


Аталған жобаға таңдалған тақырып егде жастағы адамдардың қажеттіліктері мен
мүмкіндіктерін қанағаттандырады, оларға қартайған кезде қажетті дағдыларды
қалыптастыруға көмектеседі. Бағдарлама сізге бұрын алған біліміңізді жаңартуға,
толықтыруға және қолдануға, көкжиегіңізді үнемі кеңейтуге, мәдениетті арттыруға
мүмкіндік береді. Кез-келген іс-әрекетке ену қарттардың әлеуметтік-психологиялық
тұрақтылығын арттырады, олардың шығармашылығын арттырады, жас ерекшеліктеріне
байланысты аға буын адамдар жиі жетіспейтін өзгерістерге деген ұмтылысты
ынталандырады.



Қызмет көрсетілетін санат.
"Өмірге құштарлық" бағдарламасы егде жастағы және зейнеткерлік жастағы адамдарға ғана
емес, зейнеткерлік жасқа дейінгі адамдарға да қолданыла алады. Іске асыру мерзімі.
Бағдарлама орта мерзімді, үш кезеңде іске асырылады.

Мақсаты: қарттарды бейресми қарым-қатынасқа тарту, олардың әлеуметтік бейімделуін
арттыру.

Міндеттері:
- егде жастағы психологиялық ерекшеліктер туралы хабарлау;
- әлеуметтік оқшаулануды азайту;
- өзін-өзі бағалауды арттыру; мазасыздық деңгейін төмендету;
- топ мүшелерінің психологиялық жағдайын жақсарту;
- коммуникативтік кедергілерді еңсеруге жәрдемдесу.



Жұмыс формалары, әдістері, технологиялары.
Ұсынылған бағдарламада біз келесі жұмыс технологияларын қолдандық:
- тапсырмалар, жаттығулар;
- шағын дәрістер, әңгімелер;
- рөлдік ойындар;
- медитация, релаксация;
- диагностикалық тексерулер, сауалнама.

Сабақ құрылымы: 3 сағаттан 7 сабақ. (Айына 1 рет).
Барлығы-21 сағат. Топ қатысушыларының саны 10 -12 адам.



"Өмірге құштарлық" бағдарламасы бойынша егде жастағы адамдарға арналған 
сабақтарды өткізудің тақырыптық жоспары 

 1 сабақ. Танысу. 

№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз 10 мин.

2. «Менің есімім» жаттығуы 15 мин.

3. «Топ ережелері» тапсырмасы 10 мин.

4. САН (әл-ауқат, белсенділік, көңіл-күй) әдістемесі бойынша бастапқы 
диагностика

35 мин.

5. «Уақыт сызығы» жаттығуы. 25 мин.

6. "Мінезді бөлісу"жаттығуы 10 мин.

7. «Броундық қозғалыс» жаттығуы 30 мин.

8. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.

Барлығы 3 сағат



2 сабақ. Біздің өміріміздегі стресс.
№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз. 10 мин.

2. Жаттығу: « Алғы сөз». 15 мин.

3. Гештальт-терапия: «Тастанды дүкен». 35 мин.

4. Әңгімелесу «Біздің өміріміздегі стресс» 35 мин.

5. Релаксация: «Тыныштық мекені». 30 мин.

6. Шағын дәріс «Өзін-өзі сендіру - тиімді емдеу әдісі» 40 мин.

7. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.

Барлығы 3 сағат



3 сабақ. Релаксация әдістерін меңгеру
№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз. 10 мин.

2. Жаттығу: "Көрнекі сезім" 15 мин.

3. Жаттығу: «Менің күн сәулесіндегі портретім» 20 мин.
4. Жаттығу: «Ерекше хат» 40 мин.

5. Релаксация уақыты. 60 мин.

6. Қыздыру ойыны: «Сезім» 20 мин.

7. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.

Барлығы 3 сағат



4 сабақ. Аурудың психологиялық себептері және оларды
жеңу жолдары.

№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз. 10 мин.

2. Сергіту сәті. 20 мин.

3. Жаттығу: «Мен саған сыйлаймын...» 15 мин.

4. Шағын дәріс «Аурудың психологиялық себептері және оларды 
жеңу жолдары»

50 мин.

5. Жаттығу «Ауырсынудан құтылу. Психосоматика» 40 мин.

6. Жаттығу «Өмірлік ұстаным» 30 мин.

7. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.

Барлығы 3 сағат



5 сабақ. Эмоционалды шиеленісті жеңілдету әдістері.
№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз. 10 мин.

2. Жаттығу: «Мен мақтанамын...». 20 мин.

3. Әңгімелесу «Эмоционалды шиеленісті жеңілдету 
әдістері».

35 мин.

4. Жағымсыз эмоцияларды жою туралы медитация. 30 мин.

5. «Маска жоқ» жаттығуы. 30 мин.

6. Релаксация сеансы. 40 мин.

7. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.

Барлығы 3 сағат



6 сабақ. Біздің сезіміміз.
№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз. 10 мин.
2. «Реніш сезімін жою» медитациясы 20 мин.
3. «Ашуды жеңу» медитациясы 25 мин.
4. Шағын дәріс «Эмоция». 20 мин.
5. Сергіту ойыны «Фигуралар» 20 мин.
6. Жаттығу: «Суретті аяқта». 25 мин.
7. Тапсырма: «Ертегіні аяқта...». 45 мин.
8. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.

Барлығы 3 сағат



7 сабақ. Жағдайды жақсартатын факторлар

№ Мазмұны Ұзақтығы

1. Кіріспе сөз. 10 мин.
2. Жаттығу: «Біз татумыз». 15 мин.
3. Жаттығу: «Жолға жиналамыз». 30 мин.
4. «Энергия беру» медитациясы. 30 мин.
5. Жаттығу:"Коллаж – менің ресурстарым". 40 мин.
6. САН (әл-ауқат, белсенділік, көңіл-күй) әдістемесі бойынша 

бастапқы диагностикасын қайталау
20 мин.

7. Кері байланыс: «Аяқталған шеңбер». 15 мин.
8. Кері байланыс сауалнамасы. 15 мин.

Барлығы 3 сағат



Іске асыру барысы.

1- кезең – дайындық. Үміткерлерді іріктеу. Топқа қабылдау кезінде алдын-ала сұхбат

жүргізіледі. Денсаулық жағдайы туралы мәліметтер жиналуы керек, мақсатты топтың

психологиялық қажеттіліктері талданады. Егде жастағы азаматтармен топтық сабақ

жоспары жасалады.

2 - кезең – практикалық. Сабақтар бірнеше кезеңде өткізілді: Таныстыру; ақпараттық;

практикалық; аналитикалық; рефлексивті.

3 – кезең - қорытынды. Тренингтік сабақтар аяқталғаннан кейін келесі іс - шаралар

өткізілді-Мониторинг (САН әдістемесі қолданылды), оның нәтижелері диаграммаларда

көрсетіледі.



«Өмірге құштарлық»  тренингіне қатысушыларға 
арналған буклет









Күтілетін нәтиже.
Егде жастағы адамдардың тренингке қатысуы нәтижесінде олардың белсенділік деңгейі, көңіл-күйі мен

әл-ауқаты артады деп жоспарлануда. Олар өзін-өзі реттеу, қоғамның өзгеретін жағдайларына бейімделу
дағдыларын үйренеді, коммуникативті кедергілерді жеңуді үйренеді, Олардың мазасыздық деңгейі төмендейді.

Төменде САН әдістемесі бойынша күтілетін мониторинг нәтижелері

30%

70%

Тренингке дейінгі көңіл-күй

Позитивті
Негативті

80%

20%

Тренингтен кейінгі көңіл -
күй

Позитивті
Негативті 

45%

55%
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белсенділік
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деңгейде 65%

35%
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белсенділік
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деңгейде
Төмен 
деңгейде

80%

20%

Тренингтен кейінгі әл-
ауқаты

Жақсы

Қанағаттана
рлық
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