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     Әрқайсың осы кездесуге қосылуға уақыт таптыңдар, сондықтан, өз денсаулықтарың, соның ішінде, психикалық денсаулықтарың туралы ойлап жүрген боларсыңдар. Бүгін біз оның не екенін, неліктен маңызды екенін және психикалық денсаулықтағы ауыр ақаулардың алдын қалай уақытылы алуға болатынын талдап көреміз, оған қоса сендер қиындықтарды қалай жеңу керек екенін, өздеріңе және достарыңа қалай көмектесу керек екенін және психикалық денсаулықты қалай нығайту керек екенін білетін боласыңдар.

Біз: «Неге өміріміз сондай көңілсіз», «Басқасында бәрі бар, ал менде түк жоқ», «Олар маған неге осылай істейді» деп жиі ойлаймыз. Осындай ойлар біз мұңайғанда, жалғызсырағанда, қиын жағдайға тап болғанда немесе таңдау жасау керек болғанда ... бізді біреу тастап кеткенде немесе тіпті сатып кеткенде пайда болады... Өмір сыйлық сияқты әрдайым бақытты және қуанышты болғанын қалаймыз. Өкінішке орай, өмір – бұл жол, үдеріс, онда түрлі жағдайлар орын алуы мүмкін, ал біздің міндетіміз – жаңа дағдыларды игеріп, өз тәжірибемізді қоғамға өміріне қоса отырып, қиындықтарды жеңіп үйрену.

Сондықтан, адамдар өздерін үнемі бақытты сезіне бермейді: өмір әткеншек сияқты. Өмірде төмен құлдилау да, жоғары самғау да болып тұрады. Өмір қызықты және көңілді болғанда шаттанасыңдар, төбелерің көкке жеткендей болады, ал көңіл-күйлерің түсіп, мазасыздыққа берілгенде, жалғызсырағанда төменге құлдырағандай боласыңдар. Осы сезімдер – сендердің бір бөліктерің, сендер түрлі өмірлік жағдайларды бастан кешіре отырып, соларға кез боласыңдар.

Мұның еш жамандығы жоқ – жай ғана шындық – өмір – әткеншек тебуге ұқсас үдеріс. Сол себепті осы әткеншекте отырғанда біз үшін өзімізді жайлы сезінуді және барлық сәттерді бар ащы-тұщысымен бірге бастан өткізуді үйрену маңызды. 

Шын мәнінде осындай күй – психикалық денсаулық белгісі.

Біз көбінесе психикалық денсаулықты психикалық аурулармен шатастырамыз. Сондықтан, психикалық денсаулық туралы әңгімелер мезі қылуы немесе тіпті қорқыныш тудыруы мүмкін. Шындығында психикалық денсаулық – біздің рухани, менталдық саулығымыз (яғни ақыл-ой саулығы), ол бізге өмірлік қиындықтармен және стресстермен күресуге, өзгеріп кеткен жағдайларға ойдағыдай бейімделуге, ойдағыдай жұмыс істеуге немесе оқуға, әрі қоғамға өз үлесімізді қосуға көмектеседі. 

Психикалық денсаулық адамдардың қалай ойланатынына, сезінетініне және әрекет ететініне; өздерің, өмірлерің және өмірлеріңдегі басқа адамдар туралы не ойлайтындарыңа; стрессті қалай жеңетіндеріңе, қалай шешім қабылдайтындарыңа және айналадағы адамдарға қандай көзқараста болатындарыңа әсер етеді. Егер адамның психикалық денсаулығы жақсы болса, ол әдетте өзіне риза, бақытты, өмірінен ләззат алады, басқа адамдармен жақсы тіл табысады.

Сондықтан, психикалық денсаулыққа күтім көрсету тән саулығын қамтамасыз етумен бірдей маңызды. 

Біз тәнімізді және ағзамызды күту арқылы психикалық денсаулығымызға күтім көрсете аламыз. Күтім – оп-оңай әдетке айналдыруға болатын күнделікті істер. Мысалы, дұрыс ұйықтаудың арқасында тынығып қаламыз, тамақтануда бойымызды жақсы әдеттерге үйретсек, күні бойы күш-қуатқа кенелеміз, ағзадағы су-тұз және минералдар теңгерімі сақталады; күн шуағы көңіл-күйді көтереді, ал дене жаттығулары қан айналымын жақсартады, бұл өз кезегінде ақыл-ой жұмысын жақсартады, эмоцияларды тұрақтандырады және дене бітімін нығайтады.

Сондықтан, тәнге ұқыпты қараңдар – оны дұрыс тамақтандырыңдар, жарық пен жылу беріңдер, түрлі жүктемелерді көтере алуы үшін жаттықтырыңдар. Бұл сау, әрі сымбатты тәндеріңді ұзақ уақыт бойы сақтап тұруға және психикалық денсаулықтарыңды нығайтуға көмектеседі.

Мысалы, қанттан бас тартыңдар, ыстық тамақ ішіңдер, бөлмелеріңді желдетіңдер, серуендеңдер, жаяу жүріңдер, компьютер мен телефонды пайдалану уақытын шектеңдер.

Кейбірің өз сезімдерімізге және эмоцияларымызға ықпал ету мүмкін емес, олар өздігінен пайда болады деп ойлауларың мүмкін.

Жақсы жаңалық бар, біз өзіміздің хал-жағдайымызға, сезімдерімізге және түрлі жағдайларды қалай қабылдайтынымызға ықпал ете аламыз, біз өзімізді жақсы сезіну үшін өзіміз-ақ көп іс атқара аламыз, әрі осыны басқалардан күтудің қажеті жоқ.

Өз сезімдеріңмен басқалармен бөлісіңдер. Бұл уайымдарды жеңілдетуге мүмкіндік береді. Мысалы: «Сен біздің ортақ досымызға қатысты жаман сөздер айтқанда сенен көңілім қалады...», «Сен маған айғайлағанда ренжіп қаламын...»... Егер сезімдеріңді тіпті өзіңе атау қиын болса, сипаттаушы метафораларды қолданыңдар, мысалы: «егер намысыма тиетін тағы бір сөз айтсаң, жанартау сияқты жарыламын...» немесе «Сенің сөздерің маған күн сияқты жалу сыйлайды...».

Сонымен қатар, сезімдеріңді бөлісетін адамды таңдау өте маңызды. Айтқандарыңды қабылдай және түсіне алатын адамдармен бөлісіңдер, әйтпесе, егер сол адам сезімдеріңе ортақтасуға дайын болмаса, көңіл қалып, түсінбестік шырмауына түсіп кетуге болады. Қысқасы – «дұшпандармен» бөліспеңдер.

Түрлі жайттарды және түрлі ауыр сезімдерді бастан кешіру амалдарын көбейте алатын бірнеше тәсілді ұсына аламыз. Кейбірін біз талқылап үлгердік. Өздеріңе мейлінше жарамдысын таңдап, өмірлеріңде бүгіннен бастап-ақ қолданыңдар. Егер аталған тәсілдердің ешқайсысы жарамаса, мұңаймаңдар, басқаларын іздеп көріңдер немесе көмек сұраңдар.

Өздерің қолдана алатын кейбір тәсілдерді жасап көрейік.

Бірінші тәсіл: Ой ағынын тоқтату. Бұл тәсіл үнемі алаңдататын, ешқайда кетпейтін бір мазасыздық бар кезде пайдалы болуы мүмкін. Немесе қайта-қайта пайда бола беретін, шындыққа жақындығы жоқ бір ой, мысалы: «Мен соншалықты жақсы емес шығармын...».

Ой ағынын тоқтату үшін жағымсыз/мазалайтын ойға зейін қойып, бірер минуттан кейін кенеттен оны ойдан шығарып тастап, сананы толығымен тазарту керек.

Жасап көрейік.Ыңғайлы жерге отырыңдар. Егер жандарыңда адамдар болса, олар сендердің не істеп жатқандарыңды білетініне көз жеткізіңдер.

Таймерді 1-3 минутқа қойыңдар (одан да ұзағырақ уақытқа қоюға болады).

Таймер қосулы кезде үрейлі ой туралы ойлаңдар. Таймер дабыл бергенде сананы тазартып, 20 секунд бойы кез-келген ойдан босатуға тырысыңдар.

Осылай істеуді жалғастыра отырып, ой тазалығын сақтап тұра алатын уақытты ұзарта аласыңдар және тіпті үрейлі ой туралы ойлауға кететін уақытты қысқартуға тырыса аласыңдар.

«Стоп» деп айғайласаңдар ба болады (бірақ, елдің көзінше істегілерің келмес).

Бұдан басқа тәсілдерге босаңсуға арналған тыныштандыратын көріністі елестету кіреді.

Ол үшін ыңғайлы болатын және ешкім мазаламайтын орын табыңдар. Денелерің бірте-бірте босаңсып жатқанын сезініңдер, аяқ, іш, қол, иық, мойын, бет (ерін, көз, бет) бұлшық еттері босаңсуын қадағалаңдар.

Бірнеше рет демді терең ішке тартып, сыртқа шығарыңдар. Ал енді өздеріңе мейлінше ыңғайлы болатын жайлы орынды елестетіңдер. Ол орман алқабы, теңіз, жағажай, диван, ошақтың алды, т.б. болуы мүмкін. Сол көріністе қалаған уақыт бойы болыңдар да, қалаған істерді жасаңдар. Содан кейін қайтадан бірнеше демді терең ішке тартып, сыртқа шығарып, кері оралыңдар.

Көзге елестетуді және көрініске енуді оңайлату үшін қарап отыруға болатын суреттерді пайдалануға болады.

Эмоциялық жағдайды жақсартудың тағы бір қарапайым әдісі – тыныстау. Тыныстау біз үшін өздігінен орын алады, бұл – біз күні бойы, күн сайын ойға алмастан істейтін іс, әрі өте маңызды. Біз тыныстауды елемеуге бейімбіз және терең тыныстау жанға сондай жағымды екенін ұмытып кете береміз. Көңіліміз жабырқағанда немесе мазасызданғанда тынысымыз өздігінен өзгереді, оның өзгергенін ұғынғанда, бұрынғыдан бетер мазасызданамыз, қалыпты тыныстауға оралу қиындайды. Тыныстарың жиілеп кеткенден – жай ғана оны бәсеңдетіңдер. 1-4 дейін, егер мүмкін болса, 1-6 дейін еркін, тынысты тоқтатпай, демді ішкі алып, сыртқа шығарыңдар.

Егер ұсынылған әдістерді қолданып жүрсеңдер, бірақ эмоцияларың мен сезімдеріңді бақылауда ұстау бәрібір қиын болса, сезімдерің өздеріңе немесе достарыңа залал келтіріп жатқанын түсініп жүрсеңдер, көмек сұраңдар.

Егер өмірлеріңде қандай да бір қиын жайттар орын алса, айырылысу, жан азабы, жалғыздық жағдайында қалсаңдар, мәселе шешілмейтін болып көрінсе – көмек сұраңдар. Көмек сұраудың еш жамандығы жоқ, керісінше, өздеріңді жақсы сезінуге көмектеседі және қиындықтарды жеңуді үйретеді.

Өздерің сенетін адаммен – ата-аналарыңмен, отбасы мүшелерімен, мектептегі қызметкерлермен – сөйлесе аласыңдар. Шын мәнінде көптеген адамдар басқа түскен мәселені шешуге көмектесе алады немесе қажетті қызметтерге қол жеткізуге жәрдемдесе алады. Менің жағдайым жақсы, ал досымның жағдайы нашар болатын жайттар болады.Досым көмекке мұқтаж екенін қалай білуге болады?Оның белгілері әртүрлі боулы мүмкін. Солардың кейбірін қарастырайық.

«№4 Хромтау орта мектебі»КММ-гі 2021-2022 оқу жылында 8-11 сыныптың білім алушыларына  «Психикалық денсаулығымыз туралы сөйлесейік» атты  тақырыпта  дәріс  сабаққа мәлімет

    10 қазан  дүниежүзілік психикалық денсаулық күні осы күнге байланысты 
14  қазан күні 2021  жылы  «Психикалық денсаулығымыз туралы сөйлесейік»  
атты 8-11 сынып  оқушыларына дәріс сабақ  өткізілді.

 Мақсаты:Психикалық   денсаулық – ішкі рухани  тыныштық  жайында  түсінік қалыптастыру.
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Оқушылар арасында психологиялық денсаулық жайында сұрақ-жауаптар талқыланды.
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Сонымен қатар психологиялық кеңестер берілді мына  төмендегідей тәнге ұқыпты қарау,   дұрыс тамақтану,күн тәртібін ұстануға байланысты  кеңестер  берілді.
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  Мысалы бөлмелеріңді жиі  желдету, таза ауада серуендеу,күнделікті  жаяу 
жүру, компьютер мен телефонды пайдалану барысында  уақытты  шектеу түсінік қалыптастыру  болып табылды.
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                     Орындаған педагог-психологтар:Алмаганбетова А.С.                                                                        
                                                                        Рахимжанова А.Р.
                                           «№ 4 Хромтау орта мектебі»  КММ

 «Балалар мен жасөспірімдердің психикалық денсаулығы»
(8-11 сыныптың  білім алушыларына ата-аналар сағаты)

                                                                                               Орындаған педагог-психологтар:

                                                                                                                    Алмаганбетова А.С.

                                                                                                                Рахимжанова А.Р.

                                                     2021-2022  оқу жылы
«Балалар мен жасөспірімдердің психикалық денсаулығы»
(8-11 сыныптың  білім алушыларына ата-аналар сағаты)
    Бүгін біз қазіргі таңда аса маңызды және аса өзекті тақырып – балалар мен жасөспірімдердің психикалық денсаулығы –туралы айтамыз.

Дүниежүзілік денсаулық сақтау ұйымының пікірінше психикалық денсаулық (рух немесе жан саулығы, кейде менталдық саулық деп жатады) – бұл адам өз әлеуетін іске асыра алатын, күнделікті өмірлік стресстерді еңсере алатын, жемісті және өнімді жұмыс жасай алатын, әрі қоғамға өз үлесін қоса алатын аман-саулық күйі.

Психикалық денсаулық физикалық денсаулықтың негізін құрайды.

Психикалық денсаулық өте маңызды. Ол адамның өмірі мен тіршілігінің барлық салаларына әсер ете отырып, олардың қалай ойланатынына және әрекет ететініне, әлемді қалай қабылдайтынына және қалай қарым-қатынас құратынына ықпал етеді. Сондықтан, өзіңіздің және балаңыздың психикалық денсаулығын күту өзіңіздің және балаңыздың тәнін күтумен бірдей маңызды.

Бізге ата-ана ретінде психикалық денсаулық туралы білу не үшін керек?
Біріншіден, сіздер психикалық денсаулықты өз сөздеріңізбен және әрекеттеріңізбен, әрі үйде қалыптастырған қоршаған орта көмегімен нығайта аласыздар.
Екіншіден, сіздер психикалық денсаулықтағы кінараттардың алғашқы белгілері туралы және көмек алу үшін қайда жүгіну керек екені туралы біле аласыздар.
Білікті көмекке уақытылы жүгіну психикалық сырқаттардың және асқынулардың алдын алуға оң әсер ете алады.
Ата-ана ретінде сіздер балаларыңыздың психикалық денсаулығында маңызды рөл атқарасыздар. Сонымен, бірінші ереже – балаларға мықты, қамқор қарым-қатынастар құруға көмектесіңіздер:
Балалар мен жастарға отбасымен және достарымен берік қарым-қатынас құру маңызды. Күнде дастархан басында бірге уақыт өткізіңіздер.

Баланың өмірінде үнемі жүретін маңызды адам оның орнықтылығын дамытуда шешуші рөл атқарады. Бұл адам – көбінесе ата-ана немесе отбасының өзге мүшесі – бұл балаңызбен бірге көп уақыт өткізетін және бала одан керек болғанда көмек сұрай алатынын білетін адам.

Балаларға туындаған мәселені қалай шешу керек екенін көрсетіңіздер. Мәселелер – өмірдің бір бөлігі екенін және әрқайсысымыз сол мәселелерден ұзақ қиналуымыз мүмкін екенін немесе оларды шешуді үйрене алуымыз мүмкін екенін айту маңызды. Таңдауды адам жасайды. Әр адамның өмірінің сапасы сол таңдауға байланысты болады. Өздеріңіз үлгі болыңыздар. Мәселе шешудегі тәжірибелеріңізбен бөлісіңіздер, тығырықтан шығар жолдарды қарастырыңыздар және талқылаңыздар, ең бастысы – жіберген қателіктер үшін жазғырмаңыздар. Балалар өмірлік тәжірибесін жаңадан жинап жатыр, ал сіздер әлдеқайда тәжірибелісіздер.

Балаға және оның істеріне шынайы қызығушылық танытыңыздар. Балалар сіздердің көзқарастарыңызды жақсы сезеді. Сондықтан, баланың білім алу барысын қадағалау қажет болғандықтан ғана қандай баға алғанын сұрамаңыздар. Одан да мектептегі жағдайы қалай екенін сұраңыздар. Қандай да бір қиындықтар болды ма, оларды қалай жеңді? Шешу тәсілдері мен жолдарын талдаңыздар, дұрыс шешімдерге қолдау білдіріңіздер, бұрыс шешімдерге қатысты баладан неліктен сондай тәсілді (жолды) таңдағанын нақтылап алып, түсіндіріп беріңіздер. Баға беруден аулақ болыңыздар, одан да ақпарат беріңіздер.

Ол үшін баланы көбірек махаббатқа бөлеңіздер, түсіністік танытыңыздар. «Мен ол үшін онсыз да көп істеймін – дерсіздер, - ол сонда махаббат емес пе?». Кейде біз балаға қажет емес істер істейміз: ол құшақтасқысы келеді – ал біз оған ойыншық береміз, ол далада достарымен ойнағысы келеді – ал біз оны әжесімен немесе ата-анасымен отыруға мәжбүрлейміз. Осының барлығы қайшылық пен шиеленіс тудыруы мүмкін. Әсіресе, жасөспірімдік жаста. Сондықтан, баланың махаббатқа мұқтаждығын көрсететін белгілерді ажырата біліп, дұрыс әрекеттер жасаңыздар. Баланың қажеттіліктеріне және тілектеріне құлақ түріңіздер, оларды орындау үшін қолдарыңыздан келгенді жасаңыздар. «Сенсіз қолымнан келмес еді» немесе «Дәл қазір маған қатты керексің» деген уақытылы айтылған сөздер балаға өзін керек және бағалы сезінуге көмектеседі.

Бір жақсы іс тындырса, мақтаңыздар. Жұмсаған күш-жігерін, әрі жетістіктерін мойындаңыздар. Ал мақтайтын іс жасамаса ше? – дейсіздер. Ондай жағдайда баланың қолынан келген немесе атқара алған бір істі тауып, соны жетістік ретінде атаңыздар. Бұл балаға «Менің қолымнан келеді» деген ұстанымды қалыптастыруға, демек, өзін жоғары бағалауға көмектеседі.

Шұғылданатын және қызығатын істері туралы сұраңыздар. Баланы не қызықтыратынын бақылаңыздар да, сол салада жетілу жолдарын ұсыныңыздар. Сіздің және балаңыздың қызығушылықтарыңыз әртүрлі болуы мүмкін. Баланы күнде жаңа қырынан танып отырыңыздар.

Оларға қисынды мақсаттар қоюға көмектесіңіздер. Бала шын өмірді қиялдан шығарылған немесе ойыннан көрген әлеммен шатастырмауы өте маңызды. Шынайы өмірмен байланысты мысалдар келтіріңіздер, өз тәжірибелеріңіз туралы айтып беріңіздер, баланы шынайы өмірге қайтарып отырыңыздар, БІРАҚ, армандауға және қиялдауға тыйым салмаңыздар. Армандар іс-әрекет жасауға ынталандырады. Бала есейіп, жетіліп, мақсаттарының қайсысына іс жүзінде қол жеткізе алатынын түсіне бастайды.

Біз сіздерге психикалық денсаулықты нығайтуға көмектесе алатын 5 ережені талқыладық. Ал енді психикалық денсаулықты нашарлата алатын жайттарға қарайық.

Психикалық денсаулықтағы кінараттар кез-келген жаста пайда болып, жастарға әсерін тигізуі мүмкін. Бірақ нақты жайттар кейбір жастарға көбірек қатер төндіре алады, соның ішінде:

· Экономикалық және материалдық мәселелер.
· Отбасында психикалық ауруларға шалдыққандар және суицид жасағандардың болуы.
· Отбасы тарапынан қорлауға және/немесе шеттетуге тап болатын балалар мен жастар.
· Өмірдегі күрделі өзгерістер, мысалы, жаңа қалаға көшу, жаңа мектепке ауысу, ата-анадан ажырау немесе ата-ананың ажырасуы, жақын адамның немесе достың сырқаты немесе қазасы).
· Жанға жара салатын жайттың, соның ішінде, қатыгездіктің құрбаны немесе куәсі болу.
· Психобелсенді заттар қолдану.
· Жеткілікті көңіл бөлмеу және қамқорлық көрсетпеу.
Назар аударыңыздар, егер осындай жайттар сіздердің немесе балаларыңыздың өмірінде бар болса, жоғары қатер төндіруі мүмкін.

Баланың ойлау және сезіну қабілетіндегі өзгерістерге назар аударыңыздар, мысалы:

· Өзі туралы теріс пікір айтады немесе бақылауынан тыс жайттарға өзін кінәлайды
· Зейін қоюда қиындықтар туындайды
· Жиі жағымсыз ойларға беріледі
· Оқу үлгерімі өзгеріп кетті
· Нақты жайтпен салыстырғанда реакциялары немесе сезімдері әлдеқайда маңызды болып көрінеді
· Өте бақытсыз, алаңдаулы, кінәлі, қорыққан, ашулы, мұңлы немесе долы болып көрінеді
· Дәрменсіздік, шарасыздық, жалғыздық немесе аластатылу сезіміне бой алдырады
Естеріңізде болсын: осы өзгерістердің біреуін немесе бірнешеуін байқасаңыздар, баланың немесе жасөспірімнің психикалық денсаулығында кінарат бар деген сөз емес. Бақылаңыздар, әрі қарай зерттеңіздер.
Егер жоғарыда айтылған белгілерді байқасаңыздар, олар жүйелі сипатқа ие болса және баланың өмірінің сапасына қатты әсер етсе – консультация, көмек алуға жүгініңіздер.

Егер бала немесе жасөспірім өмір сүргісі келмейті туралы, өз-өзіне зақым келтіру туралы айтса, дереу дәрігерге немесе психологқа хабарлаңыздар.
«№4 Хромтау орта мектебі»КММ-гі 2021-2022 оқу жылында 8-10  сыныптың

ата-аналарына «Балалар мен жасөспірімдердің психикалық денсаулығы»

атты  тақырыпта  ата-аналар сағатына мәлімет

       10 қазан      дүниежүзілік     психикалық       денсаулық     күні   осы күнге байланысты.

    15 қазан күні 2021  жылы  «Балалар мен жасөспірімдердің психикалық денсаулығы» атты 8-10  сыныптың   ата-аналарына онлайн  сағат өткізілді. 

Мақсаты:Психикалық   денсаулық – ішкі рухани  тыныштық  жайында  түсінік қалыптастыру.
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      Ата-аналарға       қысқаша     психикалық      денсаулықты      туралы     түсінік   берілді.
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Сонымен қатар психологиялық кеңестер берілді мына  төмендегідей психологиялық денсаулықты  сақтау  туралы.
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Орындаған педагог-психологтар:Алмаганбетова А.С.

                                                               Рахимжанова А.Р.
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