[bookmark: _GoBack]Социофобия ҳолатини бартараф этишга қаратилган 
тренинг машғулотлари

Мақсад: Шахсда социофобия ҳолатини бартараф этиш, ўз-ўзига адекват баҳо беришга ўргатиш, ўзига бўлган ишончни ошириш, мулоқотчанлик хусусиятларини ривожлантириш, шахслараро муносабатларда мулоқотга кириша олиш қобилиятини ошириш.
Вазифа:
1. Турли хил вазиятларда ўзини эркин тута олиш кўникмаларини шакллантириш.
2. Эшитиш ва тинглаш малакасини ривожлантириш.
3. Ўз фикрини эркин баён эта олишга ўргатиш.
Кутилаётган натижалар:
1. Турли хил вазиятларда ўзгалар билан мулоқотга киришиш кўникмаларини  шакллантириш.
2. Ўз-ўзига ноадекват бахо беришни ўзгартириш ва ўзига бўлган ишончсизликдан халос қилиш.
3. Сухбатдошнинг новербал хатти-харакатларини тушунишга ўргатиш. 
Тренинг ўтказишнинг ўзига хос хусусиятлари:
Шахснинг ўзига бўлган ишончини ошириш мақсадида тренер томонидан тренинг машғулотларида, психолог томонидан ўқувчиларда қўлланилиши мумкин.
Услублар: «Ўз ўрнингни топ», «Салбий хусусиятлар», «Шаклни аниқла», «Шаршара»релаксацион машқи, «Жуфтингни топ», «Муштимни оч», «Мен биринчиман» машқи.
Иштирокчилар: Ўсмир ёшидаги ўқувчилар.
Вақти: 45 дақиқа. 
РЕЖА:

	1.
	Кириш қисми.
Тренингнинг қоидалари, мақсад ва вазифалари билан таништириш.
	
2 дақиқа

	2.




























	Асосий қисм  (Амалий машғулотлар) :
      «Ўз ўрнингни топ»  машқи
          -тренер сўзи  
          -машкнинг кечиши 
          -муҳокама 
          -тренер хулосаси.
	




5 дақиқа


10 дақиқа



5 дақиқа




3 дақиқа




5 дақиқа



5 дақиқа



5 дақиқа

	
	         «Салбий хусусиятлар» машқи.
         -тренер сўзи  
          -муҳокама
          -тренер хулосаси.
	

	
	            «Шаклни аниқла»  машқи
         -тренер сўзи  
          -машқнинг кечиши
     -тренер хулосаси   
	

	
	«Шаршара» релаксацион машқи 
        -тренер сўзи
        -релаксацион жараён 
        -муҳокама ва тренер хулосаси 
	

	
	      «Жуфтингни топ»  машқи     
        -тренер сўзи  
        -машқнинг кечиши
        -тренер хулосаси   
	

	
	      «Муштумни оч» машқи     
        -тренер сўзи  
        -машқнинг кечиши
        -тренер хулосаси   
	

	
	    «Мен биринчиман» машқи.
        -тренер сўзи  
        -машқнинг кечиши
        -тренер хулосаси 
	

	3.
	     Якуний қисм:
    -Муҳокама;
    -тренингни якунлаш;
    -ижобий установкаларни мустаҳкамлаш.
	


5 дақиқа



Тренингнинг бориши.
Кириш қисми.
Тренингнинг қоидалари, мақсад ва вазифалари билан таништириш;
Қоидалар:
- фаоллик;
- кўнгилли иштирок;
- белгиланган вақтга риоя қилиш;
- бошқалар фикрини ҳурмат қилиш;
- қўл кўтариш қоидаси;
- фикрни қисқа ва лўнда билдириш.

Психолог: Тренингни бошлашдан аввал барчангиз ўз исмингизни ёзиб махсус қадоғичлар билан кийимингизга осиб олишингизни сўраймиз.
Энди сизлар билан машқларимизни бошлашдан аввал бир савол билан мурожаат қилмоқчиман. Сизларнинг синфингиз аҳилми? Ўзаро бир-бирингиз билан дўстона муносабатдамисизлар? Ҳозир буни текшириб кўрамиз?
1-машқ.
«Ўз ўрнингни топ»  машқи
Мақсад: Беғараз дўстона муносабатларга эришиш, гуруҳ аъзолари ўртасида тарангликни юмшатиш, ижобий эмоционал муҳитни яратиш.Ушбу машқ социометрия методига асосланади.
Керакли жиҳозлар: доска, қоғозлар, маркерлар.
Гуруҳ аъзолари давра бўлиб ўтириб оладилар.Уларга кичик қоғозчалар тарқатилади.
Бошловчи кўрсатмаси: «Ҳозир ҳар бирингиз сизга берилган қоғозчага ўз исмингиз ва қизиқишингизни ёзинг. Ёзиб бўлгач эса биттама-битта доскага чиқиб, доскада чизилган синф расмидан ўзингиз ҳохлаган жойга қоғозингизни ёпиштиринг, яъни синфдаги ўз ўрнингизни кўрсатинг».
Ҳар бир иштирокчи ушбу вазифани бажариб бўлгач, муҳокама қилинади.Ўзини пастга илган болалардан бу ҳолатнинг сабаби сўралади.

2-машқ.
«Салбий хусусиятлар» 
Мақсад: Инсоннинг ўзини намоён этиш шароитларини яратиш, ўзига бўлган ишончни шакллантириш. 
Иштирокчилар доира бўлиб ўтирадилар.
Психолог: Нима деб ўйлайсиз, қайси хусусият инсоннинг мулоқотга киришишига, шахслараро муносабатларда ўз ўрнини топишига халақит беради? Ушбу хусусиятлардан энг асосий ва жиддий 3 тасини сананг.
Гуруҳ аъзолари билан муҳокама қилинади.Айтилган фикрлар экранга ёзиб борилади. Барча гурух иштирокчилари фикрларини билдириб бўлгач, бирма-бир бу ҳолат таҳлил қилинади.
Масалан, уятчанлик, агрессия, ўз-ўзини паст баҳолаш.
Сўнг бир салбий хусусият ўқилиб, ушбу ҳолатнинг маълум вазиятлардаги ижобий жиҳатини топишга ҳаракат қиладилар. Бунда ҳар  бир иштирокчи бир-бирини такрорламаган ҳолда ушбу ҳолатнинг бирон бир ижобий тарафини санайди.
Уятчанлик - одоб-ахлоқ, маданиятлилик белгиси, инсондаги салбий жиҳатларни беркитишга ёрдам беради.(Максим Галкин, Муножот Йўлчиева). 
Агрессия-ўз- ўзини ва ўз фикрини ҳимоя қилиш усули . Бундай инсонларнинг  кўпинча эҳтиёжлари қондирилади.(Майк Тайсон).
Ўз-ўзини паст баҳолаш- улар ўзларидан қониқмаган ҳолатда доим олға интиладилар, ўзларининг бошқа имкониятларини ишга солишга ҳаракат қиладилар (Наполеон, А.Темур).

3-машқ.
«Шаклни аниқла»  машқи
Мақсад: Идрок иллюзиясини кўрсатиш орқали инсоннинг вазиятни ҳам доимо тўғри идрок эта олмаслигини , турли нохуш кечинмалар вазият орқали эмас, балки ўша вазиятга бўлган инсоннинг муносабати орқали келиб чиқишини тушунтириш.
Иштирокчиларга  турли шакллар кўрсатилади.Ўша шаклларни қандай идрок қилаётгани сўралади. Бу машқ идрок иллюзиясига асосланган бўлиб, бирор тасвир бошқа тасвирлар таъсирида хақиқатдан ўзгачароқ идрок этилади. Ўқувчиларда ҳам бу ҳолат кузатилгач, уларга қуйидаги фикр билдирилади.
Ҳаётда кўзингиз билан кўрган ҳар қандай нарса ҳар доим ҳам ҳақиқат бўлавермайди!!!
Психолог: Вазиятни инсон ҳар доим ҳам тўғри идрок этмаслиги мумкин. Бу ҳолатга йўл қўймаслик учун вазиятни ҳар тарафлама ўрганиб чиқиш, тасвирнинг иккинчи томонини ҳам кўришга ўрганиш лозим.

4-машқ.
«Шаршара» релаксацион машқи
Мақсад: Ўқувчиларда ўзига ишончни таркиб топтириш, руҳий зўриқишни бартараф этиш.
Психолог: Ўзингизни эркин тутиб, кўзингизни юминг. Чуқур нафас олинг ва нафас чиқаринг - 2-3 марта. Фараз қилинг сиз шаршара ёнида турибсиз, аммо бу оддий шаршара эмас. Сув ўрнига ундан пастга қараб нафис, ёруғ нур оқаяпти. Сиз ўзингизни шу шаршара тагида тургандек ва ушбу ёруғ нур бошингиздан тушаётганини ҳис қилинг. 
Сиз пешонангиз, оғзингиз, юзингиз ва бўйнингизнинг енгиллашаётганини сезаяпсиз.Бу ёруғ нур сизнинг елкаларингиздан ва орқангиздан оқиб, уларнинг енгил ҳамда бўшашишига ёрдам бераяпти. Ёруғ нур орқангиздан оқиб тушиб, зўриқишни йўқотаётганини сезасиз ва орқангизнинг яна бир бор енгил бўлганинини ҳис қилаяпсиз.
Нур сизнинг бутун танангиз бўйлаб оқаяпти. Сиз уларни роҳатланаётганини ҳис қилаяпсиз ва сиз хеч қандай қийинчиликсиз чуқур нафас олишингиз ҳамда нафас чиқаришингиз мумкин. Бу сизга ўзингизни жуда ҳам енгил ва яхши ҳис қилишингизга ёрдам беради.
Энди нур қўлларингиз, кафтингиз ва бармоқларингиз бўйлаб оқаяпти. Сиз қўлларингизнинг қанчалик майин бўлиб дам олаётганини ҳис қилаяпсиз. Нур оёғингиз бўйлаб ҳам оқаяпти ва товонингизга тушаяпти. Сиз уларни бўшашаётганини ва енгиллашаётганини ҳис қилаяпсиз.
Бу ёруғ нурдан иборат ғаройиб шаршара бутун танангиз бўйлаб оқаяпти.Сиз ўзингизни тинч ва осойишта сезаяпсиз ва ҳар бир нафас олиб, нафас чиқарганингизда қувватингиз ошиб бораётганини ҳис қилаяпсиз.
Энди эса ўша ғаройиб шаршарага сизни енгил бўлишингизга ёрдам бергани учун миннатдорчилик билдиринг. Ўзингизни ўнглаб, эркин тутган ҳолда кўзингизни очинг.

5-машқ
«Жуфтингни топ »
Мақсад: Иштирокчиларнинг бошқаларга бўлган диққат эътиборини кучайтириш, ўз ҳолатини намоён қила олиш қобилиятини ривожлантириш.
Гуруҳ аъзолари икки гурухга бўлинадилар.
Бошқарувчи кўрсатмаси: - «Ҳозир ҳар бирингизга бирор ҳис-туйғунинг номи ёзилган қоғозларчалар тарқатилиб чиқилган.
Одатда битта туйғунинг номи иккита қоғозга ёзилган.
Масалан: Агар сизга «хурсандчилик» деб ёзилган қоғоз тушса билингки, иккинчи гуруҳдаги қатнашчилардан яна биттасида шундай қоғоз бор».
Бошқарувчи қоғозларни тарқатиб чиқади .
Қоғозингизда ёзилган нарсани ўқинг. Ўқиётган нарсангиз фақат ўзингизга маълум бўлсин. Энди қоғозларни йиғиштириб қўйиш мумкин. Эндиги ҳар бир одамнинг вазифаси жуфтини топиш. Бу шароитда хоҳлаган тана хатти-ҳаракатларидан фойдаланишингиз мумкин. Аммо гапириш ёки овоз чиқариш таъқиқланади.
Яъни ҳар бир қилаётган ҳаракатларимизни индамасдан, товушсиз бажаришимиз керак, иккинчи гуруҳдаги ўз жуфтингизни топгандан сўнг у билан алоҳида чиқиб турасиз. Шеригини топа олмаган иштирокчи ўз жойида қолаи. Шу тариқа гуруҳларда иштирокчилар сони камая боради. Энг кўп иштирокчилари қолган гурух ютқазган ҳисобланади.
Одатда бу машқ жуда қувноқ ўтади. Натижада гуруҳ аъзоларининг кайфияти кўтарилади, ишчанлиги ошади. 

6-машқ.
«Муштумни оч»
Мақсад: Оғир  ва қийин ҳолатларда ҳам вазиятдан чиқиш малакасини шакллантириш.
Кўрсатма: Даврага икки иштирокчи чиқади.Бирини қўлини мушт ҳолида тугган. Иккинчи иштирокчи ушбу вазиятда қўл ишлатмасдан ва тегмасдан туриб шеригининг муштини очишга ҳаракат қилиш керак. 
Бунда илтимос, тушунтириш, қўрқитиш усулларидан фойдаланиш мумкин. Ўқувчилар берилган вазифани бажарганларидан сўнг, психолог вазиятни изоҳлаб беради.
7-машқ.
«Мен биринчиман»
Мақсад: Ўқувчиларнинг ўз-ўзига берадиган баҳосини ошириш, ҳар бир шахсни ўзининг такрорланмас ва ноёб хусусиятлари борлигини англатиш.
Психолог кўрсатмаси: ҳар бир инсон такрорланмасдир. Ўйлаб кўрингчи сизнинг такрорланмас ва ўзига хос хусусиятингиз нимада? 
Ҳар бирингизнинг албатта ўзига хос хусусиятингиз бор, «Мен … сохада биринчиман» деб ўз хусусиятингизни айтишингиз лозим. Албатта ҳар бирингиз бу вазифани уддалай оласиз, аммо ҳозир ушбу жумлани ноёб оҳангда айтиши мумкин бўлган 3 иштирокчини ўрнидан туришини сўрардим.
Якуний қисм:
Иштирокчиларнинг машғулот борасидаги таассуротлари ўрганилади.ҳар бир иштирокчига овал шаклидаги қоғоз берилади. Экранда эмоциялар кўрсатилади.
Психолог: Бугунги машғулотлардан сўнг сизнинг кайфиятингиз қай даражада ўзгарди. Ушбу эмоциялар ичидан сизнинг ҳозирги ҳолатингизга мос суратни танлаб, ўз қоғозчангизга ўша юзнинг тасвирини чизинг. Яъни ҳозирги кайфиятингизнинг тасвирини қоғозда акс эттиринг.
Иштирокчилар вазифани бажариб бўлишгач, қоғозлар саватчага ёпиштирилади.
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1.


 


Кириш 


?


исми.


 


Т


ренингнинг 


?


оидалари


, ма


?


са


д ва вазифалари билан 


тани


штириш.


 


 


2 да


?


и


?


а


 


2.


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


Асосий


 


?


исм


  


(


Амалий маш


?


улотлар


)


 


:


 


      


«Ў


з ўрнингни топ


»  


маш


?


и


 


 


         


-


тренер сўзи  


 


          


-


машкнинг кечиши


 


 


          


-


му


?


окама 


 


          


-


тренер хулосаси.


 


 


 


 


 


 


5 да


?


и


?


а


 


 


 


10


 


да


?


и


?


а


 


 


         


«Салбий хусусиятлар»


 


маш


?


и.


 


        


 


-


тренер сўзи  


 


          


-


му


?


окама


 


          


-


тренер хулосаси.


 




Социофобия  ? олатини бартараф этишга  ? аратилган     тре нинг маш ? улотлари     Ма ? сад :   Шахсда социофобия  ? олатини бартараф этиш, ўз - ўзига адекват  ба ? о беришга ўргатиш, ўзига бўлган ишончни ошириш, муло ? отчанлик  хусусиятларини ривожлантириш, шахслараро  муносабатларда муло ? отга  кириша олиш  ? обилиятини ошириш.   Вазифа:   1.   Турли хил вазиятларда ўзини эркин тута олиш кўникмаларини  шакллантириш.   2. Эшитиш ва тинглаш малакасини ривожлантириш.   3. Ўз фикрини  эркин баён эта олишга   ўргатиш.   Кутилаётган натижалар:   1 . Турли хил вазиятларда ўзгалар билан муло ? отга киришиш  кўникмаларини  шакллантириш.   2. Ўз - ўзига ноадекват бахо беришни ўзгартириш ва ўзига бўлган  ишончсизликдан халос  ? илиш.   3. Сухбатдошнинг новербал хатти - харакатларини тушунишга ўргатиш.    Тренинг ўтказиш нинг ўзига хос хусусиятлари:   Шахснинг ўзига бўлган ишончини ошириш ма ? садида тренер  томонидан тренинг маш ? улотларида, психолог томонидан ў ? увчиларда  ? ўлланилиши   мумкин.   Услублар :   «Ўз ўрнингни топ», «Салбий хусусиятлар», «Шаклни  ани ? ла», «Шаршара»релаксацио н маш ? и, «Жуфтингни топ», «Муштимни оч»,  «Мен биринчиман» маш ? и.   Иштирокчилар:   Ўсмир ёшидаги ў ? увчилар.   Ва ? ти:   45 да ? и ? а.     РЕЖА:    

1.  Кириш  ? исми.   Т ренингнинг  ? оидалари , ма ? са д ва вазифалари билан  тани штириш.    2 да ? и ? а  

2.                    Асосий   ? исм    ( Амалий маш ? улотлар )   :          «Ў з ўрнингни топ »   маш ? и               - тренер сўзи                - машкнинг кечиши                - му ? окама               - тренер хулосаси.            5 да ? и ? а       10   да ? и ? а    

          «Салбий хусусиятлар»   маш ? и.              - тренер сўзи                - му ? окама              - тренер хулосаси.  

