақытың.

Түрік қайраткері А.Ф.Башгиль жастарға 
&сиетінде былай деген-ді: “Жұмыс істеу үшін 
лайықты күн және сағат күтпе. Есіңде болсын, әр 
күн және әр сағат - жұмыс істеу үшін ең ыңғайлы 
уақыт”. Шынында да, “әлі уақыты келген жоқ, 
кейін істеймін”,- деп істі кейінге қалдыру адамға 
опық жегізеді. Істелуі керек пе, дереу қолға ал.

Qуелі істелінетін жұмыстардың уақытын білеміз. 
Ол үшін әр іске жеке-жеке уақыт б&ліп, бір уақытта 
бірнеше іспен айналыспаймыз. “Екі кеменің ба-
сын ұстаған адам суға кетеді” деген мақал бекер 
айтылмаса керек. Екі іспен бір уақытта бірдей 
шұғылданған адам суға кеткен кемедей болады.

Жұмыс істеуге к&п уақыт б&лу маңызды емес. 
Бірнеше сағат бойы бас алмай жұмыс жасап от-
ырып алу да тиімсіз. Жұмыс істегенді білгендей, 
тынығуды да білген ж&н. Егер к&п уақыт б&лгенмен, 
бір мәселе жайында түсінбесең, оған тағы сонша 
уақыт б&лсең де түсіне алмайсың. Яғни, уақыт 
мәселені шешпейді. Сондай-ақ к&п уақытым бар 
деп арқаны кеңге салуға да болмайды. Бәрінен 
бұрын нәтиже маңызды. Нәтиже ала алмадың ба, 
енді уақыт шығындама, басқалардың к&мегіне 
жүгін.

З.Жұмыс істеу ұстының.

Не нәрседе болмасын ұстыншылдық (прин-
ципшілдік) кісінің қандай адам  екенін байқатады. 
Біреулер жайында “Ол &зі бір сондай принцип-
шіл адам” деген с&здерді естідің бе? Мүмкін бұл 
с&здерді біреулер мақтап айтса, енді біреулер 
жамандағаннан айтар. >йткені ұстыншыл адамда 
екі жүзділік, риялық, жалғандық болмайды. Ол 
&зінің &мірлік ұстындарынан еш айнымайды. Бір 
кесімді с&з айтса, айтқанынан қайтпайды, уәде 
берсе, уәдесін бұзбайды және тағы тағылар... Қалай 
дегенмен мақтайтындар да, даттайтындар да осын-
дай ұстыншыл (принципшіл) адамды біледі.

Жұмыс істеу кезінде осындай ұстыншылдық 
басым болуы керек. Жұмысқа, сабаққа немесе 
қандай да бір іске дәл уақытында барып дағдылану 

және бұдан еш жаңылмау жұмыс істеудегі 
ұстыншылдықтың белгісі.

Жұмыс жасау кезінде к&ңіліңді басқа іске 
аудармағаның, ойыңды сан-саққа жүгіртпегенің 
абзал. >йткені &зің басқа жақта, к&ңілің басқа 
жақта болса, одан қандай нәтиже шықпақ? Сон-
дай-ақ жаныңа барған адамдармен к&п әңгімелесіп 
отырып алмай, “Кешіріңіз, менің жұмыстарым 
бар еді” деп, &з жұмысыңды үнемі алға қойғаның 
дұрыс болады. Мұның бәрі - сенің жұмыс істеудегі 
ұстыншылдығың.

Жұмыс кезінде дем алу, сергу үшін әркім оған 
уақыт б&леді. Бірақ к&п ретте бұл үзіліс тым ұзап 
кетіп жатады. Егер сен жұмыс жасау кезіңде 
ұстыншылдық танытар болсаң, үзіліс үшін белгілі 
бір уақыт белгілейсің және ол уақыт бітер-бітпес 
дереу жасап жатқан жұмысыңа кірісесің.

Жұмысты белгілі бір ұстынмен жасағанға не жет-
сін. Бұл &зіңе жақсы. Дағдыланған ұстындарыңнан 
екінші айнымайсың, &мірдегі бет алысың да осы-
лайша айқындалады. Сен басқалар сияқты &мірде 
не істеп-не қойғандарын білмейтін адасқандар 
емес, сенің &зің салып жатқан даңғыл жолың бар. 
Сол жолды тамамдап, халықтың қызметіне бере 
алсаң, жетістікке жеткенің сол болады.

4. Жұмыс істеу тәсілің.

Жұмыс жасаудың да &зіндік тәсілдері болады. Бұл 
тәсілдерді білмеген адам жұмысынан нәтиже ала 
алмайды. Ол үшін істі бастамай тұрып, жұмысының 
қыр-сырына үңілгені, оны білетіндерден сұрағаны 
ж&н болады.

Егер кітап оқымақ болсаң, оны құр оқи салма, 
кітап оқу тәсілдеріне назарыңды аудар. Ауызды 
жыбырлатып немесе жазуды саусақпен жүргізіп 
не болмаса қатты жарықтың астында тапжылмай 
отырып оқу сенің оқу күшіңді азайтады. К&з бен 
кітап арасы 30 см-дей болуы керек. К&з шаршаған 
кезде, оны алақанмен сәл уқалап, дем алдырған 
ж&н. Оқыған кезде к&з әріптерде емес, с&здерде, 
тіпті оқитын с&йлемді түгел к&ретіндей болуы ке-
рек. Құр оқып &тіп кетпе, оны түсін, ойың &зге 
нәрселерде емес, оқығандарыңда болсын. Түсініксіз 
жерлер шықса, оны түсіну үшін қайта-қайта оқудың 
қажеті жоқ. Ол жерді кідірместен &тіп кет. Оны 
алда оқитын жерлерде түсінетін боласың. Бірне-
ше бет оқығаннан кейін оны оймен қорыт және 
оқығандарыңды басқаларға айт, сонда есіңде жақсы 
сақталады.
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ПсихотерапияВячеслав ЛЕТУНОВСКИЙ

сынициировать изменения в способах поведения 

фехтующих, которые они впоследствии могут 

опробовать в новых фехтовальных поединках, а 

затем перенести в жизнь за пределы терапевти-

ческой группы. 

На 2-й день семинара после изучения элемен-

тарных ФФ, характер терапевтических поедин-

ков значительно изменился. Они стали более про-

думанными, интеллектуальными и просто более 

красивыми. На 3-й день после работы с длинны-

ми ФФ, этот аспект еще  усилился.  Возросла и  

удовлетворенность участников группы процес-

сом фехтования. 

Какие же изменения в психологической пло-

скости произошли с участниками на 3-й день ра-

боты по сравнению с первым? 

У участников появилась вариативность в 

действиях, повысилась уверенность в своих си-

лах и возможностях, выработались адекватные 

способы защиты и атаки (у тех, кто испыты-

вал трудности с этим действиями). Но, пожа-

луй, главное - участники стали продумывать 

свои действия и действия партнеров на несколь-

ко шагов вперед (именно с этим, на наш взгляд, 

связаны центральные терапевтические возмож-

ности ФФ ). 

Отрабатывая на практике многоходовые ком-

бинации, участники научаются мыслить раз-
вернуто во времени, тщательно продумывать 
и контролировать свои действия, присутство-
вать в каждый момент. Умение четко завер-

шить задуманное – про-двинуть это задуманное 

во времени и добиться его реализации – по сути 

дела, одно из самых важных экзистенциальных 

умений, необходимых человеку для полноценной 

жизни. Терапевтическое фехтование позволяет 

это умение развить. Тогда, когда происходит пе-

реход от разученных фраз к спонтанным, человек 

становится уже выразителем не просто своего 

намерения, а намерения той целостности, кото-

рая складывается из всех факторов ситуации, и, 

не в последнюю очередь  - из состояния и дейс-

твий партнера. Когда это происходит, участ-

ники  фехтования испытывают максимальное 

удовлетворение от процесса. Важным следстви-

ем работы с мечом часто становится то, что 

эти умения постепенно могут быть перенесены 

клиентом из терапевтической ситуации в ре-

альную жизнь. 

В заключении хотелось бы сказать, что тера-
певтическое фехтование, конечно же, не явля-
ется панацеей от всех страданий. Существуют 
вполне оправданные опасения относительно 
использования этого метода терапии при се-
рьезных психопатологических расстройствах. 
Тем не менее, опыт работы с разного рода 
психическими расстройствами невротиче-
ского и травматического характера говорит о 
достаточно высокой эффективности данного 
метода терапии в сравнении с другими, ори-
ентированными большей частью на «медиум 
говорящего мира».

Можно говорить о том, что терапевтическое 
фехтование как особый вид психотерапевтиче-
ской работы обладает чрезвычайно широким 
спектром методических форм и приемов, ко-
торые позволяют терапевту повысить эффек-
тивность своей работы как в индивидуальном 
так и в групповом терапевтическом процессе. 
Помимо лежащих на самой поверхности пока-
заний к терапевтическому фехтованию, напри-
мер, таких как работа с агрессией и границами, 
терапевтическое фехтование позволяет рабо-
тать более широко и глубоко, включая анализ, 
выражаясь языком экзистенциальной терапии, 
своей базовой настроенности и расположен-
ности, априорных экзистенциальных струк-
тур, набросков и проектов.  Однако наиболее 
важным оказывается терапевтический аспект 
фехтования в подлинно Dasein-аналитическом 
смысле. Терапевтическое фехтование стано-
вится для фехтовальщика органом рождения 
себя нового, более открытого, более прозрач-
ного и адекватного миру, способного с боль-
шей полнотой отвечать на его вызовы.
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Людмила КУРОЕДОВА
Практикующий психолог,

гештальт-терапевт, 
г. Алматы

Психотерапия

Клиент является экспертом в своей лич-
ной жизни, поэтому большая ответствен-
ность за включенность разобраться в своей 
ситуации лежит на клиенте, чем на Геш-
тальт-Терапевте (Г-Т).

Г-Т – сопровождает клиента в его нелег-
ком пути, по лабиринтам  его бессознатель-
ного, где относится к клиенту безоценочно 
и с симпатией. 

Г-Т, берет ответственность на себя: за 
ведение самой сессии и установление вре-
менных рамок; определения собственных 
границ и виденья клиентом своих границ; 
за терапевтическую интервенцию; баланс 
- между поддержкой и фрустрацией, под-
держивая здоровую часть клиента, а не его 
невроз; работа с механизмами прерывания 
контакта; применение техник для продви-
жения клиента в своей  теме и т.д. 

«Гештальт-Терапевт, как человеческая 
личность, вступает со своим клиентом в 
реальные отношения «Я – Ты». Он про-
буждает у клиента осознавание (awareness) 
тех взаимоотношений, которые возника-
ют между самим клиентом и окружающей 
средой (представленной терапевтом), и 
сознательно использует свой собственный 
контрперенос в качестве движущей силы 
лечебного процесса».

Через диалог – между Г-Т и клиентом, 
происходит (или не происходит) - установ-
ление контакта. Серж Гингер, в своей книге 
«Гештальт-Терапия контакта», пишет, что 
«терапевт и его клиент – это два партнера 
(пусть с разными ролями и статусом), уча-
ствующих  в равноправных аутентичных 
(подлинных) отношениях, именно в этом 
заключается одна из характерных особен-
ностей Гештальт-Терапии».

Г-Т  включен в процесс клиента, внима-
телен к любым проявлением с его стороны 
на телесном, эмоциональном и менталь-
ном уровнях, и одновременно, внимателен 
к себе, к своим собственным реакциям и 
проявлениям, готов в любой нужный мо-
мент сознательно  разделить свои чувства и 
свои реакции, так как сам является инстру-
ментом терапии. 

«Он откликается на действие и побуж-
дает действовать другого, а это значит, что 
он взаимодействует, но само направление 
работы определяет не он». Подобно про-
воднику в горах, он сопровождает клиента 
на пути исследования и излечения невро-
тических состояний, или, разрешение про-
блемных ситуаций, после чего, клиент уже 
сам может в своей жизни двигаться само-
стоятельно. «В сущности его роль – позво-
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б) Жүйелі түрде жұмыс істе.
Жетістік адамнан үлкен т&зімді керек етеді. Бір іс 

істей салып, жетістікке жете алмайсың. Қатардағы 
әскер генерал болғанға дейін белгілі бір жүйедегі 
жолдан &тсе, чемпион болған спортшылар да осын-
дай жүйелі жолдан жүреді.

Жүйесіз еш нәрсе болмайтыны белгілі. Күн 
жүйесі болмаса, бұл ғаламда тіршілік болар ма еді? 
Қоғамда жүйе болмаса, тыныштық орнамас еді. 
Табиғатта жүйе болмаса, дүниенің астан-кестені 
шығар еді-ау. Бәрі-бәрі бір жүйеге тәуелді. Олай бол-
са, адам &мірі де, неге бір жүйеге негізделмеске?

Адам &з &мірін бір жүйеге келтіріп, сол бойынша 
ғұмыр кешсе, еріксіз үлкен жетістіктерге қол жеткі-
зеді. Жүйелі &мір негізінен адамның ұқыптылығы 
мен тиянақтылығына байланысты. Істейтін ісіне, 
жұмысына, отыратын орнына, жататын жеріне, 
киетін киіміне, жүріс-тұрысына, әдет-қылығына, 
мінез-құлығына, елмен қарым-қатынасына &те 
ұқыпты, тиянақты, сақ болған адам бұларды белгілі 
бір жүйеге келтіреді.

Адам &мірі жұмыс істеу мен тынығудан тұрады. 
Сондықтан адамға жүйелі жұмыспен қатар жүйелі 
ұйқы да керек. Ұйқы адам &мірінде &те маңызды 
р&л атқарады. >йткені жүйелі &мір сүру осы ұйқыға 
байланысты. Егер сен &зіңді белгілі бір мезгілде 
ұйықтап, белгілі бір уақытта тұруға үйретсең, жүйелі 
әрекет етесің.

Ертемен істеген істің берекелі болатыны &з ал-
дына, ол кезде сенің миың да сергіп тұрады. Ми 
мен дененің біріккен тың әрекеттерінен сапалы 
нәтиже шығары с&зсіз. К&п ұйықтаған маужыраған 
ми мен дене нендей сапалы әрекеттер жасасын. Аз 
ұйықтау да адамды есінетіп, жұмысты емес, ұйқыны  

ойлатып тұрады. Сондықтан ұйқыға мынадай жүйе 
керек:

а) Бір күнде 7 сағат шамасында ұйықтау. 
ә) Мүмкіндігінше түсте ұйықтап алу (1100-

1130). 
б) Түнгі ұйқыға мезгілімен жату (2300-600). 
в) Тамақты ұйықтар алдынан 2.5 сағат бұрын 

ішу. 
г) Жұмсақ, тегіс емес, иісі жаман, шулы жерде 

ұйықтамау.
Ұйқыны ретке келтірдің, ендігісі жұмыс істейтін 

орныңды, уақытыңды, ұстыныңды және тәсіліңді 
жүйеге келтіру. Бұл т&ңіректе саған т&менде айтыла-
тындар к&мекші бола алады. Соларға құлақ сал.

1. Жұмыс істейтін орның.

Сен жұмыс істейтін орын бәрінен де маңызды. 
Себебі ыңғайсыз жерде жасалған жұмыс &німді бол-
майды. Отырған орның таза болса, жинақы тұрса, 
істеген ісің де соған сай таза әрі жинақы болады. 
“Арыстан жатқан жерінен белгілі болады”,- деген 
мақал бар. Бір нәрсе істесең, артын жинап жүр, 
істеген қалпыңда шашып кетпе. Шашылған жерде 
жұмыс жасағың да келмейді емес пе?

Қалыптасқан жұмыс істейтін орның болса, ол 
жерді к&ргенде жұмысқа деген ынтаң оянады. Бұл 
ынта-жігеріңді жанып, ойыңды қамшылаған кез-
де, ісің алға жылжиды. Жерге жантайып, т&секте 
шалқайып іс істегеннен істемеген артық. Жұмыс 
істейтін орның жайлы болғаны дұрыс. К&ше шуы-
лы естілмейтін, жарық жақсы түсіп тұратын, суық 
&тпейтін жер - жұмыс жасауға ең лайықты орын.

Дегенмен, кез келген жерде де реті келсе жұмыс 
істей алатындай болу керек. >йткені ылғи жұмыс 
істеуге қалаған орның табыла бермеуі мүмкін.

Тартыспен түскен, бейнетпен келген 
жақсылық - шын мәнінде қымбат табыс.

М.�УЕЗОВ

ЖЕТІСТІККЕ ЖЕТУ ЖОЛЫНДА

Табысқа жеткізер формулаНұрхат ШАКУЗАДАҰЛЫ
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Психодиагностика. Отбасы тесттері Марина КОЛЯЕВА, 
Фатима БИЗАҚОВА, 
Галина КАНИЩЕВА, 

Людмила КУЛИКОВА

Qдістеменің мақсаты – отбасындағы балалардың 
&зінің кіші бауырына қызғаныштық дәрежесінің, 
бір-біріне бәсекелестік деңгейінің диагностикасы. 
Берілген сұрақнама мектепке дейінгі, кіші мектеп 
жасындағы және орта мектеп жасындағы балаларға 
арналған.

А нұсқауы: «Т&менде келтірілген сұрақтарға «иә» 
немесе «жоқ» деген нұсқада &з жауабыңызды беріңіз. 
Жауап нұсқасының астын сызып қойыңыз»

№ 1 Сұрақнама бланкісі
Егер саған байланысты болса, онда сен.........
1. Qрдайым кіші бауырыңмен (қарындасы, 

сіңлісі) бірге ойнар едің -  иә, жоқ.
2. >зіңнің жақсы к&ретін ойыншықтарыңды 

берер едің – иә, жоқ.
3. Оны &зіңмен бірге серуенге алып шығар едің 

– иә, жоқ.

4. Оны басқалардан қорғап жүрер едің – иә, 

жоқ. 
5. Оны қарайтын едің – иә, жоқ.
6. Оны анаң мен әкеңе мақтайтын едің – иә, 

жоқ.
7. Оның бар болғанына қуанар едің – иә, жоқ.
8. Ол үйде жалғыз қалмасын деп, жанында от-

ырар едің - иә, жоқ.
9. Ертегі оқып берер едің - иә, жоқ.
10.  Оны бала бақшаға немесе мектепке алып 

барар едің - иә, жоқ.

Нәтижелерді Pңдеу және талдау. Барлық 
сұрақтарға жауап берілгеннен кейін, «иә» және 
«жоқ» нұсқасындағы жауаптардың жалпы саны 
есептеледі. «Жоқ» жауаптарының басымдылығы, 
баланың &з кіші інісіне немесе қарындасына 
қызғанышты қатынасын білдіреді. «Жоқ» 
жауабының 6-дан жоғары болуы немесе 60%-

ды құрауы бала үшін ерекше қолайсыз жағдай. 
Үлкен бауырларына қызғаныш сезімі мен ба-

лалар арасындағы бәсекелестік деңгейінің әртүрлі 
жастарға арналған сұрақнамасы арқылы анықтауға 
болады.

Б нұсқауы  сұрақнаманың әр пунктіне  бала 
нақты «иә» немесе «жоқ» деп жауап беруі қажет.

№ 2 сұрақнама бланкісі
Егер саған байланысты болса, онда сен....
1. >зіңнен үлкен бауырыңның бар болғанына 

мақтанасың - иә, жоқ.

2. Одан үлгі алып жүруге ынталысың - иә, жоқ.

3. Онымен жақсы дос болар едің - иә, жоқ.

4. Үлкен ағаң бар екені жайлы барлығына айтар 
едің - иә, жоқ.

5. Оны анаң мен әкеңе мақтар едің - иә, жоқ.

6. Сабағын дайындауға кедергі келтірмейтін 
едің - иә, жоқ.

7. Ата-анаңа  ол жайлы шағымдар айтпайтын 
едің - иә, жоқ.

8. Үйде барлық шаруаларды орындауға 
к&мектесер едің - иә, жоқ.

9. Онымен барлық тәттіні б&лісер едің - иә, 

жоқ.

10. Барлық жақсыны соған берер едің - иә, 

жоқ.

Нәтижелерді &ңдеу және талдау: Барлық 
сұрақтарға жауап берілгеннен кейін, «иә» және 
«жоқ» жауаптарының жалпы санын есептеу 
қажет. «Жоқ» жауаптарының саны неғұрлым к&п 
болса, соғұрлым баланың үлкен ағасына немесе 
әпкесіне қызғаныш сезімінің деңгейі жоғары еке-
нін к&рсетеді. Qсіресе «жоқ» жауаптары 6 немесе 
60%-дан к&п болса, қиын жағдайды болжайды.
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лять и благоприятствовать, а не понимать 
или делать; он не обгоняет и не тормозит 
клиента, а сопровождает его, оставаясь при 
этом самим собой».

Терапевтическая работа направлена на 
актуальность настоящего – «здесь и те-

перь», не зависимо от того, прошлое это 
или будущее, или то, что называется вну-
три личностным конфликтом.

Акцент делается не на почему, а на как, 
то есть, не на содержание, а на сам процесс: 

что и как делает клиент в данный момент 

времени, где выявляются не только вытес-
ненные и подавленные воспоминания, 
чувства, незавершенные ситуации, а так-
же, происходит обнаружение отклонений 
и искажений межличностных отношений 
и реальности в целом.

Формулировка более ясных, прямых и 
однозначных посланий, избегание обоб-
щений, «намеков», высказываний в тре-
тьем лице и «в сторону».

Присвоение клиентом ответственности 
за то, что с ним происходит. Замена выска-
зываний типа: «В моей жизни такое проис-
ходит…», на: «… Я делаю с собой…».

Континуум осознавания. Концентрация 
на спонтанном потоке содержания пере-
живаний, осознание непрерывного потока 
переживаний без вербализаций и интер-
претаций.

В Гештальт-Терапии клиент, научаясь 
доверять собственным чувствам и пережи-
ваниям, чтобы прийти и обрести собствен-
ную аутентичность, проходит пять уров-
ней, которые сам Ф. Перлз, основатель 
Гештальт-Терапии, называл «Уровнями не-
вроза»:

Первый уровень – Уровень фальшивых 
отношений, игр и ролей. Невротическая 

личность отказывается от реализации сво-
его «Я». Человек живет согласно ожида-
ниям других. В результате – фрустрация, 
разочарование и бессмысленность суще-
ствования. Задача Гештальт-Терапевта на 
этом этапе состоит в том, чтобы обратить 
внимание клиента на бессмысленность 
происходящего, его неподлинность.

Второй уровень – фобический, связан с 
осознанием фальшивого поведения и ма-
нипуляций. Но когда клиент представля-
ет, какие последствия могут возникнуть, в 
результате своего спонтанного и открытого 
поведения, то возникает страх. Г-Т, высту-
пая в качестве «зеркала»,  начинает показы-
вать клиенту – его стереотипно-ролевой, 
неподлинный и неэффективный способ 
поведения. Задача Г-Т на этом этапе, явля-
ется актуализация «здесь-и-теперь» - под-
хода, с целью расширения у клиента сферы 
осознавания.

Третий уровень – тупик. Клиент не знает, 
что делать и куда двигаться? Он пережива-
ет утрату поддержки извне, без опоры на 
собственную, внутреннюю точку опоры.  

Четвертый уровень – «Имплозия – взрыв, 
направленный вовнутрь!» Это состояние 
внутреннего смятения, отчаяния, отвра-
щения к самому себе, обусловленное пол-
ным осознанием того, как человек ограни-
чивал и подавлял себя. Г-Т объясняет, что у 
клиента есть выбор – вернуться к прежним 
формам поведения осознавая происходя-
щее, или, начать пробовать искать новые 
способы поведения, расширение ролевого 
репертуара, и, меняться самому. На этом 
этапе достигается переживание клиентом 
возможности принятия ответственности за 
себя.

Пятый уровень – внешний взрыв, экс-
плозия. Формирование аутентичной (под-
линной) личности, которая обретает спо-

ПсихотерапияЛюдмила КУРОЕДОВА
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собность к переживанию и выражению 
своих эмоций. Эксплозию, здесь следует 
понимать, как глубокое и интенсивное 
эмоциональное переживание, которое 
приносит облегчение и возвращает эмо-
циональное равновесие. Ф.Перлз наблю-
дал четыре типа эксплозий: скорбь, гнев, 
радость, оргазм. Задача Г-Т – создать 
условия, в котором  отреагирование бло-
кированных  и ранее подавляемых чувств 
и эмоций, может произойти максималь-
но свободно и безопасно, с  вовлечением 
организма в процесс отбора, завершения 
важных гештальтов (потребностей) и вы-
свобождением огромного энергетического 
потенциала личности.

«Как бы то ни было, все авторы указы-
вают на центральное значение той встре-
чи, в ходе которой устанавливаются отно-
шения между клиентом и его терапевтом: 
«Психотерапия невозможна без встречи». 
Она неразрывно связана со способностью 
к встрече с другим человеком».

Таким образом, терапевт, в  контакте 
со своим клиентом, помогает установить 
взаимосвязь не только в клиент-терапев-
тических отношениях, которые затем, 
переносятся на взаимодействие клиента с 
его средой и значимыми отношениями, а 
также, устанавливает взаимосвязь между 
различными составляющими клиента: его 
ощущениями, чувствами, мыслями, при-
нятию ранее отвергаемых частей, приво-
дящие к интеграции личности и приходу к 
себе.

Ожидаемый результат Г-Т – не пред-
полагает автоматического улучшения ка-
чества жизни клиента, а как справедливо 
полагает Ф.Перлз, что всякое изменение 
начинается с самопринятия, со снятия не-
оправданных социальных запретов на са-
мовыражение, с принятием ответственно-

Психотерапия

сти клиентом за собственное изменение в 
своей жизни и судьбе, вхождения клиентом 
в полный контакт с реальностью, основан-
ный на осознавании. 

Возраст клиентов в Гештальт-Терапии – 
варьируется от маленьких детей, подрост-
ков, взрослых до преклонного возраста. 
Естественно, что как консультация, так и 
терапия будет отличаться от возраста кли-
ента, от его культурного уровня, личност-
ных особенностей. Стиль терапии может 
основываться на вербальном обмене, через 
рисунок, ролевую игру, движение, физиче-
ский контакт и т.д.

Продолжительность 
терапевтической сессии?

Заранее это очень трудно определить: 
все зависит от ваших проблем,  вашей лич-
ности, ваших целей и задач, индивидуаль-
ности Г-Т.

Консультативный режим предполагает 
разовые встречи с разрешением поставлен-
ных перед Г-Т задач (вопросов) - путем со-
вместного решения.

Индивидуальная глубинная терапия 
продолжается от одного до нескольких лет, 
что в основном распространено на Западе, 
при условии одной сессии в неделю (при-
мерно один час) в неделю. Исключениями 
могут быть острые кризисные ситуации, 
потеря близкого и др., где частота сессий 
увеличивается  до двух – трех раз в неделю, 
где клиент и терапевт договариваются ин-
дивидуально.

Форма проведения Г-Т – это  индивиду-
альная и (или) групповая работа, в кото-
рой, пространство клиент – терапевт, или, 
терапевтическая группа, выступает как 
«безопасная модель реального мира», слу-
жит своеобразным «резонатором» эмоций 
и полем для экспериментального поведе-
ния, с высоким уровнем базового доверия.
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Психодиагностика. Отбасы тесттері

«Отбасылық социограмма» тесті теліме-
лі тесттердің қатарына жатады. Оның авторла-
ры Э.Г.Эйдемиллер және О.В.Черемисин болды. 
Ол субъектінің тұлға аралық қатынастағы орнын 
анықтауға, отбасындағы коммуникация сипатын 
- тікелей немесе аралық анықтауға мүмкіндік бе-
реді.

�дістеменің мазмұны. Сыналушыларға диаметрі 
110 мм. болатын шеңбер салынған бланк парағы 
беріледі. Содан соң нұсқау оқылады: «Парақ бе-
тінде шеңбер салынған оның ішіне &зіңізді және 
отбасы мүшелерін д&ңгелектер үлгісінде бейнелеңіз 
де, есімдерін жазып қойыңыз». Отбасы мүшелері 
бұл тапсырманы бір–бірімен кеңеспестен орын-
дайды. 

Нәтижелерді талдау. Авторлар ұсынған критерий-
лер бойынша тестілеудің бағалауы жүргізіледі:

1. Шеңбер аймағына енген отбасы мүшелерінің 
саны;

2. Д&ңгелектердің к&лемі;
3. Д&ңгелектердің орналасу  қатынасы;
4. Арасындағы қашықтық.
Бірінші критерий нәтижелері бойынша, зерт-

теуші сыналушы бейнелеген отбасы мүшелерінің 
санын шынайы санымен салыстырады. Мүмкін, 
бұл сыналушының қақтығысты қатынастағы отбасы 
мүшесі болуы мүмкін, ол үлкен шеңберге кірмей 
қалады, «ұмытылып» кетеді. Осы арада басқа бір 
жануар, зат немесе адам отбасы мүшесі ретінде 
бейнеленеді. 

Содан соң біз д&ңгелектердің к&леміне назар ау-
дарамыз (2-ші критерий бойынша). «Мен» д&ңгелегі 
басқаларға қарағанда үлкен болса, жоғары немесе 
жеткілікті деңгейдегі &зіндік баға, ал к&лемі кіш-
кентай болса, &зіндік бағаның т&мен деңгейінің 
белгісі. Басқа отбасы мүшелерінің к&лемі сыналушы 
к&зқарасымен олардың мәнділігін білдіреді. 

Келесі кезекте д&ңгелектер шеңбердің шекара-
сына және бір–біріне қатысты орналасуына на-
зар аудару қажет (3-ші критерий). Сыналушының 
&з д&ңгелегін шеңбер ортасына орналастыруы 

тұлғаның эгоцентрикалық бағыттылығын білді-
реді, ал &зін басқа отбасы мүшелерінен т&мен не-
месе шет жағында бейнелеуі эмоциялық шеттелуді 
уайымдауына сілтейді. 

Неғұрлым маңызды отбасы мүшелері үлкен 
д&ңгелектер бейнесімен шеңбердің жоғарғы 
аймағында немесе орталық б&лігінде бейнелене-
ді. 

Т&ртінші критерий бойынша д&ңгелектер 
арасындағы ара қашықтықты талдау арқылы да к&п 
мәлімет алуға болады. Бір д&ңгелектің басқалардан 
қашықтау орналасуы отбасында қақтығыстық 
қатынастарды, сыналушының эмоциялық шет-
тетілуін сипаттайды. Д&ңгелектердің бір-бірімен 
қиылысуы «Мен» құрылымының дараланбағанын, 
симбиотикалық байланысты білдіреді.

«Отбасылық социограмма» тестін қолдану аз 
уақытта, «қазір және осы жерде» отбасындағы 
қарым-қатынас туралы түсініктерді байқауға бо-
лады.

Бұл әдістемені жүргізудің әртүрлі нұсқалары 
бар. Мысалға, И.М. Никольская отбасылық  ди-
агностика барысында  сыналушыға отбасылық 
социограмманың бірнеше нұсқасын салуды 
ұсынады: 

1. Стандартты социограмма, онда сыналушының 
&зі және отбасы мүшелері бейнеленген.

2. Нақты отбасы мүшелері бейнеленбеген немесе 
отбасына қатысы жоқ адамдар және объектілердің 
бейнеленуі к&рінген социограммалар.

3. Отбасы &мірінің әртүрлі кезеңдеріне қатысты 
социограммалар.

Бұл әртүрлі отбасы құрамындағы шынайы 
қарым–қатынас жүйесінің ерекшеліктерін 
анықтауға мүмкіндік береді. Алынған социограм-
маларды салыстыру және біріктіре отырып талдау 
психолог пен отбасы мүшелеріне мәселені жан–
жақтан к&руге мүмкіндік береді, оның нәтижесінде 
нақты диагноз қоюға және қиын жағдайдан тиімді 
түрде жол табуға ықпал етеді.
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күрделенуін бағалау мен өзіндік бағалауларына 
байланысты. Жеткіншектерде өзіндік бағалау 
жеткілікті дәрежеде кемелденген формада бо-
лады, олардың мазмұндарының иерархиясы 
тұрақтана бастайды, негізгі звено болашаққа 
бағдарлану, өзін реттеу мен өзіндік анықталудың 
қажеттіліктері анықталады.

Жоғары сынып оқушылары іс-әрекет 
орындаудың барлық кезеңдерінде мынадай 
қасиеттерді көрсетеді, мақсатқа талпынушылық, 
жинақылық, өзіндік бағалаудың дамуы, іс-әрекетті 
орындау барысында сыртқы жағдайларды адек-
ватты бағалау қабілеті, яғни кейбір сыртқы 
жағдайды мақсатқа бағыттай отырып қолданады, 
ал кейбір жағдайлардың әсерін төмендетеді не-
месе одан бас тартады.

Жеткіншек жасынан бастау алған  сыртқы де-
терминацияны сақтауда субъектінің белсенділігі 
жоғарылайтыны белгілі, соның негізінде сыртқы 
талаптарға өзінің сәйкес келмейтінін ұғынып, 
тұлғаның өзіне деген меншікті талаптарының 
деңгейінде болуға ұмтылады.

Іс-әрекетті нәтижелі жүзеге асыруға қажетті 
мәліметті белсенді іздестіру, өзінің жеке 
қасиеттеріне, біліміне және дағдыларына се-
німділік, сондай–ақ алдына қойған мақсатқа 
жетуге ынталылығы. Басқа сөзбен айтқанда, бұл 
жоғары сынып оқушылары іс-әрекеттің барлық 
кезеңдерінде «нәтижелі өз беттілік» ретінде 
қарастырылған.

Қалыптасқан тұлғаның қажетті және жеткі-
лікті критерийлері қандай? Бұған жауап іздеу 
барысында Ю.Б.Гиппенрейтер  Л.И.Божовичтің 
жеке тұлғаның дамуы туралы монографиясын 
колданбақшы болды. Бұнда 2 негізі критерий 
бар:

Бірінші критерийі - егер адамның мотивтерін-
де белгілі бір иерархия, яғни ол өзінің тікелей 
басқа нәрсе үшін жеңе алса, адамды жеке тұлға 

деп санауға болады. Мотивтердің қоғамдық 
маңызы бар. Олар шығу тегі және мәні бойынша 
әлеуметтік болып келеді, яғни қоғаммен белгі-
ленген, адам бойында тәрбиеленген.

Екінші критерий - өзінің тәрбиесін саналы 
түрде басқару. Бұл бақылау саналы мотив-
тер-мақсаттар және принциптерге негізделеді. 
Бірінші критерийден екіншісінің айырмашылығы 
саналы мотивтердің болуында. Адам белгілі 
іс-әрекеттерді ойланбай-ақ, бірақ моральдық 
жағынан дұрыс жасауы мүмкін. Бұл - өзіндік 
сананың ерекше инстанция ретінде болуы.
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Көркем шығармадағы психология

Ж�йке-тіл ба�дарламасы (ЖТБ-НЛП 

- нейро-лингвистикалы� ба�дарлама) �ткен 

�асырды� 70-ші жылдары А"Ш-ты� Сан-

та-Круз �аласында пайда болды. Оны� не-

гізін �ала�андар математика мен есептеу 

техникасына мамандан�ан жас �алым Ри-

чард Бэндлер мен гештальт-терапия маманы 

Джон Гриндер. 

Б8л екі �алымны� бірлескен зерттеулері 

н9тижесінде ЖТБ (НЛП) деп аталатын 

психологияда�ы жа�а �8былысты� негізі 

�аланды. Біз б8л кішкентай ма�алада ЖТБ-

ны тере� таратып айтпай-а� оны� репре-

зентативтік ж�йелеріні� Абай �ле�дерінде 

�алай к�рініс тап�анды�ы туралы с�з 

�оз�ама�пыз. 

Біз �з сезім а�заларымызды сырт�ы 

т9сілмен, 9лемді �абылдау �шін ж9не ішкі 

т9сілмен, к�йзелістерді �зімізге �зіміз «ре-

презентациялау» (�айта пайымдау) �шін 

пайдаланамыз. 

ЖТБ-да бізді� миымызда�ы а�паратты 

алатын, са�тайтын ж9не кодтайтын жолдар: 

суреттер, дыбыстар, сезімдер, иістер ж9не 

д9мдер – репрезентативтік ж�йелер ретінде 

белгілі. Репрезентация бізді� т9жірибемізді� 

�алай 8йымдастырыл�анын ж9не 9лемді 

�алай суреттейтінімізді аны�тайды.

Б8л сезімдермен (кинестетикалы� ж�йе), 

образдармен (визуалды� ж�йе), дыбыстар-

мен (аудиалды� ж�йе), білім жина�ы ретін-

де (рационалды� немесе дискреттік ж�йе), 

Серікбай СМАҒҰЛҰЛЫ
Қызылорда облыстық 
наркологиялық орталықтың 
медициналық психологы
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немесе сирек �олданылатын иіс пен д9м 

т�ріндегі сенсорлы� сезімдермен білінеді.

Бізді� 9лемді ішкі суреттеуіміз �атынас, ым 

ж9не ишараттарымыз ар�ылы �олданылатын 

с�здерден �з к�рінісін табады. 

"аза�  9дебиетіні� классигі Абай 

(Ибра>им) "8нанбаевты� 9деби м8раларын-

да, ол жазып �алдыр�ан шы�армаларда 

о�ырман�а �з ойын жеткізу �шін ол ЖТБ-

дан хабары болмаса да, оны 8тымды пай-

далана білгенін а��арамыз. Жалпы Абай 

шы�армалары психологиялы� т8р�ыдан 

зерттеу �шін мол �азына дегіміз келеді.

Біз Абай �ле�дерін ЖТБ бойынша талдау 

барысында онда�ы визуалды ж�йені майлы 

9ріппен, аудиалды ж�йені курсив 9ріппен, 

кинестетикалы� ж�йені 9ріпті� астын сызып 

к�рсетеміз.

Мысалы ретінде ке�інен белгілі «Желсіз 

т�нде жары� ай» атты �ле�ін ЖТБ бойын-

ша талдап к�релік.

Желсіз т�нде жары� ай

С9улесі суда дірілдеп.

Ауылды� жаны тере� сай,

Тасы�ан �зен к�рілдеп.


алы� а�аш жапыра�ы

Сыбырласып �зді-�зі

К�рінбей жерді� топыра�ы,

"8лпыр�ан жасыл жер ж�зі.

Тау жа��ырып, 9н �осып

�рген ит пен айта��а.

Келмеп пе еді� жол тосып

Жолы�у�а аула��а?

Тайма�дамай тамылжып

Бір суынып, бір ысып

Дем ала алмай дамыл �ып

Еле� �а�ып, бос шошып.

С�з айта алмай б�геліп,

Д�рсіл �а�ып ж�регі,

Т8рмап па еді с�йеніп,

Тама��а кіріп иегі?

Данышпан, кеме�гер Абайды� осы бір 

ел ішінде ке� тара�ан �ле�ін талдау ар�ылы 

оны� ЖТБ талаптарымен тонны� ішкі ба-

уындай біріккен саба�тасты�ын к�реміз. 

Bле�дегі «жары�», «дірілдеп», «тере�», 

«�алы�», «жасыл», «тама��а кіріп иегі» 

с�здері визуалды� (образдар) ж�йесі 

болса, «желсіз», «к�рілдеп», «сыбырла-

сып», «жа��ырып», «9н �осып», «�рген», 

«айта��а», «еле� �а�ып», «бос шошып», 

«д�рсіл �а�ып» аудиалды� (дыбыстар) 

ж�йесіне ж9не «суынып», «ысып», «дем ала 

алмай», «с�з айта алмай» кинестетикалы� 

(сезімдер) ж�йесіне жатады.

Демек, Абайды� осы бір �ле�іні� �зі 

ЖТБ талаптарына с9йкес жазылып, бере-

тін м9ліметті�, жеткізетін а�паратты� толы� 

�абылдануына жол ашады.

"орыта келгенде �аза� хал�ыны� мол  

9деби м8расын, ауызша ж9не жазбаша 9де-

биетті� тере� �азынасын заманауи прак-

тикалы� психология а�ымдарына с9йкес-

тендіріп, табысты пайдалану�а болады. 

Б8л �аза� тілді психолог�а �з клиенттеріні� 

бойында�ы �алаулы �згерістерді� туындау 

процесстерін ана�8рлым же�ілдетеді.

Серікбай СМАҒҰЛҰЛЫ
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лып, оқушының өндірістік, әлеуметтік қатынастар 
жүйесіне кіруімен байланысты болады, қоғамдық 
саяси өмірде өзін тану, өнегелі құндылықтарға 
қатысты позицияларын анықтау мәселелері 
жатады.

Тұлғаның өзіндік анықталуы өзіндік сана-се-
зімге апару оның тәуелсіздігін қамти алмайды. 
Кезінде С.Л.Рубинштейннің өзі көрсеткендей, 
тұлғаларды оны сана-сезімдеріне апару мүмкін 
емес деген идеясы өз күшін жоймайды.

Тұлғаның өзіндік анықталуы әлеуметтенудің 
тәуелсіз сатысы болып табылады. Оның мәні 
мынада, индивидте өз мақсаты мен өмірлік 
мағынаны ұғынуды қалыптастыру, өз тілек-
терімен, мүмкіндіктерімен, талаптарымен ара 
қатысты тәуелсіз өмірлік іс-әрекетке дайын болу, 
қоғам және қоршаған ортаның қойған талапта-
рына дайын болу деген сөз.

Тұлғаның өзіндік анықталуы жинақталған 
адамзаттық тәжірибені меңгеру болып табы-
лады. Соның негізінде «Меннің» жоспарында 
еліктеу және идентификация өтеді.

Жеке тұлғаның әлеуметтік пісіп жетілуінің 
мәнді көрсеткіші, мағыналы құрылуы болып та-
былады. Әлеуметтік пісіп жетілген тұлғалардың 
басты белгісі - мақсатқа байланысты өзін 
анықтау, құндылықтарды топтау, ұжымдык, 
қоғамдық талаптарын ескеріп қалыптастыру, 
өз мүмкіндіктері мен қабілеттерін индивидуалды 
сапаларын ортаның шартын ескере отырып, өзін 
табу және соларды тарату үшін белсенді сапалы 
іс-әрекетті жүзеге асыру болып табылады.

Сөйтіп, индивидте өзіне тән қайталанбайтын 
қасиеттер қалыптасып, персонификация про-
цесі өтеді. Еліктеуден кейінгі идентификация 
және конформдылық тұлғаның дамуындағы 
елеулі өзгерістердің бірі болып табылады. Оқу 
іс-әрекетіндегі қарым–қатынаспен сипаттала-
ды. Бұл процесте оқушыларда өзін қоршаған 

және өзінің сапаларына бағдарлану қабілеті 
қалыптасады. Оқушылар өзінің мінез-құлқын 
қоғамда, ұжымда қабылданған өнегелік 
нормаларға бағындыру қажет екенін саналы 
түсініп, сол мүмкіндіктерін меңгереді. Яғни, 
қарым-қатынаста қоғамдық пайдалы және оқу 
іс-әрекетінде өзіндік сана-сезімнің негізгі аспек-
тілері қалыптасады.

Басқаша айтсақ, өзіндік бағалау бірінші кезек-
те басқалардың ойында мен қандаймын, оларға 
қаншалықты ұқсаймын  деген  сұрақтарға жауап 
табуына бағытталады.

Осы кезеңде тұлғаның рөлдік сферасының да-
муы да маңызды болып келеді. Рөл жалпы адам 
мен топ арасындағы жанамалаушы буын болып 
табылады. Рөлдің арқасында тұлға топ пен ұжым 
мүшелерінің талаптары мен күтулеріне сәйкес мі-
нез-кұлық типтері қалыптасады. Рөл бір жағынан 
объективті мәлімет, топ пен ұжымның қасиеті, 
басқа жағынан тұлғаның жасымен, жынысы мен 
қызығулары, сенімділігімен, әуестенулермен 
ерекшеленеді. Рөлге, яғни рөлдік нормалар-
ды меңгеру процесі жеке басты немесе топтық  
қасиеттерінің қосылуы, топтық қатынастарда 
өзін бекіту және ұғыну.

Өзіндік бағалау жеке бастық қатынастардың 
өмірлік кұрылымдарын таратудағы белсенділікті 
шарттандыратын жеке адамның сипаттамасы 
болып табылады.

Зерттеулерде өзіндік бағалаудың орнық-
тылығының нақты механизмдері табылған. Ең 
негізгісі өзіндік бағалаудың өзара бағалаумен 
салыстырғандағы тұрақтылығы жайлы 
тұжырымдар, яғни сырттай қалыптасқан жоғары 
өзіндік бағалаудың экстраверттіліктің деңгейіне 
тәуелді екені анықталған. 

Жеткіншектердің жоғарғы интеллектуалды да-
муында өз жетістіктерін объективті және адекват-
ты бағалауға ептілігі мен ішкі өзара қатынастың 
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лады. «Мен бейнесі» және «өзіндік бағалау» 
ұғымдары өзіндік сананың әртүрлі деңгейлері. 
Ал біз «Мен бейнесі», «Мен концепциясы» 
және өзіндік бақылау ұғымдарын бірдей деп 
қарастырамыз.

Сонымен, жеткіншектік кезеңдегі «дағдарысты» 
түсіндіруде теориялық көзқарастардың дамуы 
жеткіншектік кезеңнің көріністері мен өтуінің 
ерекшеліктері жеткіншектің өмірі мен дамуының 
нақты әлеуметтік жағдайларымен, оның ере-
сек адамдар дүниесіндегі қоғамдық жағдаймен 
анықталатынын көрсететін қорытындылардың 
біртіндеп жинақталуы болады.

Тұлғаның динамикалы, көпқырлы, күрделі 
құбылысын өзіндік бағалау  адамның іс-әрекеті 
мен мінез-құлқын, өмірінің көп жақтарын 
шарттандырады. «Өзіндік  бағалау» ұғымы 
психологиядағы негізгі ұғымдардың бірі, өзіндік 
бағалаудың даму шарты, оның мазмұны жайлы 
оның анықтамасы жайлы бірыңғай ықпалдар әлі 
де қалыптаспаған. Оның себебі бұл феноменнің 
күрделілігі мен көп жоспарлығында жатыр.

Қазіргі жаңа психологияда оқушының  өзіндік 
бағалауын зерттеуде нақты екі бағыт дамыды. 
Бірі өзіндік бағалаудың жалпы сипатымен, оны 
қалыптастыру шартын іздеумен байланысты. 
Екіншісі микроанализбен, яғни өзіндік бағалаудың 
құрылымдық элементтерін табумен байланы-
сты.

Бұл бағыттың негізгі міндеті өзіндік бағалаудың 
құрылымдық және динамикалық элементтерін 
зерттеу болып табылады. Осы ықпалдың негізін-
де мына жағдайды тұжырымдауға болады, яғни 
онтогенездің әрбір сатысында өзіндік бағалау 
жаңа мазмұндармен байып отырады, өзінің 
мазмұнын жетекші іс-әрекет типімен байланы-
сты өзгертеді, өзіндік бағалаудың құрылымына 
мына компоненттер кіргізіледі: өзін сыйлау, өзіне 
деген эмоциялық қатынас, өз жетістігін сезіну, 
өзін оперативті бағалау.

“Өзіндік бағалауды терең құрылымды 
динамикалық талдау, біздің пікірімізше 
жинақталған теориялық және эмпирикалық 
мәліметтерді әрі қарай мағыналандыру қажет. 
Мұндағы ең негізгісі осы динамикалық жүйенің 
қасиетін, мазмұнын, оның жеке элементтерін 
түсіну қажет және олардың бөлінулері мен өзара 
әрекет шегін негіздеу және табу.

Әрине бұл екі бағытты бөлсек те, өзіндік 
бағалаудың сыртқы факторы мен субъектінің іс-
әрекет нәтижесін бағалау мен оны қалыптастыру 
негізінде зерттелген бірінші бағыт пен екінші 
бағытты біріктіреміз. Себебі, өзіндік бағалаудағы 
сыртқы факторларда өте қуатты, қажетті фак-
торлар, оны да ескеру әрқашанда қажет.

Жеткіншек жасынан бастау алған сыртқы де-
терминацияны сақтауда субъектінің белсенділігі 
жоғарылайтыны белгілі, соның негізінде сыртқы 
талаптарға өзінің сәйкес келмейтінін ұғынып, 
тұлғаның өзіне деген меншікті талаптарының 
деңгейінде болуға ұмтылады.

 Жеткіншектердің өзіндік анықталулары 
философиялық, әлеуметтік және психологиялық, 
педагогикалық аспектілері бар күрделі ғылыми 
мәселе. Бұл мектеп және мектептен кейінгі 
кезеңдерді қамтитын процесс болып табылады 
және әлеуметтік педагогикалық факторлармен 
реттелінеді. Бұл процессте тұлғаның өндірістік іс-
әрекет жүйесіне өтуі әлеуметтік, педагогикалық, 
кұқықтық жағдайларымен үйлесімділік таба-
ды.

В.И.Лебедеваның пікірінше, бұл мәселе 
тұлғалардың жан-жақты дамуының позиция-
ларын қоғамдық өмірдің әртүрлі сфералары-
мен қатысты тұтастай зерттеуді қажет етеді, 
яғни экономикалық, әлеуметтік және саяси, 
рухани және отбасы, тұрмыстық сфералар. 
Өмірлік өзіндік анықталу кезеңі жеткіншектердің 
құндылықтарды таңдау қажеттілігімен сипатта-
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СуицидологияЖанат ҚАРАЖАНОВА
Тартоғай ауылы №153 Ш.Есенов
атындағы орта мектеп психологы,
Шиелі ауданы, 
Қызылорда облысы

Бүгінде адамдардың &з-&зіне қол жұмсап, 
&з &мірін қиған оқиғасы туралы жиі естуге бо-
лады. Аталарымыздың ғасырлардан бері келе 
жатқан «құдай &зі берген жанын &зі ғана ала  
алады» деген ежелгі қағидасына қарсы шығып, 
адамдардың &з-&зіне қол жұмсап, қоштасуының 
сыры неде? Медициналық –психологиялық зерт-
теу қорытындыларына қарағанда, оның сыры да, 
себептері де к&п к&рінеді. Ал, жалпы адамның 
&зіне &зі қол жұмсауы ғылымда «Суицид» деп ата-
лады. Суицид - ішкі эмоцоналды қуатын шығару 
негізінде, адамның әдейі &з-&зіне қол жұмсау 
себебінен соңы &лімге әкеліп соғатын жағдай 
деп қарастырамыз.  Психологиялық с&здікте 
суицид-ауру, рухани азап және психологиялық 
дағдарыс, ішкі күшті жанжал ретінде түсіндіріледі.  
Бұл тақырып аясында әлі күнге дейін сыры сыр 
сандықта бұққан жұмбақ жайттар к&п. “>лемін” 
деп &здерін  &лімші етіп санайтындар. “>лемін” 
деп ақыры &з жанын жаһаннамға жіберетіндер. 
“>лемін” деп жүріп жарық &мірмен қоштасқысы 
келмейтіндер аз емес. Бірақ, &кінішке орай, біздің 

елде &з-&зіне қол жұмсайтын оқиғалар к&бейіп 
кетті. Qсіресе, жастар, жас&спірімдер арасында. 
Негізінен, зерттеулерге сенсек бозбалалар бой-
жеткендерге қарағанда &з-&зін &лтіруге 5-6 есе 
бейім болады екен.  Соңғы бес жылда, біздің мем-
лекетімізде кәмелетке толмағандар арасында &зін 
&лімге қиғандар саны 14 157–ге жетіп отыр. >з-
&зіне қол жұмсау яғни суицид табиғаттың оянған 
гүлденген кезінде к&ктем мезгілінде жиі кездесе-
тіні дәлелденген. “Сәуір - ең қатыгез ай”- деген 
американ ақыны Томас Эллиот.  Сәуір айындағы 
суицид к&рсеткіші жыл бойғы к&рсеткіштен -
120% жоғары болатын к&рінеді. Белгілі психолог 
У. Джеймс суицидті «интеллектінің дамуындағы 
ауру» деп атаған.  Суицидтің ауласында жүргендер 
олар айтқандай ақыл-есін сайтан   арбағандар, 
психологиялық ақауы барлар, саналы ойлау 
қабілетін жоғалтқандар, соқыр сезім жетегінде  
кеткендер ғана емес.

1.Ішкі эмоционалдық жағдайдың бұзылуы, 
үйлесімсіздігі:

• Қоршаған ортаға деген к&ңілсіздік;



Қызықты ПСИХОЛОГИЯ16 Қызықты ПСИХОЛОГИЯ

Суицидология

• Кекшіл, жылдам ашуланғыш;
• Қобалжу, негізсіз қорқу;
• Стресс, депрессия, аффект жағдайлар;
• Жеткіншек жағдайындағы дағдарыс.
Xйткені суицидтік әрекеттерге ұшыраудың мы-

надай факторлары бар: 
2. Болашаққа шарасыздықпен қарау, 

мақсат-армандардың болмауы, &мірге деген 
құштарлықтың т&мендігі;

3. Qлеуметтік қолайсыздық. Яғни әлеуметтік 
шеттетілу, оқшаулану (аутсайдер):

• Оқшаулану, қоршаған ортамен қарым-
қатынастан қашу;

• Келешекке деген жоспардың болмауы;
• >з күйзелісі ж&нінде дәрігер, психолог, 

педагогтарға шағымдану.
4. Отбасындағы жағымсыз ахуал,  жайсыз 

психологиялық атмосфера
• Жұмыссыздық, кедейшілік (материалдық 

жағдайдың жетіспеуі);
• Жанұядағы берекесіздік немесе бақыт-

сыздық;
• Отбасы мүшелерінің қарым-қатынасында 

үйлесімділіктің болмауы (&зара жиі конфликт, 
ұрыс-керіс);

• Отбасында елеусіз қалуы (жалғыздықты 
сезіну) т.б.

5. >зіндік “менінің” т&мендігі немесе  жоғалуы, 
сыртқы ортаның қысымы және т.б.

Адам әруақытта &мір қағидаларына  мойынсұна 
бермейді. >зін-&зі &лтірушілер арасында &мірдің 
мәнін іздеп, оны таппағандар жиі кездеседі. >мір 
сүру жауапкершілігінен қашып, суицидтік іс-
әрекеттің шырмауына шырмалып жүрген жан-
дарды қалай анықтай аламыз? 

Суицидтік мінездің сыртқы белгілері немесе 
кPрінісі:

• К&п жағдайда к&ңілсіз күйде жүру, тыныш, 
монотонды дауыс;

• С&йлеудің баяулығы, жауаптың қысқа-
лығы;

• Іс-шарасыздық, қарым-қатынастан қаш-
қақтау.

Психикалық бұзылыстар кPрінісі:
• Жылауықтық
• Ауыздың кебуі
• Тахикардия
• Демнің жетпеуі
• Бас аурудың жиілігі
• Дене салмағының түсуі
• Тәбеттің қашуы
• Кеуденің ауырлығы 

Демонстрациялық мінез-құлық кPріністері:
• >з-&зіне қол жұмсаумен қорқыту
• Қан тамырларын кесу
• Дәрі-дәрмек ішу
• >зіне назар салуды талап ету 
Адамның түйсігі &те нәзік демекші,  суицидтің 

жоғарыда аталғандай к&ріністері байқалған жан-
дармен с&йлескенде, қарым-қатынас жасау ба-
рысында сауысқандай сақ болу керек. >йткені  
әлденелердің  оның “апатты жағдайда” тұрған 
к&ңіліне зақым келтіру мүмкін екендігін еске-
рейік. Суицидиалдық әрекет мүмкін болған 
жағдайда, оны жалғыз қалдырмаған дұрыс. 
Оны қинаған ойларды ашып алғаннан соң, 
оған үміт беріп, қиындықты шешу жолдарын 
айтқан дұрыс. Оларға бір эмоцияның жетегінде 
кетпеуге к&мек беріп, қиындықтар уақытша, 
&тпелі екенін түсіндіруіміз керек. Оны ешкім-
мен салыстырмаңыз, сенің іс-әрекетің ұят деп 
айтудан аулақ болыңыз. Саналы адамы жоқ 
қоғам, қанатынан айырылған құстай. Жағымсыз 
себептердің  адамдардың ойларын дауылдай әр 
жаққа ұшырып әкететіні рас қой. >мір онсызда 
күрмеуге келмейтін жіптей қысқа. >лімді аңсамау 
керектігін түсінейік.. Мың күнгі тамұқтан, бір 
күнгі жарықты қымбат к&ргенге не жетсін!

�дебиеттер:
1. Бойко И.Б. Введение в суицидологию: пени-

тенциарный аспект. М.1993. 

2. Боенко А.В. Суицидальноое поведение. Р. 

1995.
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М.Андерсон, Е.С.Кузьмин, Б.Д.Ларыгин, В.Ф.Ло-
мов, А.А.Коломинский, А.А.Климов және т.б. 

Жеткіншектер мен үлкендер арасындағы 
түсінбеушілік конфликтіге, не сергелдеңге алып 
келеді.

Жалпы алғанда, жеткіншектердің үлкендерге 
қоятын талабын түгел қате деуге болмайды. 
Біріншіден, үлкендер өзінің өмірбаянын мысал ре-
тінде келтіріп, «біз жас кезімізде мынадай болып 
едік...» деп, өзі сол кезде қандай болса, баласы 
да сондай болуы тиіс десе, қателескен болар еді. 
Себебі үлкендердің жас кезі мен жеткіншектердің 
қазіргі кезіндегі жағдайлар мен талаптар бір емес. 
Екіншіден, бір кісінің үйренген, не қиыншылықты 
жеңгеніндегі қолданған тәсілдері өзгелердің игі-
лігіне барлық жағдайда сіңе бермейді.

Жеткіншек шаққа аяқ басқан баланың 
жеке басының қалыптасуындағы түбегейлі 
өзгерістер сана-сезімнің дамуындағы сапалық 
өзгеріспен анықталады, осының арқасында бала 
мен ортаның арасындағы бұрынғы қатынас 
бұзылады.

Көптеген психологтар дағдарыс кезеңінде 
жеткіншектің өзіндік «Мені» қалыптасады деп 
санайды.

«Меннің» қалыптасуын Б.С.Мерлин адам 
өзіне-өзі тең екенін білу деп анықтама берді. 
Жеткіншек өзінің «Мен» деген қасиетін, өзінің ісін, 
қылығын бағалаумен байланыстырады. Кішкен-
тай бала кезінде әркім өзінің бағалауын жақсы 
білмейді, тек өзгелерді бағалауға икем келеді.  
Жеткіншек шақтағылар өзінің келешегі жөнінде 
арман ететін болғандықтан, өзінің әрбір кемісті-
гіне, кемшілігіне, сәтсіздігіне мән беріп осыған 
талдау жасайды. Бұны психология ғылымында 
рефлексия механизмі деп атайды. Бұл механизм 
осы кезеңдегі психологиялық жаңа құрылымның 
бірі болып табылады.

Жасөспірімдердің өзін-өзі бағалауының мына-

дай екі тәсілі бар: біріншісі, олар өзі туралы ал-
дын ала көздеген мақсатын қаншалықты жүзеге 
асырғанымен, салыстырып теңдестіреді. Егер 
өзінің бұл туралы ойлағаны мен өзгелердің соған 
қойған, берген бағасы сай келсе, осы жетістікке 
жеткеннің белгісі деп санайды. Егер өзінің өзі 
туралы бағасы мен бұл жөніндегі оған берген 
баға сай келмесе, осының өзі жасөспірімді терең 
ойға қалдырады.

Соңғы жағдайда уайымға салыну жақсы 
болмаса да, бұдан дұрыс қорытынды шығара 
білсе, алдағы кезде әркім өзінің кемшіліктерін 
түзетуге тырысады, бірақ кейде керісінше болуы 
да мүмкін. Бұл әр тұлғаның даму жағдайына 
байланысты болады.

Жеткіншектің өзін-өзі бағалауының екінші түрі 
өзгелердің өзі жөніндегі пікірін жинап, соларды 
өзара салыстыру арқылы кеміс жақтарын білу. 
Мұндай жағдайда ересектің ісі жөніндегі бағасы 
оған берген үлкендердің бағасына дәл келмеуі 
ықтимал. Себебі, әркім өзінің кемшіліктерін, не 
қолы жеткен табыстарын дұрыс бағалай алса, 
осының өзі бұдан дұрыс қорытынды жасап, 
алдағы кезде өзінің мінез-құлқын, ісін одан әрі 
жақсартуға мүмкіндік береді.

«Мен» бейнесінің адекваттылық дәрежесі 
жеткіншектің маңызды аспектілерінің бірі - 
өзін-өзі бағалауынан көрінеді. Өзін-өзі бағалау 
- жеткіншектің сын көзқараспен қарап, өз 
мүмкіншілігін өмір талабына сәйкес бағдарлай 
білуі, өз мақсатын нақтылау, ойын түйіндей 
алу қабілеттілігі. Өзін-өзі бағалау адамның 
айналасындағылармен қарым-қатынасының, 
өзіне сын көзбен қарауын және талап қоя білуін, 
жетістікке және сәтсіздікке қалай қарайтындығын 
көрсетеді.

Психологиялық зерттеулер көрсеткендей, 
тұлғаның өзі жайлы пікірі оның іс-әрекеті мен 
істерін реттеудің маңызды жағы болып табы-

Сағым НАҒАШЫБАЕВА
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Жеткіншектің ағзасында болатын елеулі 
өзгерістер ұзақ уақыт бойы әртүрлі бағыттар 
мен авторлардың зерттеулеріне негіз болды. 
Мұндай түсінік жиырмасыншы ғасырдың алғашқы 
ширегінде дамыды.

Биогенетикалық универсализмнің негізін са-
лушылар С.Холл мен 3.Фрейд өз еңбектерінде 
осы кезең туралы көп айтады. Олар жеткін-
шек кезеңіндегі дағдарыс мәселесін көбіне 
олардың бойында болатын биологиялық және 
физиологиялық, жыныстық өзгерістерге негіз-
делетінін тілге тиек етеді.

М.Мид жеткіншек кезеңіндегі дағдарыс барлық 
жеткіншекте болатындығы туралы айтады. Оның 
өту динамикасы әр тұлғада әр түрде болады. Көп 
жағдайда әр тұлғаның дамуын жеке қарастырған 
жөн. Және де автордың көзқарасы жоғарыда 
айтылған көзқарастарға қарама-қайшы   келеді, 
яғни дағдарыс кезіндегі болатын өзгерістердің, 
жаңа құрылымдардың болуы биологиялық 
өзгерістерге қарағанда, көбіне әлеуметтік 
шарттармен негізделген. Мид Самоадағы жет-
кіншек қыз балалардың балалықтан ересектікке 
үйлесімді, дау-жанжалсыз өтетінін байқады да, 
балалардың  тіршілік жағдайларын, тәрбиелену 
ортасы және айналасындағылармен қарым-
қатынас ерекшеліктерін егжей-тегжейлі сипат-
тайды. Ол жеткіншектік кезеңнің ұзақтығы әртүрлі 

болуы және бірнеше аймен шектелуі мүмкін еке-
нін анықтайды. Балаларда «Эдип комплексінің» 
болу міндеттілігін де жоққа шығарады. 

Д.И.Фельдштейн бұл өзгерістердің барлығын 
жеткіншекттік «Меннің» пайда болуы деп 
қарастыра келіп, оның жан-дүниесін түсіну үшін 
оның үлкендермен қарым-қатынастарын, әсіресе 
екі ортадағы кездесетін қайшылықтарын да 
қарастырған.

Қайшылық - жеткіншектің есейіп қалуы мен 
үлкендердің оған әлі, бала деп қарауына келіспе-
ушілігінен болады. Ал қайшылықтың нәтижесінде 
сол жағдайдан қалай құтылуды білмеуді дағдарыс 
деп атайды. Дағдарыстың жеткіншек жасындағы 
бұл түрі бөбектердің дағдарысынан әлдеқайда 
басымырақ келеді. «Дағдарыс» сөзінің мағынасы 
қиын жағдайға тап болғанда одан қалай шығуын 
білмеуді білдіреді.

Бұл кезеңде жеткіншек үлкендерден өзінің 
есейгенімен, өзбеттілігімен санасуын талап етеді. 
Қыздар киім киюді, ұл балалар тиісті міндет-
терді өз еркімен орындағысы келеді. Осыған 
бастапқы кезде ата-аналар қарсы келеді. Егер 
осындай жағдай көп созылса, жеткіншек пен 
үлкен адамдар арасында түсінбеушілік туып, 
бала ашуланып, ерегісуге, не негативті халде 
болып, үлкендер не айтса да, соны орындамауға 
тырысады. Бұны қарастырған Д.Кати, Г.Ласвелл, 

Сағым НАҒАШЫБАЕВА
педагог-психолог, Алматы қаласы
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Ҙызықты сынақтар

1. �детте сiз тура, аяқтарыңызды бiрiктiрiп тұрасыз. 
Сiз ұстамдысыз, практикалық бағыттасыз, шы-
дамдысыз. Барлығы сiздiң жақсы дос екендiгiңiздi 
мойындайды. К&бiсi сiзге арқа сүйейдi. Бiрақ 
сыртқы пiшiнiңiздегi кейбiр суықтық сiзге кейде 
айналадағылармен контактты реттеуге б&гет бо-
лады.

2. �детте сiз кPбiне бiр аяғыңызға сүйенiп, екiншiсiн 
аздап оңға шығарып тұрасыз. Сiз зейiн орталығында 
болуды ұнатасыз. Сiзде белсендi темперамент бар, 
ненi қалайтыныңызды бiлесiз, оған қол жеткiзуге 
күш саласыз, икемдiлiк пен к&зқарастарды қажеттi 
саламаттылықты к&рсете отырып, &зiңiзге сенiмдiлiк 
сiзге билiкке қол жеткiзуге күш бередi.

3. �детте сiз аяғыңызды кең қойып тұрасыз. 
Сiзге қандай да бiр ниеттi немесе идеяны жүзеге 
асырудан бас тарту қиын. Абай болыңыз, егер сiз 
айналадағылармен қатынаста икемдiлiк таныта 
бiлмесеңiз, &йткенi мiнездiң берiктiгi сiзге зиянға 
айналуы мүмкiн.

4. �детте сiз аяғыңызды айқастырып, қайшылап 
тұрасыз. Сiз адалдықты сүйесiз және &з ойларыңызды 
жүзеге асыруда жиi шыдамсыздық танытасыз. Құмар, 
барынша қызбалы темперамент сiздi алдын ойлауға 
бастайды. Қатынас әдiстерi үлкен қуаттылық пен 
динамизм - сiздiң к&зiрлерiңiз, бiрақ уақыт сайын &з 
темпераментiңiздi оған барынша үлкен ерiк бермей 
ауыздықтау керек.

5. �детте “аяқты аяққа қойып” бiр аяқты екiн-
шiсiмен iлiп отырасыз. Аяқты былайша қоюды &те 
ұстамсыз, &зiне жеткiлiктi сенiмсiз және тiптi шешiм-
сiз адамдар жасайды. Айналаңыздағылар сiздi күрделi 
тұлға деп есептейдi. >зiңiздiң тартымдылығыңызбен 
және тактке байланысты сiзге, &зiңiздi дұрыс 
бағалауға және к&мектесуге қол жеткiзесiз.

6. �детте сiз тек қандай аяқты жоғары 
қоятындығыңызға қарамастан, “аяқты аяққа қойып” 
отырасыз - сiз &зiңiзге сенiмдiсiз. Сiз &мiр сүрудi 
және бұл ептiлiктi қолдана бiлетiн адамсыз.

7. �детте сiз аяқтарыңызды бiрге қосып, олар-
ды аздап алға шығарып және бар Pкшеңiзге сүйене 
отырып тура отырасыз. Сiз ақ жарқынсыз, адал-
сыз және де сондықтан сiздiң тiк мiнездiлiгiңiз 

айналадағыларды ызаландырмайды. Сiз үшiн мы-
надай, дәлдiк, әдiскерлiк, педантизм (тақуалық), 
туа бiттi тәртiпке, жинақылыққа ұмтылу, кейде ма-
ниямен шектесiп жататын қасиеттер тән. Сырттай 
сiз аздап салқындау к&рiнесiз, бiрақ бұл  алдамшы 
к&рiнiс, сiздiң жүрегiңiз алтын.

8. �детте сiз аяқтарыңызды бiрге қосып және 
Pкшеңiзге сүйенiп, тобығыңызды кPтерiп отырасыз. 
Сiз ұстамдысыз және томаға-тұйықсыз. Күту по-
зициясын ұстанасыз және к&бiне к&п қорғаныста 
боласыз. Сiз тiптi аздаған ескертудi к&тере алмай-
сыз, сiздiң тұлғаңыздың сезiмталдығы соншалық 
сiзде адекватты емес реакцияны тудыру қаупiнен 
айналадағылар сiзбен шымшымалы тақырыптарды 
талқылаудан қашады. Бұл сiзде оқшаулану сезiмiн 
тудырады.

9. �детте сiз тобығыңызды бiрiктiрiп және Pкшеңiздi 
кең қойып отырасыз. Сiз тым батыл емессiз, барынша 
кiрпиязсыз. Бұл сiздi күйзелтедi, бiрақ сiз &зiңiзбен 
ештеңе iстей алмайсыз. Сіз жиi оңашада боласыз, 
негiзiнен тек сiзге жақын адамдармен араласасыз. 
Алайда сiз &зiңiздiң және адамдардың ақ-қарасын 
жақсы ажыратасыз. Адамның мiнезiнiң &те дәл 
талдауын жасай аласыз. Кейде сiз &з қабiлетiңiздi 
артық бағалайсыз.

10. �детте сiз аяқтарыңызды сәл алға шығарып 
және оларды айқастырып отырасыз. Сiзде әмiрлiк, 
қызғанышты тұлға бар. Сiз әрқашан билiк етудi 
ұнатасыз.

gazpsi.ucos.kz сайтынан алынды 
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Сайыс-сабақ Гүлдана ӘЛСЕЙІТОВА
№94 орта мектеп 

мектеп психологы, 
Қазалы ауданы, 

Қызылорда облысы

Сабақтың мақсаты: 
Білімділік: Мамандықтықтарға сипаттама бере отырып, оқушылардың өзі таңдайтын 

мамандық туралы ойын бір жүйеге келтіріп, дұрыс таңдау жасауына мағлұматтар беру. 
Дамытушылық: әр түрлі мамандықтың қыр-сырын аша отырып,  оқушылардың 

таңдау, іздену қабілеттерін арттырып, белсенділікке, іскерлікке баулу. 
Тәрбиелік: мамандыққа қызығушылығын жетілдіру, өзін-өзі тәрбиелеу. 
Көрнекілігі: тест тапсырмалалры, сызбалар, суреттер, ситуация. 

Сабақтың  барысы:  
І. Ұйымдастыру кезеңі. 
1. «Білімді мыңды, білекті бірді жығады» (білім  сайысы). 
2 «Тапқыр болсаң тауып көр» (мамандыққа сәйкес қасиеттерді табу).
3. «Маман иесі Психолог» (адамдардың жан дүниесін  түсіну). 
4. «Егер де мен осы маман иесі болсам» (ситуациядан  шығу). 
5. «Кім болам?» (шығармашылық  жұмыс).  
6. Қорытынды. 

Біз бүгін  «Кәсіпке бағыт-бағдар үйрететін дана жандар» атты ойын сабағымызды 
бастаймыз. Сабақта оқушылар топ болып саяхатқа шығып, өмірден түйген ойларын, 
білімдерін ортаға салып, өз пікірлерін айтады. 

Яғни  тапсырмаларда оқушылар өз білімдерін өздері бағалайды. Жауабы тақтаға 
ілініп отырады. 

І Тапсырма тест. 
1. Жер бетінде қанша мамандық түрлері бар?
А) 30000,  Б) 32000,  В) 34000,  Г) 36000
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слова, затем заходил в комнату и подпрыгивал 
на месте, при этом прыжков должно было быть 
ровно десять. Причина появления данного ри-
туала у ребенка необьяснима, он очень необы-
чен. В той или иной степени ритуалы всегда  
присущи детскому неврозу страха. Ритуал –это 
извращенная реакция психики ребенка на ги-
пертрофированный страх.

Прежде чем помочь детям в преодолении стра-
хов, необходимо выяснить, каким конкретно 
страхам они подвержены. Выяснить весь спектр 
страхов можно специальным вопросом при усло-
вии эмоционального контакта с ребенком, дове-
рительных отношений и отсутствия конфликта. 
О страхах следует расспрашивать кому-нибудь 
из знакомых взрослых или специалистов при 
совместной игре или дружеской беседе. В по-
следующем самим родителям уточнить, чего 
именно и насколько боится ребенок.

Когда мы имеем дело с детскими страхами, 
необходимо иметь в виду, ребенок живет насто-
ящим моментом. Его эмоции сменяются доста-
точно быстро, но при этом они далеки от того, 
чтобы быть поверхностыми. Ребенок ощущает 
и переживает всем своим существом, оттого его 
эмоции столь интенсивны и глубоки. Поэто-
му потеря любимой игрушки для маленького 
ребенко равносильна потере близкого челове-
ка, как бы кощунственно это ни звучала, и он 
переживает это как настоящую трагедию. Для 
него это событие и есть настоящая трагедия. У 
ребенка нет нашего опыта жизни, ничто не под-
сказывает ему, что ситуация может измениться 
в лучшую сторону, что все в жизни преходяще. 
Для него каждое горе безысходно, пока он его 
переживает. А пережив его, может о нем со-
вершенно забыть.  Ребенку очень важно иметь 
возможность свободно выражать свои чувства. И 
если такая возможность у него есть, страхи при-
ходят и уходят в соответствии с особенностями 
возраста. Если же ее нет, ребенок «обрастает» 

страхами, как днище корабля ракушками, и в 
какой-то момент тяжесть «ракушек» начинает 
со страшной силой тянуть ко дну, не дает ему 
выплыть. И здесь нужна наша «скорая помощь». 
Если ее не окажется рядом, личность ребенка 
может «искривиться», даже приостановиться в 
развитии. Чтобы помочь ребенку, нужно видеть 
мучающие его страхи его глазами, а не глазами 
взрослого человека. Нельзя запрещать ему боять-
ся, тем более бранить и подвергать наказаниям. 
Он и так уже напуган. Страх – это вовсе не про-
явление слабости, не вредность и не упрямство. 
Страх нельзя игнорировать, он вряд ли исчезнет 
сам по себе. Как говорил Сталин, «своих врагов 
надо знать в лицо». Так что, лучше всего взглянуть 
страху в лицо, хорошенько его рассмотреть, по-
нять причины его возникновения, проработать 
их  и распрощаться со страхом.

Бессмысленно оберегать ребенка от грозящих 
ему опасностей и страхов, которые мерещат-
ся тревожным родителям на каждом шагу. Ему 
предстоит жить в сложном мире, и чем раньше 
он начнет постигать его, тем лучше. Дети, ко-
торых чрезмерно опекают, чью самостоятель-
ность ограничивают, исходя из принципа «как 
бы чего не вышло», живут в иллюзорном мире и 
испытывают шок при первом же столкновении 
с реальной действительностью. 

Мы должны с уважением отнестись к страху 
ребенка, даже если он совершенно беспочвен, 
или же вести себя так, словно вы давно знаете 
и нисколько не удивляетесь его испугу; кроме 
того, надо взять себе за правило употреблять 
понятие страх без всяких опасений и не считать 
его словом, на которое наложен запрет.    

Список литературы:  
1. Изард К. «Эмоции человека» - М., 1980 г.

2. Китринская У. «Детские страхи и их возник-

новение»

3. Кузьмина М. «Детский невроз страха». 
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времени и пространства, появляется концепция 
жизни, он понимает, что жизнь не бесконечна, 
что люди рождаются и умирают и это касается 
и его семьи. Кстати, именно в этом возрасте 
довольно часто переживают первую семейную 
утрату – начинает уходить из жизни старшее 
поколение.

На появление детских неврозов, страха, ока-
зывают влияние травмирующий опыт и стрес-
совые ситуации. Детские страхи обычно имеют 
своеобразную поддержку со стороны родителей 
– обычно ребенок испытывает те же  страхи, что 
и мать – в прошлом и настоящем. Дети очень чув-
ствительны, поэтому, когда мать, интуитивно или 
сознательно старается их оградить от ситуации. 
Очень часто избыточное количество страхов у 
ребенка – результат недостаточной эмоциональ-
ности родителей, их излишней строгости.

Причины возникновения 
страха

Так в чем же заключаются основные причины 
детских неврозов страха? Многие акушеры и 
психологи видят предрасположенность к дет-
скому неврозу страха в эмоциональном состоя-
нии матери во время беременности. Негативное 
влияние на ребенка оказывает угроза выкидыша. 
Беспокойство за собственное существование на 
гормональном уровне испытанное младенцем 
в период  внутриутробного развития, создает 
предпосылки для последующих проявлений тре-
вожности на психологическом уровне. Такой 
ребенок в дальнейшем будет быстрее, глубже и 
острее ощущать страх.

В страхе и тревоге есть общий эмоциональ-
ный компонент в виде чувства волнения и бес-
покойства.

Страх -  эффективное отражение в сознании 
человека конкретной угрозы для его жизни и 
благополучия. Тревога – эмоционально заострен-
ное ощущение предстоящей угрозы. Тревога в 

отличии от страха не всегда отрицательно вос-
принимаемое чувство, она возможна и в виде 
радостного волнения, волнующего ожидания. 
Эмоционально неблагополучный ребенок в за-
висимости от психической структуры личности, 
жизненного опыта, взаимоотношений с роди-
телями и сверстниками может испытывать как 
тревогу, так и страх. Объединяющим началом для 
страха и тревоги является чувство беспокойства. 
Оно проявляется в том, что ребенок теряется, 
когда его спрашивают, не находит нужных слов 
для ответа на вопрос, говорит дрожащим голо-
сом, часто замолкает совсем.

Внутри все холодеет, ладони становятся влаж-
ными. В свою очередь, страх можно рассма-
тривать как выражение тревоги в конкретной, 
объективизированной форме, если чувства не 
пропорциональны опасности, и тревога прини-
мает затяжное течение. Если ребенок начинает 
бояться самого факта возникновения страха, 
то здесь налицо высокий, нередко предельный 
уровень тревоги, поскольку он боится, а точнее 
опасается всего того, что может даже косвенно 
угрожать его жизни и благополучию. 

Говоря о детских страхах и их проявлении, не-
обходимо понять, что при этом считать нормой, 
а что патологией. В отечественой и зарубежной 
психологии выделено 29 страхов, которые могут 
испытывать дети от рождения  и до  достижения 
16-18 – летнего возраста.

Детский невроз страха имеет разнообраз-
ные патологические проявления. Например, 
ритуалы. Собственно, по их наличию в быту и 
определяется детский невроз. Обычно ритуалы 
утомительны не только для ребенка, но и для 
родителей и учителей. Часто ритуалы шокируют 
окружающих. 

Например, один маленький мальчик который 
боялся темноты, прежде чем войти в темную 
комнату, он выполнял следующий ритуал: гла-
дил ручку закрытой двери, шептал ей ласковые 
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Сайыс-сабақ

2. Мамандықты Климов неше типке бөлді?  
А) 2, Б) 3, В) 4, Г) 5

3. Мамандық  таңдауда  адам өз  бойында  қандай  қасиеттерді жетілдіру керек? 
А) тәрбиелік, Б) еңбекқорлық, В) шешім қабылдауыш, Г) барлық жауап дұрыс 

4. Мамандықты меңгерген адамды қалай атаймыз?  
А) маман, Б) мамандық, В) кәсіпкер,  Г) іскер.

5. Мұғалім, дәрігер, тәрбиеші қандай типке жатады? 
А) Адам-белгі, Б) Адам-адам, В) Адам-техника, Г)Адам-табиғат 

6. Адам-табиғатқа жататын мамандық?
А) ұста, Б) тігінші, В) әнші, Г) агроном 

7. Ұстамдылық қандай кәсіп иесіне тән? 
А) суретші, Б) сатушы,  В) әнші,  Г) кәсіпкер

8. Малшыға қандай талап қойылады?
А) шебер, Б) күш иесі, В) шыдамды,  Г) ақылгөй 

9. Бұл кәсіп иесі екі жақты сауданы нарыққа келістіріп қызмет еткен, оған екі жақ сіріңке 
деп ат берген. Бүгінгі заманда бұл кәсіп қайта жанданды, бұл қай  мамандық? 

А) елші,  Б) басшы, В) делдал, Г) кәсіпкер. 

10. Мамандық таңдауда қандай жаман әдеттерден аулақ болу керек?
А) үстірт қарау, Б) әлсіз, В) көп сөзділік, Г) бәрі дұрыс. 

ІІ тапсырма  
Төмендегі  қасиеттер қай мамандыққа сәйкес келеді, дұрыс жауапты бағыт сызығымен 

байланыстыр. 
 
              Тренер                               Тапқыр 
              Дәрігер                              Әділ 
              Мұғалім                             Өте ақылды 
             Журналист                         Шыдамды 
             Механизатор                      Өз мамандығын жетік білу 
             Құрылысшы                       Ой өрісі кең 
             Заң қызметкері                   Мейірімді 
             Өнер иесі                            Мәдениетті       

ІІІ тапсырма  
Сіздің мамандығыңыз «Психолог». Адамдардың  көңіл-күйі әртүрлі. Қалай ажырата-

сыз? 

Гүлдана ӘЛСЕЙІТОВА
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Психолог ясли-сада №40

г.Алматы

Лучшее средство профилактики детских 
страхов – взаимопонимание родителей 

и детей. А это возможно лишь в том случае, если 
родители понимают причины происходящих в 
детях возрастных перемен и в соответствии с 
ними меняют свое отношение  к детским про-
блемам. 

Профилактику детских страхов следует на-
чинать с того момента, когда вы узнаете о бере-
менности. К сожалению, ребенок переживает 
все стрессы матери вместе с ней. Поэтому очень 
важно, чтобы будущая мать находилась в гар-
моничной сфере, чтобы ничто ее не пугало и не 
тревожило. Дети с повышенным уровнем тре-
вожности рождаются у родителей, для которых 
они не были желанными, или у очень занятых 
родителей.

Идеальный вариант профилактики страхов 
– участие отца в детских играх, его присутствие в 

то время, когда дети учатся ходить. Отцы, как пра-
вило, более спокойно относятся к неизбежным 
падениям. Хорошо, если оба родителя одинаково 
ведут себя в этой ситуации достаточно хлад-
нокровно. Самое важное – не отмахиваться от 
детских страхов, а относиться к ним с вниманием 
и пониманием. Ребенок не перестанет бояться 
темноты, даже если вы сто раз повторите ему, 
что в квартире нет ничего опасного и страшного. 
Ему страшно, и точка. Никакая логика тут не 
поможет. Страх иррационален по своей приро-
де. Если ребенок боится привидений и поэтому 
не может заснуть, приобретите на рынке пару 
симпатичных веников и вечером уточните у ма-
лыша, где именно прячется привидение. Скорее 
всего, оно прячется в большом шкафу. Откройте 
шкаф, старательно поработайте там веником, 
приговаривая: «А ну-ка, противное привидение, 
выходи из шкафа и улетай из нашего дома, не 
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то мы тебя вениками отшлепаем! И не вздумай 
возвращаться!» Попросите ребенка помочь, а 
когда он подключится, не забывайте повторять: 
«Не смей пугать моего сыночка (доченьку), живи 
себе в лесу, а тут наш дом, тут тебе не место!» 
Выметите вениками подоконник, откуда улетело 
привидение, закройте окно и уверенно скажите: 
«Видишь, малыш, как оно нас напугалось? Это 
потому что у нас волшебные березовые веники. 
Теперь ты можешь засыпать спокойно: привиде-
ние к нам ни за что не вернется: мы подоконник 
вымели, и оно дорогу забыло». 

Если ребенка мучают ночные кошмары и ре-
бенок просыпается с криками ужаса, конечно, 
мы подойдем к нему, успокоим, скажем, что это 
всего лишь сон. Но будить ребенка, пока он не 
проснулся сам, НЕЛЬЗЯ. Глубокий сон подобен 
гипнотическому трансу. Резкий выход из него 
может сильно напугать, нарушить нервное равно-
весие. Если ребенок мечется на постели, кричит, 
плачет, но при этом не просыпается, не будите 
его и ни в коем случае не пытайтесь прижать и 
обнять его. Вы ведь не видите его сон. А что если 
во сне ребенка преследует монстр и вот-вот его 
схватит? Для него все это происходит во сне! По-
пробуйте поговорить с ребенком. Назовите его 
по имени, скажите: «Диночка, папа рядом, все 
хорошо». Если ребенок вступит с вами в диалог, 
постарайтесь вести диалог «параллельно сну». 

Лучше всего приниматься работать над дет-
скими страхами, пока ребенок еще дошкольник. 
Младший школьный возраст также благоприятен 
для этой работы. У старшего возраста страхи 
закрепляются, наслаивается один на другой, 
становятся перекрестными. В итоге мы зачастую 
с трудом разбираемся в этом, где причина, а где 
следствие, что значительно усложняет работу по 
излечению детей от страхов. Прежде чем  пы-
таться снять страх, необходимо уточнить, нет ли 
подобного страха у родителей. Если страх пере-
дан ребенку родителями или другими людьми, 

то есть является в некотором роде внушенным, 
с ним можно работать с помощью рисования и 
своеобразного драматического кружка. 

ВОЗРАСТНАЯ ДИНАМИКА 
СТРАХОВ

На каждом из этапов своего развития дети ис-
пытывают различные страхи, которые различны 
для разных возрастов:

- от рождения до 6 месяцев малышей способен 
напугать неожиданный и громкий шум, любое 
быстрое движение со стороны другого человека, 
падение и потеря поддержки. 

- от семи месяцев до года малыша напугает 
уже определенные громкие звуки (например, 
шум пылесоса), практически любые незнакомые 
люди, раздевание, одевание и смена обстановки, 
высота. Для многих малышей источником страха 
является отверстие стока в ванной и душе.

- дети от одного до двух лет могут бояться раз-
луки с родителями, незнакомых людей, травм, 
засыпание и сна (ночные кошмары). 

- источником страхов детей до трех лет явля-
ется отвержение со стороны родителей, незнако-
мых ровесников, смена обстановки, изменение 
распорядка жизни. 

Помните об этом, отдавая своих малышей в 
садик, ваше категоричное отношение может при-
вести к тому, что возрастной страх закрепится. 

- дети с 3 до 4 лет начинают бояться темноты, 
одиночества и замкнутого пространства. Именно 
в этом возрасте родители наконец-то решают, 
что их ребенок не так уж мал, чтобы спать с ро-
дителями, выключив в комнате свет, покрепче 
закрывают дверь в детскую. Это очень тяжело 
для ребенка, ибо именно в темноте ребенок про-
ецирует свои дневные страхи, которых у него 
немало.

- 6-7 лет страх смерти достигает апогея. Имен-
но в этом возрасте у ребенка формируется чувство 
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