«Уақытты басқару» тренинг

	
Мақсаты: Уақытты басқару, сезіну түйсігін анықтау. 
Сәлемдесу. 
Негізгі бөлім. 
1. «Уақыт туралы сіздің көзқарасыңыз» жаттығуы 
Қажетті құралдар: ақ қағаз бен қарындаштар. 
Нұсқау: «Әркім уақытты түрліше түсінеді. Біреу сағат тілі, қолсағат, құмсағат т.с.с. біз уақытты құмсағат түрінде елестетіп көрелік. Оның төменгі жағы өткен уақыт, жоғары жағы болашақ, осы шақты елестетіп суретін салып көріңіздер». 
Талқылау: Әр қатысушының суреті, таныстыруы тыңдалынады. 

2. «Уақытты сезіну» жаттығуы 
Қажетті құралдар: секундомер 
Нұсқау: Қатысушыларға «бастадық» белгісінен кейін көздері жұмулы күйінде 1 минуттың өткенін іштей есептеу қажет. Санауға болмайды. 1 минут өткен адам қолын көтеріп, көзді ашу керек. Қалғандары түгел ашып болғанша кедергі келтірмей, үнсіз отырған жөн. Барлығы көзін ашқан соң сыныпты үш топқа: ерте, уақытымен, кеш ашқандарға бөледі. 
Талқылау: Уақытты қабылдау адамның дәл қазіргі көңіл күйімен байланысты екендігі анықталады. Жалығу, көңіл толмау, қобалжу осы шақтың созыла түсуімен байланысты. Қуаныш, қызығушылық, уақыттың «тез өтуімен» сипатталады. 

3. «Өмірімнің шеңбері» жаттығуы. 
Қажетті құралдар: Ақ қағаз, түрлі-түсті қалам, қаламсап 
Нұсқау: «Өз уақытыңды қалай өткізетініңді еске түсір: оқуға, үй жұмысын орындауға, достармен араласуға, ұялы телефонмен сөйлесуге, жалғыздық т.с.с. жазғандарыңды келесі топ бойынша бөліңдер: 
- Жасағаныңды ұнатпайтын, бірақ міндетті әрекеттер; 
- Өзіңіз ұнатып жасайтын әрекеттер; 
- «Уақыт өлтіру» үшін жасайтын әрекеттер; 
- Ұйқы; 
- Басқа (нақты не үшін). 
Екі шеңбер салып, оны 24 сағаттың сандық болады деп есептеу. Оны біреуіне бір күндік уақытыңызды секторға бөліп көрсету. Ал екінші шеңберді өз қалауы бойынша секторға бөлу. Ұнататын әрекетті қалаған түсіңізбен бояуға, ал керісінше болған жағдайда штрихтауға болады. 
Салған суретіңізге қарап, өзіңізге келесі сұрақты қойыңыз: 
- Өзімнің өткен әр күніме ризамын ба? 
- Осы шеңбердегі қандай шектеуді өзгерте аламын? 
- Өмірімде нені өзгерткен оңай және қиын? 
- Өзіме ұнау үшін не жетіспейді? 
- Неліктен біз өзгерісті күтіп, оған талпынамыз?» 
Талқылау: Білім алушының әрқайсысының пікірін тыңдап, талқыға салу. 

4. «Бүгін мен үшін алғашқы күн» жаттығуы. 
Нұсқау: Өткен уақыт тек адам есінде ғана қалады. Оны адам қайта жасап, қалауынша өзгерте алмайды. Әр жаңа күн бұл сіздің қалған өміріңіздің бірінші күні. Қалған күндеріңді қалай өткізгілерің келеді? алдағы өміріңе жоспар құрып, оған жету үшін қандай міндеттер алатыныңды ойланып, қағаз бетіне түсіру. 
Талқылау: Әр оқушы қалауы бойынша өз жоспары және міндетімен, ойымен бөліседі. 

5. «Қаһарман түсі» медитациясы. 
Қажетті құралдар: Жайлы әуенді таспа, магнитофон. 
Нұсқау: Жайланып отырып, көзді жұму. Үш рет тереңнен тыныс алу. 
Қол тізенің үстінде жатыр. Табан еденді толығымен сезінуде, босаңсуда. Қол, аяқ тынышталып, ауырлай түсуде. Бойдағы кернеу азаюда, сіздің тәніңіз демалуда. 
Енді сіз үлкен, әдемі, жапырақты ағаштың түбіне жатып, жайланып ұйқыға кетудесіз. Сіз түс көрудесіз. Әркім өзін 5 жылдан кейін көруде... 
- Өзіңізге назар аударыңызшы, бейнеңіз қалай өзгерген? 
- Қайда тұрасыз? 
- Немен айналысасыз? 
- Көз алдыңызға өзіңізді өмірге көңілі толған адам ретінде елестетіңіз. Немен айналысасыз? Жаныңызда кім бар? 
- Түсіңіздегі әр бейнеге нақтылап көңіл аудару. Олар қандай? Сізге менің достық қалыпта даусым естілуде: «Сен өте керемет жансың..., біз сені жақсы көреміз..., сенің қолыңнан барлығы келеді...». енді сіз жаймен осы уақытқа қайта оралудасыз. 
Қазір мен үшке дейін санаймын. Сіз сергек, сенімді болып оянасыз. Көрген түсті түгелдей есте сақтауға талпыну. Бір-екі-үш. 
Енді ақ қағазды алып көрген түсті салуға немесе жазуға болады. 5 жылдан кейін қандай қалыпта боласыз? Қайда тұрасыз? Жаныңызда кімдер болады? 
Талдау: 
- Көрген түсіңіз өзіңізге ұнады ма? 
- Ең қатты ұнағаны не болды? 
- Болашағыңызды өзгерткіңіз келеді ме? 
- Ол үшін қандай қадам жасау керек? 


Уақытты басқару тренингі 
Мақсаты:  Уақытты басқару, сезіну түйсігін анықтау. 
Қатысатындар: 10 сыныптар

Өткізген :  педагог-психолог  А .Абдрешева
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Қатысқан оқушылар тізімі 09.01.2020 жыл
	1
	
	13
	
	25
	

	2
	
	14
	
	26
	

	3
	
	15
	
	27
	

	4
	
	16
	
	28
	

	5
	
	17
	
	29
	

	6
	
	18
	
	30
	

	7
	
	19
	
	31
	

	8
	
	20
	
	32
	

	9
	
	21
	
	33
	

	10
	
	22
	
	34
	

	11
	
	23
	
	35
	

	12
	
	24
	
	36
	


