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Психик тизим мураккаб ва айни вақтда, динамизм даражаси юқори бўлган, ташқи таъсирларга нисбатан ниҳоятда сезгир тизимлардан биридир. Бу ҳолат унга шакллантирувчи таъсирни ўтказиш учун кўплаб имкониятлар яратади. Шакллантирувчи ёндашув илмий тадқиқотнинг амалий аҳамиятини ҳам ошириши шубҳасиз. Шу жиҳатдан олганда илк ўспиринлик даврида истиқбол стратегияларини шакллантириш муҳим ҳисобланади. Бунинг учун тадқиқот диагностик босқич натижаларига кўра, ҳаётий стратегия кўрсаткичи паст даражани ташкил қилганлар учун ривожлантирувчи машғулотлар тизими ишлаб чиқилади. Бундан кўзланган мақсад ўспиринларда ҳаётий стратегия ҳамда уни ташкил этувчи компонентларни ривожлантиришга хизмат қилувчи тренинг шаклидаги машғулотларни ишлаб чиқиш, уларнинг самарадорлик даражасини текшириб, амалиётга татбиқ этишдан иборат. 

Маълумки, тренинг – ўқитишнинг алоҳида шаклларидан бири сифатида узлуксиз кечинмаларни бошдан ўтказишга асосланиб, анъанавий тарзда билимларни узатиш психологик маслаҳат ҳамда психотерапиядан фарқ қилувчи шахслараро ўзаро ҳамкорлик тажрибасини англаб етиш жараёнини қамраб олади. Баъзида бу атаманинг маъносини очиб бериш учун “экспериментал таълим” ибораси қўлланилади. Бундай шаклдаги таълим жараёнида иштирокчилар фақатгина воқелик ҳақида ўйлаш ва “у билан қандай амалларни бажариш” ҳақида мулоҳаза юритиш билан чекланиб қолмасдан, балки узлуксиз равишда унинг моҳиятини англаб борадилар.

Психологик тренинг – бу шахслараро ўзаро ҳамкорлик жараёнида моделлаштирилган ҳаётий тажрибани ўзлаштириш ва англаб етишга асосланган фаол ўқитиш шаклидир [2].

Айнан илк ўспиринлик даврида ҳаётий стратегияларни шакллантиришда бундай ўқитишни қўллаш муҳим аҳамиятга эгадир. Чунки бу даврда мулоқотга бўлган эҳтиёж ошиб боради-ю, ҳаётий тажриба етишмайди, лекин уни ўзлаштиришга бўлган интилиш яққол намоён бўлади. “Тренинг, бир томондан, максимал кўринишдаги, бошқа томондан эса, психологик хавфсиз шароитларда ўспириннинг ўзини ўзи англаши, ўзини ўзи назорат қилишни осонлаштирган ҳолда унга тажриба орттириш имконини беради” [2, б.42]. Тренинг иштирокчиларга қандайдир фаолликни ўзлаштиришда ёрдам беришга йўналтирилган методдир.

Ўқувчиларда ҳаётий стратегияни шакллантиришга қаратилган психологик тренинг учун қуйидаги умумий хусусиятлар хосдир:

1. Гуруҳий фаолият тамойилига риоя қилиш, иштирокчиларнинг фаоллиги, ҳамкорликдаги мулоқот, шахслараро ўзаро ҳамкорлик жараёнида иштирокчиларнинг ижобий изланишлари, қайтар алоқанинг мавжудлиги.

2. Гуруҳий фаолиятда фаол методларнинг қўлланилиши.

3. Гуруҳ иштирокчилари орасидаги фаол шахслараро ўзаро ҳамкорликка алоҳида эътибор қаратилиши.

4. Узоқ ёки қисқа муддатга ташкил этилган гуруҳ билан ишланиши. Фаолият жараёнида зарур бўладиган эмоционал энергиянинг йўқолмаслиги учун гуруҳда муҳокама қилинган муаммоларнинг гуруҳдан ташқарида тарқатишнинг таъқиқланиши.

5. Хонани жиҳозлашда унинг иштирокчилар фаол мулоқоти учун қулай бўлишига ҳамда уларни чалғитувчи ташқи омилларнинг мавжуд бўлмаслигига эътибор қаратилиши.

6. Гуруҳ иштирокчиларига психологик ёрдам беришнинг мақсад қилиб олиниши. Тренинг натижаси иштирокчиларда фақат билим ва малакалар тизими шаклланишигагина олиб келмайди, бунда психологик ҳолатнинг яхшиланиши ва кейинчалик ўзини ўзи ривожлантириш учун ундовчи майлларни вужудга келтиришга урғу берилади. Шунинг учун тренинг самарадорлиги нафақат объектив мезонлар, балки субъектив мезонлар билан ҳам ўлчанади.

7. Ижобий иқлим ва эркин мулоқот муҳитининг шакллантирилиши. Тренинг жараёнидаги мулоқот одатдаги шахслараро муносабатлардагига кўра фаолроқ, эмоционалроқ, очиқ ва самимийроқдир. Гуруҳ билан ишлашнинг дастлабки босқичида тренернинг асосий вазифаси ижтимоий муҳитни яратиш, самимий мулоқот учун психологик хавфсиз шароитни юзага келтиришдан иборат бўлади.

Ҳаётий стратегияларни шакллантиришга қаратилган психологик тренинг қуйидаги тамойиллар асосида ташкил қилинади (Л.А.Петровская, 1989):

а) “шу ерда ва ҳозир” – гуруҳда ҳар бир аниқ вақтда, айни дамда бўлган ҳолатларни муҳокама қилиш, умумий ва мавҳум ҳолатлардан қочиш;

б) воқеаларнинг “Мен” томонидан айтилиши – умумий мушоҳадалар, яъни, “бизнинг фикримизча”, “мен шундай деб ўйлайман” каби жумлаларни қўллаш;

в) ҳиссиётларга урғу бериш – ўзгаларнинг ҳаракатларини баҳоламасдан, шахсан нима ҳис қилинганини айтиб ўтиш;

г) гуруҳдаги ҳар бир аъзонинг ўзаро ҳамкорликда фаол иштирок этиши ва ташаббус кўрсата билиши;

д) самимий мулоқот жараёнидаги эмоция ва ҳолатларни сир сақлаш ва ташқарига олиб чиқмаслик.

К.Рудестам ва М.Вачковлар томонидан ўқувчиларда ҳаётий стратегияларин шакллантиришда психологик тренингнинг гуруҳий шаклини қўллаш лозимлиги таъкидланади. Гуруҳий фаолият шаклининг қуйидаги ўзига хос хусусиятлари мавжуд:

1. Гуруҳ жамиятни миниатюра тарзида акс эттиради ва шунинг учун ундаги муносабатлар тизими ижтимоий малакаларнинг шаклланишига туртки бўлади.

2. Гуруҳ иштирокчилари янги малакаларни ўзлаштириш билан бир қаторда ўз тенгдошларининг турли мулоқот услубларини ўрганиб олади.

3. Иштирокчилар ўзларини бошқалар билан идентификациялашлари мумкин, улар гуруҳда ўзаро қўллаб-қувватлашни ҳис қиладилар.

4. Гуруҳий тажриба шахслараро муаммоларни ҳал қилишга ва ўзгалар билан дўстона муносабатда бўлишга ўргатади.

5. Гуруҳий фаолият унинг иштирокчиларига ўзини ўзи англаш, ўзини ўзи татбиқ қилиш, бошқариш ва ўзининг янги қирраларини очишга ёрдам беради.

6. Гуруҳий ўзаро ҳамкорлик унинг иштирокчиларига психологик муаммоларни аниқлаштириш ва конструктив ҳал қилишга ёрдам беради.

7. Гуруҳий фаолият шаклида бир вақтда бир неча иштирокчилар билан ишлаш имкониятининг мавжудлиги унинг индивидуал иш услубидан афзаллигини белгилаб беради.

Психологик тренинглар турли-туман бўлиб, уларни таснифлаш турлича мезонларга асосланади. Агар психологик тренинг мақсадидан келиб чиққан ҳолда таснифлайдиган бўлсак, уларни шартли равишда аниқ малакаларни шакллантириш тренингларидан тортиб, то шахсий ривожланиш тренингларигача ажратиш мумкин. Биринчи ҳолатда тренинг шахс ўзгаришига олиб келувчи аниқ хулқ-атвор намуналарини шакллантириш омили бўлиб гавдаланса, иккинчи ҳолатда асосий самара ички соҳада кузатилади, яъни дастлаб шахснинг ички дунёси (ўзини ўзи баҳолаш, мотивация, қадриятлар тизими ва бошқалар), кейин эса хулқ-атвор ўзгаради. Шу билан бир қаторда тренингнинг самарадорлик мезонлари ҳам бир-биридан фарқланади: айрим мезонлар объективдир (масалан, иштирокчиларда қандайдир малаканинг шаклланганлик даражаси), бошқа баъзи мезонлар субъективдир (масалан, иштирокчиларнинг ўз шахсий ҳолатидаги ўзгаришлар ҳақидаги ҳис-кечинмалар).

Бутун тренинг жараёнидан аввал ҳам, алоҳида тренинг машғулотларини ташкил қилишдан олдин ҳам, мақсадни аниқлаб олиш ва талабга жавоб берадиган вазифаларни шакллантириш зарур. Шахсда ҳаётий стратегияни шакллантиришга қаратилган тренингларда, одатда, қуйидаги мақсадлар гуруҳи кўзланади: 

1. Одамлар билан самарали ва самимий муносабат ўрнатиш учун шахслараро ўзаро ҳамкорлик услублари, механизмлари ҳамда психологик қонуниятларини ўрганиш;

2. Шахс тараққиёти жараёнига таъсир ўтказиш, ижодий имкониятни юзага чиқариш, турмуш даражасини, омад ва бахт ҳиссини оптимал даражага етказиш.

3. Ички дунё ва хулқ-атвордаги ўзгаришлар асосида келиб чиқадиган эмоционал бузилишларда ўзини ўзи англаб етиш ва ўзининг устида ишлашни ривожлантириш.

4. Гуруҳ иштирокчиларининг психологик муаммоларини излаш ва уларни ҳал қилишга ёрдам бериш.

5. Психологик саломатликни мустаҳкамлаш.

Ўспиринлар билан тренинг машғулотларини ташкил қилиш бир қатор қоидаларга биноан амалга оширилади. Хусусан, бугунги кунда ўспиринлар билан ташкил қилинадиган тренинг машғулотлари қуйидаги тамойилларга асосланади [А.Г.Грецов, 2008]:

1. Гуруҳий тренингга умумий ва махсус билимларни ҳамда касбий қобилиятларни шакллантирувчи восита, психотерапевтик усуллар ёрдамида шахснинг шаклланиши ва юксалиши учун шароит яратиб берувчи омил сифатида қаралади. Ўқувчи шахсининг юксалиши учун ўтказиладиган тренинглар таълимий ва терапевтик мақсадларда қўлланиладиган тренинг машғулотларининг кўпгина элементларини ўзида мужассамлаштиргани билан улар тоифасига кирмайди. Ўқувчиларнинг юксалиши учун қўлланиладиган тренингларда “нима бўлишидан қатъи назар шакллантириш” мақсадига эришиш учун қатъий талабдан воз кечилиши мумкин. Тренингни ўқувчилар билан олиб борилувчи умумий шакллантирувчи ва профилактик фаолиятнинг бир шакли сифатида ҳам тушуниш мумкин.

2. Ўспиринлар билан олиб бориладиган тренинглар турли муаммо ва даврларга йўналганлиги билан ажралиб туради.

3. Ўспирин шахси юксалиши учун олиб бориладиган гуруҳий тренингларнинг махсус ёш даврларига йўналганлиги уларнинг туб моҳияти билан чамбарчас боғлиқдир.

4. Шахсни баркамоллаштирувчи тренингларда турли ёшдаги ўспиринларнинг бир гуруҳда бўлиши муҳим аҳамият касб этади.

5. Сунъий равишда ташкил қилинган ёки тренернинг назорати остида табиий юзага келтирилган вазиятлар ўспирин шахсини баркамоллаштирувчи тренингларнинг негизи ва ажралмас қисми бўлиб хизмат қилади.

6. Ўқувчининг шахс сифатидаги юксалиши гуруҳ билан тренинг бошқарувчисининг муносабатларидаги демократизм даражасига боғлиқ бўлади. Муносабатлардаги демократизмни ифодаловчи белгилар қуйидагилардир:

а) тренинг жараёнида иштирокчиларнинг бир-бирига нисбатан ҳурмат намоён этиб мурожаат қилиши;

б) тренинг жараёнида ўспиринларнинг тўлиқ эркинлиги, ўспириннинг ўзи гуруҳда қолиш ёки қолмаслиги, машғулотларда иштирок этиши ёки этмаслиги ҳақида қарор қабул қилиши;

в) гуруҳий қарорларни қабул қилишда ўспириннинг ҳуқуқларини поймол қилмаслик;

г) машғулотнинг кечишига қараб тренинг бошқарувчиси ўспиринлар эркинлигини бироз чеклаши.

7. Ўқувчиларда ҳаётий стратегияни шакллантиришга қаратилган тренинглар таъсир этиладиган доирасига кўра 8-12 та машғулотдан иборат бўлиб, уларнинг ҳар бири 2-3 соат давом этади. Аксарият ҳолларда машғулотлар ҳафтасига бир маротаба ташкил қилинади, аммо ҳафтасига 2-3та машғулот уюштирилган ҳолатлар ҳам бўлади. Агар машғулотлар ҳар куни ёки 2-3 ҳафтада бир марта бўлса, тренинг самарасиз натижага олиб келиши мумкин. Бир кунда 2та ёки 3та гуруҳда тренинг машғулотини олиб бориш ҳам мақсадга мувофиқ эмас, чунки бу тренерда эмоционал зўриқишни келтириб чиқаради.

8. Ўспиринлар билан тренинг ўтказишнинг муҳим томони унинг ўзига хос уч “қаватли” эканлигидир. Биринчи қават гуруҳ иштирокчиларининг стулда доира шаклида ўтиришлари билан белгиланади. Иккинчи қаватда “чой ичиш” танаффуси эълон қилинади. Учинчи қават чой ичишдан кейинги тренинг вақтини ташкил қилади.


Ўспиринларда ҳаётий стратегияни шакллантиришга қаратилган машғулотлар юқорида келтирилган қоидаларга мувофиқ ташкил қилинади. Бунинг учун синалувчилар орасида истиқбол режалари паст даражада ривожланган, эмоционал соҳасини бошқариш малакалари шаклланмаган ҳамда тегишли шахс хусусиятларига эга бўлган ўспиринлар ажратиб олинди. Шунга мувофиқ улар билан махсус ишлаб чиқилган дастур асосида 3 ой давомида ҳафтасига 3-4 марта тренинг машғулотлари ташкил қилиниши мақсадга мувофиқ бўлади. Ўспиринларда ҳаётий стратегияни шакллантиришга қаратилган тренингларда қуйида келтирилган машқлардан фойланиб машғулотлар ташкил қилинса мақсадга мувофиқ бўлади.
 “20 марта мен” машқи
Мақсад: гуруҳ аъзолари ўртасида биргаликдаги фаолият ва самимий муносабат ҳамда ўзини ўзи англашни таркиб топтириш.

Ушбу машғулот дастлабки кунларда ўтказилади ва гуруҳдаги ижобий муҳитни ҳамда иштирокчилар ўртасида ўзаро ишонч ҳиссини яратишга хизмат қилади. Тренер учун ушбу машғулот диагностик мақсадга эгадир.

Кўрсатма: “Мен кимман?”, “Мен қандайман?” деган саволларга 20 марта жавоб беринг. Ҳар бир саволга жавобни “Мен” олмоши билан бошланг. Жавобингизда ўз қизиқишларингиз, характерингиз, хислатларингизга таянинг.

Агар кўрсатма бўйича ишни якунлаган бўлсангиз, қоғозларни ўз кўкрагингизга ёпиштириб олинг. Сўнг гуруҳ бўйлаб ҳаракатланиб, ўзгаларнинг кўкракларига ёпиштирилган қоғозларни ўқиб чиқинг. Қачонки мен “тўхтанг” десам шунда кимнингдир ёнида тўхтаб, ўз жавобларингизни муҳокама қилинг.

Хулқ-атворнинг муҳим жиҳати – ўз рўйхатингизни ҳаммага ҳам кўрсатишингиз шарт эмас, фақатгина кимга истасангиз шунга беринг.

 “Ўқувчи сифатидаги менинг фазилатларим” машқи
Мақсад: шахснинг ўзи ҳақидаги тасаввурларини аниқлаштириш ва билимларини кенгайтиришдан иборат.

Машқ ўтказиш тартиби: Барча иштирокчилар давра қуриб ўтиришади. Бошловчи иштирокчиларнинг кучли томонларини аниқлашга қаратилган машғулотни бошлайди. Қисқа танаффусдан сўнг гуруҳнинг ҳар бир иштирокчиси 3-4 дақиқага мўлжалланган ўзининг кучли жиҳатлари хусусидаги ҳикоясини айтиб беради. Нимани ёқтиради, нимани қадрлайди, ўзининг қайси сифатларини ижобий деб санайди, турли вазиятларда ички ишонч ҳиссини пайдо қиладиган хусусиятлари тўғрисида фикр юритади. Фақат ижобий хусусиятлар тўғрисида гапириш шарт эмас, турли ҳаётий вазиятларда нима таянчга айланиши мумкинлигини таъкидлаб ўтиши муҳим. Кейин олиб борувчи бошқаларнинг ҳам давра марказида ўзи ҳақида сўзлаб берган иштирокчининг қандай кучли томонлари борлиги хусусидаги фикрларини айтиб ўтишни таклиф этади.

Таҳлилда шунга урғу бериш керакки, ўз устида ишлаш-бу, нафақат, заиф томонларни қидириш, балки инсон ўзининг кучли жиҳатларини топиши ҳамдир. Ўзининг кучли жиҳатларига таянган ҳолда инсон ўз устида ишлаши мумкин. Бу ерда иштирокчиларнинг ўзи ҳақидаги, гуруҳнинг иштирокчиси ҳақидаги фикрларини таққослаш ўринлидир. Аксарият одамлар ўзининг яхши томонларини кўра олмаслигига иштирокчилар эътиборини қаратиш керак.

 “Эзгулик” машқи

Мақсад: гуруҳдаги муҳитни яхшилаш ва гуруҳий ҳамжиҳатликни ошириш.

Кўрсатма: “Бизнинг ҳар биримизда қандайдир маънода эзгулик ва инсонларга нисбатан яхшилик исташ ҳислари ривожланган. Ҳозир биз инсонлар ҳақида эзгу сўзларни эшитамиз. Сиз ўз яқинларингиз ҳақида қандай яхши фикрларни айта оласиз. Тайёрланиб олишингиз учун сизга 5 дақиқа вақт берилади. Сиз ўзингиз мустақил равишда гуруҳнинг бир аъзоси ҳақида гапириб беришингиз лозим. Бунда қисқа ва аниқ гапиришингиз, шу билан бирга, ушбу шахсдаги энг қадрлаган сифатларингизни айтиб ўтишингиз керак”.
“Ўзимни қандай тасаввур қиламан” машқи

Мақсад: шахснинг ўзи учун истиқбол режалар туза олиш даражаси, ўзи ҳақидаги ўз билимларини ошириш, унда ўзининг кучли ва заиф томонларини англаб етиш кўникмаларини шакллантириш. 

Кўрсатма: тоза вараққа ўзингизни қандай тасаввур қилишингизни схематик тарзда чизинг. Расмнинг пастки қисмига ўзингизнинг ташқи кўриниш сифатларингизни ёзиб қўйинг (баланд, пакана, озғин, ўртача). Кўпи билан 8-10та сифатни ёзиш керак бўлади. Кейин ўз фикрингизни гуруҳ фикри билан қиёсланг. Устунча қилиб, ўзингизнинг асосий хусусиятларингизни санаб ўтинг (сизнинг ҳаёт йўлингизни белгилайдиган энг аҳамиятли 8-10 та хусусият)”.

“Менинг 10 та камчилигим” машқи
Мақсад: ўспиринларда шахс сифатларини шакллантириш ҳамда ҳаётий стратегия механизмларини ривожлантиришдан иборат.

Машқнинг ўтказилиш тартиби: иштирокчилар давра бўлиб ўтиришади. Бир иштирокчи ташқарига чиқиб туради. Гуруҳнинг қолган иштирокчилари ташқаридаги иштирокчининг ўнта салбий сифатларини аниқлашга ҳаракат қилади. Хонага қайтиб кирган иштирокчи ушбу сифатларнинг ҳеч бўлмаганда учтасини топгач, ўз жойига ўтириши мумкин, қолган сифатлар унинг ўзига эълон қилинмайди.
Хулоса ўрнида шуни таъкидлаш жоизки, илк ўспиринлик даврида ҳаётий стратегияларнинг таркиб топишига асосий эътиборни қаратишда мазкур ёшда юзага келадиган психологик, физиологик ўзгаришларни ҳисобга олиш муҳим аҳамият касб этади. Шунингдек ўспиринларда истиқбол режаларини шакллантиришга хизмат қилувчи махсус машқ ва машғулотларни қўллашда ҳиссий иродавий сифатлар тизимининг ёшга оид хусусиятларини эътиборга олиш амалий чора тадбирлар самарадорлигини оширади.
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