bolsa okuwcynyn bedeninini hemmetaraplayyn fiziologik is-
jenllesmegine yardam berydr. Okuwgynyi sosial igjenligi onun igifi
dowamynda beylekiler bilen aragatnasykda bolmagyna, informa-
siya we pikirleri bilen paylasmagyna, yolbas¢ylyk ukyplaryny yiize
cykarmagyna, soraglary bermegine, soraglara jogap bermegine,
Ozline dwretmdge rugsat bermegine, kébir zatlary diisiindirmegi-
ne bagly bolyar. Onda owrenijilik gyzyklanmasy dordp baslayar.
Okuwgylaryn 6zi problemany kesgitleyarler, ony ¢dzmegin yolla-
ryny anyklayarlar, gosmaca maglumaty tapyarlar, diizedisleri, gos-
magalary girizyéarler, géorkezmeleri hodiirleyérler, maslahatlary islép
tayyarlayarlar. Okuwgylarda tertibini {iytgetmige sebépler peyda
bolyar. Olar 6z durmus taslamalaryny déretmegi 6wrenyarler. Inte-
raktiw usullar yolbascylyk, bislesik, aragatnagyk, bilim meseleleri-
ni ¢ozmek bilen baglanysykly &hli duygular toplumyny oyaryar. Igki
dartgynlyk ayrylandan son, okuwgylar oyunlara igjent gatnasyarlar.
Okuwgylarda kébir hereketleri iigin baha almak gorkusy aradan
ayrylyar, olarda 6zboluslylyk peyda bolyar. Bu bolsa okuwgynyil
sahsy Osiisine onayly tdsir edip, ona itergi beryar.

Mugallymda asakdaky yaly basarnyklaryn bolmagy zerur
hasaplanyar:

— kommunikatiw kompetensiya (latynga communication
— maglumaty bir adamdan basga adama gec¢irmek we almak, ay-
ry-ayry sahslaryn arasyndaky aragatnasyk) — dialogy we multilo-
gy (struktural dialog) alyp barmak basarnygy, geplesigiii s6z bilen
aydylmayan (werbal dél) signallarynyn manysyna we mazmunyna,
werbalizasiya endiklerine diistinmek, soraglary we olaryi jogabyny
goymak endigi bolmak, &hli dinleyjilerin maglumatlara “su yerde
we su wagt” diistinydndiklerini anyklamak ii¢in aragatnasygy yola
goymak.

— interaktiw kompetensiya (inlis¢e interaction — ylalasykly
hereket, bir-birifie tisir etmek) — dinleyjiler bilen ylalasykly here-
ketin bas ugruny (strategiyasyny) bilmek, toparda isi gurnamagy
basarmak, oyunda kespleri (rollary) dogry paylamak, ylalasykly he-
reketin maksatlaryny anyk kesgitlemek, diisiindiris islerini, masla-
hat bermegi sowatly gecirmek, ¢ekelesma yolbascylyk etmek;

— perseptiw kompetensiya (latynca perception — kabul
etmek, duygy organlary bilen yerine yetirilydn isi gorkezmek) —
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Bu okuw-usuly gollanma umumybilim beryan orta mekdeplerinn 7-10-njy synplarynda
yasayys-durmus esaslary dersini okadyan mugallymlar {igin niyetlenendir. Okuw-usuly gollan-
mada bu dersi okatmagyn yokary netijeli usullary we usulyyet tarleri, sagdyn durmus yorelge-
sinin kadalary, zyyanly endiklerin 6niini almagyn céreleri, yetginjeklik dowriinde organizmin
kemala gelmeginin ayratynlyklary, “reproduktiw saglyk”, “gender”, “biologik jyns” diisiin-
jeleri, Osiip gelydn yas nesilde durmus endiklerini terbiyelemegin usullary, tiirkmen halkynyn
adatlary we dép-dessurlary, masgala, yaslary masgala durmugyna tayyarlamak barada gym-
matly maglumatlar beyan edilen. Sol maglumatlaryn degisli suratlaryn we tablisalaryn komegi
arkaly beyan edilmegi olaryn many-mazmunyny baylasdyryar.

Okuw-usuly gollanma bilim isgérlerine, ilkinji nobatda hem mugallymlara, okatmagyn
Ozara igjenlik (interaktiw) usulyny peydalanmak bilen, mekdep okuwgylarynyn akyl yetiris
igjenligini yokarlandyrmaga yardam edyén gyzykly sapaklary guramaga miimkingilik berer.
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toparlayyn we toparara ise esaslanyp guralan, birek-birege diisiinmige
yetmek tigin dhli gatnagyjylaryn arasynda “iki taraplayyn gatnasygy”
hem-de okuw we 0slis hadysasyny, aragatnasygyn indiwidual usuly-
ny duydansyz seljermegin esasynda “su yerde we su wagt” diizetmek
yvaly sahsyyeti okadyan we 0Osdiirydn tehnologiyalar degislidirler.
Okatmagyn interaktiw usulynyn ulanylmagy durmus yagdaylaryny
nusgalasdyrmagy (modelirlemegi), kespli oyunlardan peydalanmagy,
meseleleri bilelikde ¢6zmegi goz 6niine tutyar. Okuw isine gatnasyjy-
nyn ya-da bir pikiriii haysy hem bolsa birinini agdyklyk etmegine yol
berilmeyar. Munuin 6zi ynsanperwerligi, nusga demokratik esasda ce-
melesmegi Owredyér. Okatmagyn interaktiw usullary adaty usullara
pasgelcilik doretmezden, islendik okuw maksatnamasyna afsatlyk
bilen garylyp-gatylysyar.

Interaktiw usulda okadylanda mugallym maglumaty yone beyan
etmén, eysem, okuweylary 6z tejribelerine, haysydyr bir tézeligi ag-
maga bolan howesine dayanyp, bilimleri gézlemége ¢ekyar. Okatmak
seyle gorniisde guralanda, adaty usul bilen denesdirilende, mugal-
lymyn ornunyn diiypli tiytgeyandigi mohiim yagday hasaplanyar.
Onun igjenligi okuwgeylaryn isjenligi bilen ornuny calysyar. Okat-
magyn sunun yaly gorniisi pedagogyn hiindr taydan dsmegine yar-
dam edydr, okuwgylara giindeki arabaglanysygyn ¢esmesi hokmiinde
onun garaysyny iytgedyir, okuwgylaryn diinyéni kabul etmeklerine
we olaryn gymmatlyklar ulgamyna diisiinmége komek edyar. Okuw-
cynyn garaysy hem tiytgeyir. Okuwcy haysydyr bir bilimleri 6ziinde
saklayjy, goteriji sada bir igjent dil bolup bilmeyir.

Ol 6z bilimlerini 6z-6ziini kimillesdirmek ya-da durmusda pey-
dalanmak maksady bilen ulanmagy 6wrenmeli. Okatmagyi interak-
tiw usullary okuwgylaryn toparyn i¢inde we toparara igjenligini goz
ontine tutyar, hemmani ise ¢ekydr, dartgynlygy aradan ayyryar, ce-
kinjenligin psihologik pésgelciligini dowyar. Asla islendik interaktiw
usul okuwcylaryn fiziki, sosial we dwrenijilik igjenligini “ojiikdiryar”.

Isin dowamynda okuwgy 0z is ornuny lytgedip bilyar, ol synp
tagtasynyn oOniine ¢ykyar, synpdaglarynyn oniinde tanysdyrma (pre-
zentasiya) bilen ¢ykys edyér. Kici toparda isleyér, gepleyir, yazyar,
cekelesmé gatnasyar, dinleyar, doredyar, dartgynlylygy gowsatmak
(relaksasiya) ti¢in ol ya-da basga hereketleri yerine yetirydr. Bu
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tarapyndan kesgitlenyédr. Su we beyleki kébir yetmezciliklere gara-
mazdan, okatmagyn leksiya usuly kop ulanylyan usul bolmagynda
galyar.

Okuw kinolaryny we wideofilmleri gormek. Filmlerin lek-
siyalardan artykmaclygy, olaryn obyektleri we hadysalary jikme-jik
we hereketde gorkezip bilyanligindedir. Mundan basga-da, géz bilen
goriilyan kegpler leksiya dowriinde dilden aydylan maglumatlardan
ansat yatda galyar.

Kino we wideofilmler, kopleng yagdayda, okatmagyn beyleki
usullary bilen utgasyklykda ulanylyar. Kino we wideofilmler leksiya-
larda okuw-gorkezme esbaplary hokmiinde ya-da mugallymyn ayd-
yanlaryny mysallaryn iisti bilen diistindirmek ti¢in ulanylyar.

Kino we wideofilmlerin ulanylmagy diileyjilerin okuw isine
yokary derejede gosulysmagyny goldamaga we olaryn owredilyin
tema bolan gyzyklanmasyny saklamaga miimkingilik déredyér. Kino
we wideofilmler gorlenden sofira, gorlen maglumatlary topar bolup
ara alyp maslahatlagsmagy guramak miimkin.

Okatmagyn leksiya usulyna mahsus bolan birndge yetmezgilikler
kinofilmler we wideofilmler ii¢in hem mahsusdyr. Yagny, kinofilmle-
ri we wideofilmleri gormek gatnagyjylaryn sorag bermeklerine we ara
alyp maslahatlagmaklaryna miimkingilik bermén, olary igjen dél yag-
dayda goyyar.

Okatmagyn interaktiw tehnologiyalary

Hazirki dowiirde isjent yagdayda okatmagyn diirli usullary bar-
ha ginden yayrayar. Sol usullaryni esasynda géniiden-goni gatnasmak
yorelgesi (prinsipi) duryar. Bu yorelge bolsa mugallymyi her bir oka-
dylyan bilen 6zara gatnasykda bolmagyny g6z 6niinde tutyar.

Okatmagyn interaktiw tehnologiyalary — bu okatmak isi-
ni guramagyi seyle gorniisi bolup, onda okuwgynyn toparlayyn
(kollektiwleyin), biri-biriniii Ustlini yetirip duryan, okatmak isi-
ne gatnasyjylarynn dhlisinin 6wrediji akyl yetiris isinde 6zara hyz-
matdaslyga esaslanylyar. Okatmak isi &hli okuwgylaryn hemise,
igjent yagdayda Ozara gatnasyklarynda amala asyrylyar. Okuw-
¢y we mugallym okatmagyn denhukukly subyektleri hasaplan-
yarlar. Interaktiw usullara maksada goniikdirilip yorite gurnalan
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50%

diyydnimiziii
90 %-ini

FILMLER,
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HADYSALAR
SYNLAMAK

diyyénimizii
we edyiin isimizin
90 Y%-1ni
6z owredyanimizin
95 %-ini

A

ISJEN DAL
(PASSIW) DEREJESI

ISJEN DEREJESI

CEKISMELERE, SOHBETDESLIKLERE GATNASMAK

GAYTADAN DIKELTMEK,
YERINE YETIRILYAN ISLERI GAYTADAN DIKELTMEK
HAKYKY BOLUP GECYAN HADYSA GATNASMAK

1-nji surat. Okatmak piramidasy

Okatmagyn leksiya usuly ulanylanda mugallym maglumaty
okuwcylar toparyna dil iisti arkaly beyan etmek bilen yetiryar. Lek-
siyada mugallym synp tagtasyny ya-da interaktiw tagtany ulanyp,
plakatlary we slaydlary gorkezip, okuw-gorkezme esbaplaryny hem
ulanyp bilyar.

Eger-de mugallym hiinér derejesine eye bolan yagdayynda hem,
okatmagyn leksiya usuly birndge yetmezgiliklerden halas déldir.
Diisiindirilydn wagtda leksiya okayan bilen dinleyjilerin arasynda-
ky gatnagyk (kommunikasiya) difie bir taraplayyn hésiyetde bolyar.
Hacan-da mugallym okuwcylaryn soraglaryna jogap berydn yag-
daylarynda bu kadadan ¢ykylyar. Okadylyanlar isjent difllemeyar-
ler ya-da mugallymyn aydyanlaryny yazyarlar (konspektirleyérler).
Olaryn oOzara gatnasyk saklamaga, berilydn maglumatlara dogry
diistinyénligine gozeggilik etmige miimkingiligi bolmayar. Berilydn
maglumatlaryn 6zlesdirilisi kop derejede Owrenilydn maglumatyn
hisiyetnamalaryna (mazmunyna, ¢ylsyrymlylygyna, gurlusyna) we
leksiya dowriinde okuw-gorkezme esbaplarynyi nidderejede giiiden
peydalanylysyna bagly bolyar. Leksiya dinleyjilerin bilim dereje-
sinin we ukyplarynyn diirliiligini hasaba almaga miimkingilik ber-
meyar, maglumatlary yetirmegiin depgini tutus topar {i¢in mugallym
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yardam beryir. Kespler arkaly yerine yetirilyidn oyunlar tejribede al-
nan maglumatlary 6zlesdirmage komek edyar.

Beylekilere 6wretmek, bilimleri hayal etmiin ulanmak (6zles-
dirmegin derejesi 70%-e barabar) — beylekilere 6wredyén gatnasyjy-
nyn 6zi 6wredyidn maglumatynyn 90%-e barabar mocberini 6zles-
diryir. Oz den-duslarynyii kdmegi bilen okatmak yetginjeklere tisir
etmegin we olarda dag-towerege gatnasygy terbiyelemegin has yoka-
ry netijeli usullarynyn biri hasaplanyar.

Asakdaky suratda okatmagyn usullarynyn tablisasy gorkezilen
(I-nji surat). Her bir usulda jemlenen okatmagyn mehanizmi seyle
toparlara bolméage (klassifikasiya) esas bolup hyzmat edydr.

Okatmagyn adaty usullary

Okatmagyn adaty ya-da maglumat-reseptiw usullary (latyn-
ca reseptio — kabul etmek) belli bir mo¢berdédki bilimi bermige we
amaly endikleri kemala getirmége goniikdirilendir.

Umumy okuw (leksiya) usuly kopleng yagdayda diirli bilimle-
ri bermekde we berkitmekde ulanylyar. Okatmagyii bu usulynyn su
giinki giine ¢enli kop dus gelyédn usul bolmagy onui netijeli usullaryii
biri hasap edilyéndigini subut edyar.

Umumy okuw ya-da leksiya
(6zlesdirmegin derejesi 5%-¢ barabar)
Okamak
(6zlesdirmegin derejesi 10%-e barabar)
Wideo we audio maglumatlar
(6zlesdirmegin derejesi 20%-e barabar)
Gorkezmek (demonstrasiya)
(6zlesdirmegin derejesi 30%-e barabar)
Jedelli meseldni ara alyp maslahatlagyan (diskussion)
toparlar (6zlesdirmegin derejesi 50%-e barabar)
Amaly hereketler
(6zlesdirmegin derejesi 75%-e barabar)

Beylekileri okatmak, bilimleri hayal etmén ulanmak
(6zlesdirmegin derejesi 90%-e barabar)
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TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyil nurdur,

Baydagyn belentdir diinyéi 6itinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir bizit ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn téji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

3) okatmagyn interaktiw nusgasy (latynca inter — bilelikde,
act — hereket etmek).

Maglumatlary okuwca dwretmegiii dhli usullarynyn netijeliligi
dent derejeli dildir. “Akyl yetirisini piramidasy” diyilyédn diislinje bar.
Sol diistinjd layyklykda, okadylyanlaryn akyl yetirisine gatnasys de-
rejesi ndge yokary bolsa, gatnasyjylar tarapyndan kop maglumatlar
we endikler sonca kop 6zlesdirilyér.

Okatmagyn usullaryna we olaryn ayratynlyklaryna gysgaca hé-
siyetnama berelin.

Umumy okuw ya-da leksiya (6zlesdirmegii derejesi 5%-e bara-
bar) — zerur maglumatlary dinleyja yetirmegin in tiz usuly hasaplan-
yar. Dinleyjilere maglumatlary yetirmegini bu usulynyn yetmezgiligi
umumy okuwyn ofa gatnasyjylary isjen dil dinleyjiler hokmiinde
goyyandygyndan ybaratdyr.

Okamak (6zlesdirmegin derejesi 10%-e barabar) — maglumaty
diiypli 6zlesdirmage miimkingilik bermeyédn okatmak usuly. Bu usul
okuwcylar {igin beyleki usullar bilen difie bilelikde ulanylan yag-
dayynda has peydaly bolyar.

Audio-wizual serisdelerin ulanylmagy (6zlesdirmegin dereje-
si 20%-e barabar) — wideofilmlerini gorkezilmegi mugallyma maglu-
matlary okuwca yetirmekde uly yardam berip bilyar. Audio-wizual ma-
teriallar sofira ara alyp maslahatlasmak bilen utgasdyrylyp ulanylanda
okuwgylaryn 6zlesdiris derejesini has hem yokarlandyryp biler.

Okuw-gorkezme esbaplarynyn ulanylmagy (6zlesdirmegin de-
rejesi 30%-e barabar) — okuw-gorkezme esbaplaryny ulanmak bilen
mugallym okuwgylara &hli kabul edis kanallary (goriis, esidis we sy-
zys) arkaly maglumatlary yatlamaga we Ozlesdirmige komek edyar.
Okuw-gorkezme esbaplary orédn diirli gorniislerde (diagramma, slayd-
lar, maketler, paylanyan serisdeler, bukletler, plakatlar) bolup biler.

Toparlarda ara alyp maslahatlasmak (6zlesdirmegin derejesi
50%-e barabar) — okatmagyn bu usuly okuwgylaryn 6z sahsy pikirini
kemala getiryir, netije ¢cykarmak basarnygyny, sdzleysini we pikirle-
nisini Osdliryar.

Hereketlerin tejribesi arkaly okatmak (6zlesdirmegiil dereje-
si 70%-e barabar) — kespler arkaly yerine yetirilydn oyunlar ya-da
yagdaylary oyunlaryn {isti bilen gorkezmek. Kespler arkaly yerine
yetirilydn oyunlar seljerme bermek basarnygyny kemala getirmége
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I BOLUM
OKATMAGYN USULLARY

Giris

Mekdepde dasky diinya 6zbasdak akyl yetirmegin talaplaryny,
akyl yetirmek igjeiiligini we basyny baslayjylygy (inisiatiwalylygy)
Osdiirmegin moéhiim sertlerinin biri-de akyl yetirmegin isjen gorniisle-
rini (syn etmegi, diirli pikirleri, teklipleri, defiesdirmeleri ara alyp
maslahatlasmagy we s.m.) howeslendiryén 6sdiiriji bilim gursawyny
doretmek hasaplanyar. Okuwea 6z pikirlerine hem-de hereketlerine
akyl yetirmek we baha bermek, 6nde goylan maksat bilen 6z isinin
netijesini deniesdirmek, 6z bilyédnligini ya-da bilmeyénligini kesgit-
lemek basarnyklaryny 0sdlirmége, yagny 6wrenen bilimlerini seljer-
mige sertler doredilmelidir. Hazirki dowiirde bilim, ilkinji nobatda,
okuwgylarda okamagy dwrenmegi kemala getirmelidir. Sapak ulga-
myna okatmagyn interaktiw usullarynyn girizilmegi 12 yyllyk bili-
min o6nilinde goylan wezipeleri ¢6zmége miimkingilik doredyir we
mugallymyn hiinér diisiinjesiniii 6zgerdilip gurulmagyny talap edyar.
Munui 6zi yone bir okuw otagynda hatarlar gorniisinde yerlesdirilen
partalaryn basynda oturan okuwgylara hatarlar boyunga yumuslary
tabsyryp, “Islan!” diymek daldir. Synpyn dhli okuwgylaryny bilelikde
islemige cekmek zerurdyr. Interaktiw usulda okadylanda hemmeler —
mugallymlar hem, okuwg¢ylar hem isleyérler.

Mugallym tlicin maglumat

Hizirki dowiirde mugallymlar diirli derejeli gatnasyjylar {i¢in
niyetlenen okuw maksatnamalarynyn kop diirli gérniisleri bilen is sa-
lysmaly bolyarlar. Sunda okatmagy adaty usullary bilen bir hatarda,
isjen usullar hem ulanylyar. Olar biri-birinden, ilkinji nobatda, okuw
isine gatnasyjylaryn igjeiilik derejesi bilen tapawutlanyarlar.

Pedagogikada okatmagyn birnd¢e nusgasyny (modelini)
tapawutlandyryarlar:

1) okatmagyn isjen didl nusgasy — bu nusgada okuwcy okat-
magyn “obyekti” kesbinde ¢ykys edyér (dinleyar we synlayar);

2) okatmagyn isjen nusgasy — munda okuwgy okatmagyn
“subyekti” bolup ¢ykys edydr (6zbasdak islemek, doredijilik
yumuslary);
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Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn
yolbascylygynda Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde
jemgyyetimize sagdyn durmus kadalaryny ornasdyrmak barada gin
gerimli igler durmusa gecirilyar. Bu mohiim ugurda kp sanly resmi-
namalar kabul edilyar.

Berkarar dowletimizini bagtyyarlyk dowriinde ilatymyzyn ara-
synda sagdyn durmus kadalaryny wagyz-nesihat etmek we giniden
ornagdyrmak, alkogolly icgilerin zyyanly tdsirinii Oniini almak,
rayatlarymyzyin saglyk yagdayyny we abadangylygyny has-da gowu-
landyrmak, adam Omriinin dowamlylygyny artdyrmak, bu ugurda
netijeli we toplumlayyn careleri durmusa ge¢irmek maksady bilen,
Tiirkmenistanyn Prezidentininn 2018-nji yylyn 5-nji iyulynda gol ce-
ken Karary esasynda “Tiirkmenistanda 2018-2024-nji yyllarda al-
kogolyn zyyanly tdsiriniii 6iilini almak boyung¢a Milli maksatnama”
jemgyyetimize sagdyn durmus yorelgesininl kadalaryny ornasdyrmak-
da uly dhmiyete eye bolan mohiim resminamadyr. Maksatnamanyi
esasy maksady kesellerint 6niini almakdan we alkogol onlimleriniii
sarp edilisini ¢dklendirmekden, alkogoly ulanmagyn zyyanly netije-
leri, adamlaryn kesellemegi we 6liimi baradaky maglumatlary yayrat-
mak boyunca ¢éreleri amala asyrmak arkaly Tiirkmenistanyn hézirki
we geljekki nesillerinin dmriini we saglygyny alkogoly ulanmagyn
netijelerinden goramakdan ybarat bolup duryar.

Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde yurdumyzyn
ilatynyn saglygyny has-da gowulandyrmak we abadangylygyny
yokarlandyrmak, rayatlarymyz ii¢in beden igjeniligi babatda hemme-
taraplayyn deit miimkingilikleri we sertleri iipjiin etmek, beden isjen-
liginin yeterlik délligi sebépli doreyédn yokang dil keselleri azaltmak,
jemgyyetimizde sagdyn durmus yorelgelerini giiden ornagsdyrmak we
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netijede, adam Omriinin ortaca dowamlylygyny artdyrmak maksady
bilen, Tiirkmenistanynn Prezidentinin 2018-nji yylyil 5-nji iyulynda
gol ¢eken Karary esasynda “Tiirkmenistanda ilatyn fiziki isjenligi-
ni yokarlandyrmak boyunca 2018-2025-nji yyllar ti¢in Milli strate-
giyanyn” tassyklanandygyny hem bellemek gerek. Milli strategiya-
nyn esasy maksady 2025-nji yyla ¢enli 2018-nji yylyn derejesi bilen
denesdirilende yeterlik dl fiziki igjeniligin derejesini 10 gdterim pe-
seltmédge yardam berjek fiziki, hukuk, durmus we medeni gursawy
doretmekden ybarat bolup duryar.

Tiirkmenistanynn Prezidenti Gurbanguly Berdimuhamedowyn
tagallasy bilen umumybilim beryén mekdeplerin okuw meyilnamasyna
tize girizilen “Yasayys-durmus esaslary” dersi mugallymlaryna hem-
metaraplayyn Osen, sosial igjen, yokary ahlakly we sagdyn sahsyyeti
kemala getirmek boyunca bilim ulgamynyn 6niinde goylan wezipeleri
¢ozmekde uly orun degislidir.

Umumybilim ulgamynda “Yasayys-durmus esaslary” dersi
mohliim orny eyeleyar. Sebédbi bu okuw dersi okuwgylarda saglygy
goramagyn we berkitmegin wajyplygy baradaky diisiinjani kemala
getiryar we Osdiiryar, yokary ahlaklylygy, adamyn saglygyna we ja-
nyna gymmatlyk hokmiinde garamagy terbiyeleyar.

Bu okuw-usuly gollanmanyi maksady “Yasayys-durmus esas-
lary” dersini okadyan mugallymlara okuw isini dogry guramakda
okatmagyn interaktiw usullaryny ulanmak arkaly, okuw sapaklary-
ny usuly taydan sowatly gurnamakda we ge¢irmekde yardam ber-
mekden ybaratdyr. Okuw-terbiyecilik isinde istiinlik gazanmak
icin mugallymyn bu okuw dersi boyunca okuw maksatnamasynyn
mazmunyna doredijilikli ¢emelesmegi zerurdyr. Bu ders boyunca
sapaklar tiirkmen jemgyyetinini hdzirki dowiirdéki Gsiis derejesini
sohlelendirmelidir. Munun 6zi bolsa bu ders boyunga sapagyn bilim
beriji, terbiyeleyji we Osdiiriji maksatlaryny durmusa gegirmekde
tizece cemelesmegi, okuwgylary okatmakda we terbiyelemekde
okatmagyn hézirki zaman usullaryny, yagny geplesigin (dialogyn)
agdyklyk edyédn gorniisli sapaklarynyn ulanylmagyny talap edyér.

Gollanma “Yasayys-durmus esaslary” dersi boyunca 7—10-njy
synplar ii¢in niyetlenen okuw maksatnamasyna esaslanyar. Onda
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beyan edilydn maglumatlar okuw maksatnamasyna layyklykda, te-
malar boyunga berilyar hem-de mugallymlary okatmagyn interaktiw
usullary bilen tanysdyryan, okuwgylarda sagdyn durmus yorelgesi-
ni, reproduktiw saglyk we durmus endiklerini terbiyelemek, yaramaz
endiklerint we yetginjeklik dowriinde yiize ¢ykyan 6zgeriglerin onii-
ni almak meseleleri boyun¢a mugallymlar {i¢in zerur bolan nazary
maglumatlary 6z i¢ine alyan 7 bdliimden ybaratdyr. Sol bdliimlerde
reproduktiw saglyk, gender denligi, masgala we masgala gatnagyklary
meseleleri, tiirkmen halkynyn dép-dessurlary barada jikme-jik glirriin
berilyir. Seyle hem bu gollanmada okuw isini kdmillesdirmige we
okuwgylara berilydn bilimin mazmunyny baylasdyrmaga goniikdiri-
len goniikmelerin, didaktiki oyunlaryni gin toplumy berlen.

Bu gollanma lukmangylyk, pedagogika, psihologiya, Tiirkme-
nistanyil kanungylygy boyun¢a kébir maglumatlary hem 6z igi-
ne alyar. Her boliim {i¢in saylanyp alnan goniikmeler problema-
layyn-gbzleg gorniisli yumuslardan ybarat bolup, olar ¢yzgylary
(shemalary), tablisalary, diagrammalary, tanysdyrmalary (prezenta-
siyalary) okamak we seljermek, kespler boyunca oyunlar we s.m.
bilen {ipjiin edilendir.

Su gollanmany peydalanyp, okatmagyn ol ya-da beyleki inte-
raktiw usulyny saylap alyan mugallym gecjek sapagyny meyilnama-
lagsdyranda 6z okuwgylarynyn miimkingiliklerini we ayratynlykla-
ryny gdz oOniine tutmalydyr. Her bir okuwgynyn bilimi, basarnygy
we endikleri, kabul edis ayratynlyklary hokmany yagdayda hasaba
alynmalydyr.

Mugallym “Yasayys-durmus esaslary” dersi boyunca sapaklara
tayyarlanyan wagtynda sapagyn maksatlaryna ayratyn {ins bermelidir.
Sapagyn maksatlary doretmége, gaytalamaga, berkitmége, okuwgyla-
ryn bilimlerini ¢unlasdyrmaga we okuw maksatnamasyna layyklyk-
da, olaryn temalary 6zlesdirigsine baglylykda, endiklerin kemala geti-
rilmegine we Osdiirilmegine goniikdirilen bolmalydyr.

“Yasayys-durmus esaslary” dersi sapaklarynda Vetginjeklerifi
garasylmadyk netijelere getirip biljek, towekgelgilikli, nidogry here-
ketleri ti¢in olaryn jogapkar¢iligi 6z listiine almagy bagsarmak endikle-
ri Osdiirilmelidir.



Mugallym tagtada “Meseleler agajynyn” suratyny c¢ekyér.
Agajyn sahasynda meseldni belleyér. Koklerinde sebépleri, miwele-
rinde bolsa netijeler yazylyar. Bu isi “beyni hiijim” tertibinde ya-da
kici toparlarda igslemek arkaly gecirmek bolar.

Meirizeslikleri we tapawutlary gozlemek usuly arasynda menzes-
lik we tapawut bolan iki hadysany, diistinjéni, pikiri, teksti ara alyp
maslahatlasmakdan gelip ¢ykyan maglumaty sekil (grafiki) gorniisde
sekillendirmek usulydyr (4-nji surat).

4-nji surat. Menzeslikleri we tapawutlary gozlemek usulynyn
grafiki sekillendirilisi

Bu usul haysy hem bolsa bir meseld {insi giiyclendirmek,
gozegeilik gecirilydn hadysalaryn, faktlaryn arasyndaky bagla-
nysygy we gabat gelmeleri yiize ¢ykarmak, eyydm belli maglu-
maty yiize ¢ykarmak we tertiplesdirmek iicin (hadysalaryn biri
okuwgylara eyydm gowy tanys, beylekisini bolsa indi dwrenme-
li) ulanylyar. Munun 6zi maglumatyn sekil gorniisde yerlesdirilmegi
okuwgylaryin akyl yetiris ukybynyn 6smegine, olaryn 6wrenen bilim-
lerini tertiplesdirmidge komek beryar. Bu usul akyl yetiris isjenligi-
nin diirli gérniislerine gontikdirilen we analitiki pikirlenme ukybyny
Osdiiryar. Mugallym diagrammanyn gorniisi bilen tanysdyryar. Soiira
okuwgylara deniesdirmeli hadysany (fakty, diisiinjani we s.m.) hodiir-
leyar. Okuwcylar yekelikde, jiibiitlerde ya-da toparlarda denesdiril-
yan hadysany hisiyetlendirydn alamatlaryn sanawyny diizyarler. Ta-
pylan alamatlary okuwgylar kesisyén tegeleklerde yazyarlar, menizes
alamatlary tegeleklerin kesisyén yerindédki tegelekde, tegeleklerini
kesigsmeyédn boleklerinde bolsa hadysany biri-birinden tapawutlan-
dyryan alamatlar yazylyar. Diagrammalar bilen tanysdyrma gegciril-
yar we okuwgylar pikirlerinini gabat gelmeyin yagdaylaryny dilden
diisiindiryérler. Bu usul ulanylanda diagramma {i¢, dort ya-da ondan

32

okadylyanlarynn kommunikatiw tiplerini we olary anyklamagyn
tehnologiyalaryny bilmek, adaty yagdayda we auditoriyada wizual
imidzi kemala getirmegi basarmak, emosional medeniyetinin yoka-
ry derejede bolmagy, dartgynly yagdaylarda gowy “psihologik go-
raglylygy”, doéredip hem-de 6z emosiyalaryna erk edip bilmegi;

— oyun-tilsimat (igrotehniki) kompetensiya — interaktiw
usullar boyunca hiindr bilimlerinii bolmagy, olaryil ndma niyet-
lenendigi, ayratynlygy, isldp diizmegin we gecirmegin diizgiinleri
(prinsipleri), oynayanlary psihologik taydan goldamagyn usullary-
ny, 0zbolusly usullary bilmegi, oyun usullarynyn bilim berijiliginifi
wajyplygyna diislinmegi.

Interaktiw okuw okuwg¢ylaryn diiypli we ¢unnur bilim almagyna,
okuweylary durmusa tayyarlamakda yardam berydn berk endikleri
we basarnyklary kemala getirmége, sapagyn terbiyecilik dhmiyetini
yokarlandyrmaga, okatmak isinde sahsyyetiii ahlak hésiyetlerini ke-
mala getirmége, okuwgylaryn hemmetaraplayyn sazlasykly dsmegi-
ne, olarda 6zbasdaklyk, doredijilik igjenligini we basyny baslayjylygy
inisiatiwany kemala getirmédge miimkingilik beryér.

Sapakda okuwcgylaryn isini guramagyn gornisleri

Sapakda okuwgylaryn isini guramagyn, esasan, asakdaky yaly
iki gorniisi bar:

1) toparlayyn — okadyan bir adam, dinleyénleriii sany gepleyan-
lerden kop;

2) kopgiilikleyin (kollektiwleyin) — kici toparlarda okatmak
usuly.

Her bir topara gosulan adamyn iki islegi bolyar: 6smek we
howpsuzlykda bolmak islegi. Okatmagyn kopciilikleyin usulynda
umumy maksada yetmek ii¢in bilelikde islenilydr. Cagalarda 6ziine
ynam doreydér, olar biri-birinin okuwdaky tistiinliklerine buysanyar-
lar. Kooperatiw usul difle bir ki¢i toparlarda bolman, eysem jiibiit-
lerde hem bolup biler. Toparda okuwgylaryn optimal sany 2—7 adam.
Synp-sapak sistemasynda ¢agalary isletmegin kooperatiw usuly ula-
nylanda, ony birnd¢e kemciliklerden azat edydr we okatmagyn in-
teraktiw tehnologiyalaryny ulanmagyn sertlerinin biri bolup duryar.
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Interaktiw usulda okatmagyi esasy prinsiplerine ylmylyk, yzy-
giderlilik, sistemalylyk, teoriya bilen tejribéninl arabaglanysygy, ay-
dynlyk, distinjelilik, isjenlik degislidir. Interaktiw sapak ilki bilen
owrenijilik maksatlarynyn anyk goyulmagyny talap edydr. Okat-
magyn interaktiw modeli okuwgylaryi su tapgyrlary gegcmegini goz
ontinde tutyar: isleg, mazmunyny aillama, oylanma. Bu tapgyrlaryn
her biriniil 6z maksady, mazmuny we okatmak usuly bar.

Ugur boyunca okatmagyi interaktiw usullarynyn
toparlara boliinsi (klassifikasiyasy)

1. Bilime howes doredyin, yagny, bar bolan bilimi wajyplag-
dyrmaga, tize bilimleri owrenmdge gyzyklanma doretmdige
goniikdirilen interaktiw usullar. Meselem: bulasdyrylan logiki zyn-
jyrlar, baslangy¢ adalgalar, pikir alysma, beyna hiijiim, blok-shema,
problemaly soraglar, uly tegelek we s.m.

2. Tize maglumaty ozlesdirmige yardam beryiin, yagny,
maglumaty isjeit kabul etmdge goniikdirilen interaktiw usullar.
Meselem, bir-birini okatmak, jiibiitleyin okamak, topar bolup oka-
mak yorelgesi, bellikler, cekisme (diskussiya), ¢cekelesme (¢cykyp
geplemeler), bilelikde gozleg, estafeta, duralgaly okamak, bilydn—
bilesim gelyar—bildim we s.m.

3. Okuwcgylaryii aiiyny osdiirmdige yardam berydin we bilimle-
rini ulgamlasdyrmaga goniikdirilen, tize bilimleri almaga isleg
doredydn interaktiw usullar. Meselem, esse, tanysdyrma, taslama,
deniesdirme tablisasy, Wennin diagrammasy, kubik, bumerang, yl-
my-dernew, tassyklama we g.m.

Belli bir maksady goz oOniine tutyan interaktiw usullaryn
gorniisleri:

— bilim, maglumat beriji (mini-leksiya, tanysdyrma;

— garaysyny lytgedyén (diskussiya, kespli oyunlar, ¢cekelesme,
stiwelen (sou) tehnologiyalar);

— durmus endiklerini 6wredyén (kespler boyunca modelirleme,
forum-teatr);

— ol ya-da beyleki mesele boyunca pikir alysma (¢ekelesme,
cepercilik isi);
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Is oynunda ¢ozgiitleri kabul etmegin prosesi tapgyrlar boyunca, ze-
rur delilleri (faktorlary) ddimme-ddim anyklamak, gosmaga gelyin
we oynuil dowamynda islenilip ¢ykarylyan maglumatlary seljermek
sertlerinde bolup gegyir. Is oynuny orta we yokary synp okuwgylary
bilen taslama oyunlarynda ge¢irmek bolar. Oynuii dowamynda gat-
nasyjylar yagdayy seljeryirler, ¢ozgiitleri kabul edyérler we ara alyp
maslahatlasyarlar. Seyle-de 0z aralarynda bislesik (garsydaslyk),
hyzmatdaslyk, formal gatnasyk we s.m. hésiyetli belli bir gatnasykla-
ra girydrler. Is oyny gatnasyjylara 6z hereketlerinin netijelerini gor-
mige, olary beyleki gatnasyjylaryn netijeleri bilen denesdirmége we
zerur bolan yagdayynda 6z ¢ozgiitlerine diizedis girizmége miim-
kingilik beryér.

“Meseleler agajy” usuly interaktiw okatmagyn il kop ulanylyan
usullarynynl biri hasaplanyar. Bu usulynn maksady okuwcylara haysy
hem bolsa bir mohiim meselénin sebéplerini we netijelerini 6zbasdak
kesgitlemédge miimkingilik bermekden ybarat bolup duryar.

Sagdyn agag yeterlik derejeddki iymitlendiriji mikroelementle-
r1 koklerinden alyar (3-wji surat). Emma “miweler1” ¢iiyrdp baslan
bolsa, onda bu onun kébir meselele-
rin bardygyny anladyar. Mysal ii¢in,
mikroelementler bilen meselesi bol-
magy miimkin. Agajyn ilkinji yerii
tistlinde gorniip duran alamatlary yiize
¢ykyp baslayar — miweleri, yaprakla-
ry, sahalary we agajyn diiybi keselin
alamatlaryny gorkezip baslayarlar,
bu bolsa agajyn kokiiniii derejesinde
meseldnin  bolmagynyn miimkindi-
gini gorkezyir. Durmusda-da seyle
bolyar: meseleler, diizglin bolsy yaly,
beyleki meselelerin netijesi bolyar.
Bu meselelerinn ikinji derejeli we goni sebépleri bolup biler. Goni
sebdpler has aydyn, olary anyklamak ikinji derejeli sebdpleri anykla-
makdan ansatdyr.

3-nji surat. Meseleler agajy
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barmagy maksadalayykdyr. Isin wagtynyi tamamlanmagyna 1-2 mi-
nut galanda toparlara, olaryn né¢e wagtynyn galandygyny yatlatmaly.

“Seljerijiler (ekspertler)” gonlikmesi toparlayyn gorniisde
gecydr. Synpyn okuwgylary 06z diizimi boyunca deil ya-da
denrdk mukdarda 3—4 topara boliinyéar. Her topar haysy hem bol-
sa bir ayratyn meseldni ya-da bir jdhtini ara alyp maslahatlagyar.
Seylelik bilen, toparyn her bir agzasy bu meselede seljeriji bol-
yar. Mundan sonra toparyn agzalary tdze toparlary doredyér-
ler: dhli toparlaryn 1-nji, 2-nji san belgili ayry toparlary we
s.m. Tdze toparlarda diirli meseleler boyunca seljerijiler jemlenyér.
Olar “seljerijiler topary” diyilyén topary emele getiryérler. Topa-
ryil agzalary biri-birini 6z seljeriji bolan meselesi bilen tanysdyr-
yarlar. Sofira toparyn agzalary 6z ilkinji toparlaryna gaydyp bar-
yarlar we beyleki seljerijilerden esiden maglumatlaryny ara alyp
maslahatlasyarlar.

“Tegelek stol” usuly okuwgylaryn berlen tema boyunca ge-
zekli-gezegine 0z pikirini aymagyny goz oniine tutyar. Toparyn agza-
lary gezekli-gezegine 6z pikirini aydyarlar. Biri gepleyirka beylekiler
ony dinleyérler.

“I-2-hemmeler” usuly toparyn her bir agzasynyil maglumat
tayyarlamakda 6zbasdak islemegini gbz oniine tutyar. Toparyi agza-
lary 6z netijelerini ara alyp maslahatlagyarlar we jiibiitlerde maglu-
matyn nusgasyny (wariantyny) tayyarlayarlar. Jibiitler 6z tayyarlan
maglumatyny toparyi ara alyp maslahatlagmagyna hodiirleyérler. To-
par maglumatyn jemleyji tanysdyrmasyny tayyarlayar.

“Bezeg (mozaika)” usuly isi yerine yetirijilerin arasynda pay-
lasyp, sofiundan hem onufl netijelerini yygnamak pikirine esaslan-
yan aragatnasygyn giiiden yayran usulydyr. Bu usuly, mysal iigin,
toparyi iginde isi guramak ti¢in Ustlinlikli peydalanyp bolar. Bezeg
usuly ulanylanda toparyn her bir agzasy maglumatyn 6ziine degisli
boliimini igleyér (isi 6zbagdak yerine yetiryér, toparyn beyleki agza-
larynyn ya-da beyleki toparlaryn gatnagmagynda), sonra tayyarla-
nylan maglumat yoldaslaryna gorkezilydr, owrenilydr we (ya-da)
bilelikde ulanylyar.

“Is oyny” usulynyn manysy c¢ozgiitleri kabul etmegin
mehanizmlerini we proseslerini nusgalasdyrmakdan ybaratdyr.
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Interaktiw sapagyn gurlusy

Interaktiw sapagyn 6ziine mahsus bolan gurlusy bar. Ol hem
adaty sapak yaly ii¢ bolekden duryar: giris, esasy we jemleyji bolim
(2-nji surat). Bu boleklerinn yzygiderliligi okuwgynyn organizmine
akyl, psihiki, fiziki agram diismeginiil tédsirinde isjenliginin iiyt-
geysinin kanunalayyklygyny gorkezyér.

Girig bolegi guramagylyk meselelerinden basga-da, asakdaky
yaly meseleleri ¢ozmegi goz oniine tutyar.

Nazary blok:
L Giris . lnterakti.w tanysdyrmalar
Boo o eInformasion maglumatlar
¢ Oy isini barlamak S T
* Garasylyan netijeleri *Beyni hiljimler
SYLY J *Sohbetdesligiin elementleri bolan mini-leksiya
anyklamak * bz-oziiti 6wrenme we biri-birine 6wretme

¢ Tanyslyk e soraglara jogap bermek
* Diizgiinleri gaytalamak e pikirlerini soramak

Amaly blok:
* Toparlarda is

ver e * Taslamalary yerine yetirmek
IL Esasy boliim ===, y.1a1ara we yagdaylara seljerme
*Kespler boyunca oyun
e Sahnalar

TIL. Jemleyji bolim: * Ugrukdyrylyan ¢ekismeler we cekelesme

* Jemini jemlemek Gosmaca gonitkmeler:
* Treningiii tematikasy * Toparlara birikmek
boyunca bilimlerini barlamak » Myssa we psihologik dartgynlylygy

* Relaksasiya gowsatmaga goniikdirilen goniikmeler —
> Treningi jemlemek hereketli oyunlar

2-nji surat. Interaktiw sapagyi gurlusy

1. Gegen sapakda berlen maglumatlaryn 6zlesdirilis derejesine
baha bermek (berlen maglumaty yzyna gaytarmak). Diizgiin bolsy
yaly, bu sorag-jogap alysmak (gecgen sapakdan nime has yatda galyp-
dyr we yarapdyr) ya-da ¢y isini barlamak gdrniisinde ge¢irilyar.

2. Sapagyn temasy bilen tanysdyrmak we garasylyan netijeleri
anyklamak, hogniyetli we ondiirijilikli atmosferany doretmek, diiz-
giinleri kabul etmek.

3. Sapagyn bu béleginin esasy maksady okuwcylary sapagyn
esasy boleginddki okuw-Owrenijilik we okuw-tejribe igine tayyar-
lamak. Mugallym okuwgylaryn ilkinji guramagylygyny gazanyp,
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olaryn {insiini 6zline ¢cekmeli, igjen dwrenijilik isine goniikdirmeli,
mugallym bilen okuwg¢ynyi bilelikde islemegi licin amatly psiholo-
gik we emosional (tésirli) yagday doretmeli.

Sapagyri esasy bolegi myssa we psihologik dartgynlylygy ayyr-
yan gonlikmeler bilen utgasdyrylyp gecirilydn tematik yumuslar bo-
lup duryar. Sapagyn esasy boleginde iki boliimi nazary we amaly
boliimleri tapawutlandyryarlar. Emma bu tapawutlandyrma yone bir
simwoliki bolup duryar. Sapakda bilimleri (basarnyklary we endikle-
ri hem) amaly (tejribe) yumuslar yerine yetirilende (kigi leksiyalar,
sOhbetler, tanysdyrmalar, biri-birine 6wredende, toparlarda isldnde,
kespler boyunga oyun gurnalanda) alyarlar. Sapagyn bu boleginii
maksady anyk kesgitlenen bilimleri, basarnyklary we endikleri almak
we berkitmek iicin synpyn okuwgylarynyn igjent okuw isini iipjiin
etmekden ybaratdyr.

Sapagyri jemleyji bolegi, adat bolsy yaly, sapagy jemlemekden,
sapagyn temasy boyunca berlen maglumatlaryn 6zlesdirilis derejesini
anyklamakdan we sapagy tamamlamakdan ybarat bolyar.

1-nji tablisa
Interaktiw sapagyn gurlusy

Sapagyn Wagty Usuly maksady Usullary, térleri
tapgyrlary
Guramagylyk | 1% |Sapaga tayyarlygy iipjiin | Salamlasyk, sapaga
etmek tayyarlygynyn barlagy

Delillendirme | 5% |Unsi jemlemek Sorag-jogap, beyni

hiijiim, mikrofon

Tema we 5% |Okuwgylaryn 6z edyin | Giris s0zi
wezipeler isine diislinmegini tipjiin

bilen etmek, maksady

tanysdyrma bellemek

Gaytalamak 9% |Bilimlerini we basar- Oy isi bilen tanysdyrma.
nyklaryny barlamak. Paylanyan maglumatlar
Yumuslary yerine bilen islemek.
yetirmegin usullary
boyunca okuwgylara
goziikdirme bermek
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2-nji tablisanyn dowamy

1 2 3
Ug adam Seyle toparlar has durnukly, | Toparyn gowsak
olarda agzalalyk tiz yeillip |agzasynyn saklanmagy
gecilyar mimkin
Dort adam | Toparyn isine 6z gosandyny |Jiibiit sanly toparlarda
gosmak, basgalary dinlemek | bir umumy pikire
we 0z pikirini aydyp bilmek | gelmek, beyleki tik sanly
miimkingiligi bar toparlardakydan kyn
Béds adam | Gatnasyjylaryn sany —
diirli pikirleri ara alyp
maslahatlasmak we
maglumatlary bilen
paylasmak ti¢in yeterlik
Alty adam - Toparyi in isjen agzalary
kawagtlar beyleki igjen
dél agzalara 6z pikirini
aytmaga miimkingilik
bermeyirler

Kig¢i toparlaryn isi toparlayyn isin tanysdyrmasy we onun neti-
jesinin ara alnyp maslahatlagylmagy bilen tamamlanyar. Tanysdyrys
wagtynda seyle nusga hem bolup biler. Yagny, her toparyni hodiir-
leydn cozgiitleriniii beyleki kici toparlaryn agzalarynyn teklipleri
bilen iisti doldurylyp bilner.

Mugallym toparlardaky isi gurnanda okuwgylary toparlara bol-
meli we her toparyn islemeli yerini gorkezmeli. Her topar 6z yerini
eyeldnden sofira, yumsy anyk kesgitlemeli (yumsy yazmaga gorniisde
paylap bermek hem bolar). Toparlayyn is yerine yetirilenden sorira,
hemme toparlar li¢in 6z isiniil netijesinin tanysdyrmasynyn geg¢iril-
jekdigini duydurmaly. Yerine yetirilen isi kimifi tanysdyrjakdygyny
toparyn 6zi kesgitlemeli. Kigi toparlarda islemek {i¢in berlen wagt
hokman aydylmalydyr, tanysdyrmalary tayyarlamak {i¢in toparla-
ra uly kagyz listleri we markerleri paylap bermeli. Okuwgylaryn isi
yerine yetirilydn wagtynda mugallymyn toparyn agzalarynyn yumsa
diistinendigini we isleyéndigini anyklamak {i¢in her toparyn yanyna
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Toparyn it amatly diiziimi 3-den 7 adama ¢enli hasaplanyar.
Toparda adam sany kop bolanda onun miimkingiliklerinin derejesi,
gatnagyjylaryn tejribesi we endikleri hem kopelyar, emma ise her bir
adamyn den derejede gatnagmazlyk dhtimallygy bar. Kigi toparlar her
bir gatnagyjynyn has onjeyli islemegine we ara alyp maslahatlagmaga
hem-de tejribe alygsmaga gatnasmagyna miimkingilik beryar. Topar-
layyn is diirli tertipde yerine yetirilip bilner. Mugallym toparlardaky
isi tijemek {i¢in toparlara igint basyndan ¢ykys etjegi (spikeri), yazyjy-
ny (netijelerini yazyany) we toparda ¢cekismaini alyp baryjyny (fasili-
tatory) saylamagy hodiirlemeli.

Mugallymyn wezipesi her topara anyk yumuslary tabsyrmakdan,
isin maksadyny we isi yerine yetirmegin netijesinde nime déreme-
lidigini kesgitlemekden ybaratdyr. Seyle hem, gatnasyjylar bu isini
dowamynyii ndme boljakdygyny bilmelidirler: tanysdyrmany ya-da
geljekde bilelikde islemek. Toparda adam nége az bolsa, songa-da to-
para islemége az wagt berilyir. Nage kop topar doredilen bolsa, onda
topalayyn isinl netijesi bilen tanysdyrmaga hem kop wagt gerek bolar.
Sapagyi dowamynda toparlar durnukly bolup biler, seyle-de diiziimi
we sany boyunga iiytgdp hem biler. Toparyn diiziimini ki¢i toparlar-
da is belli bir anyk meseldnin, yagdayyn ya-da yumsun iistiinde isle-
nilende, her bir kigi toparda sapagyn biitin dowamynda ya-da onun
belli bir boleginde durnukly saklamak hokmanydyr. Munun 6zi her
bir kigi topara bas ugruny (strategiyasyny) osdiirmige, meseld c¢un-
nur aralagmaga, yumuslary tapgyrlar boyunca yerine yetirmage miim-
kingilik beryar.

Toparlarda islemegin netijeliligini asakdaky yaly goz oniine
getirmek miimkin (2-nji tablisa).

2-nji tablisa
Toparda islemegin netijeliligi

Gatnasyjylaryn Oiiyn (pozitiw) netije Ters (negatiw) netije

sany

Jibiitlerde is | Maglumaty paylasmagyn |Sohbetdesler kdpleng
yokary derejesi we umumy netija gelmeyérler

agzalalygyn azlygy
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1-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4
Téze tema 60% |Maglumatyn hakyky Taslamalar, tertiples-
0zlesdirilmegi dirme, gabat gelmeleri

gozlemek, jemleme,
tassyklama, gozleg
gecirmek, kespler bo-
yunga oyun, ¢cekelesme

Jemini jemle- | 20% |Maglumaty berkitmek | Ara alyp maslahatlag-
mek mak, 6zbagdak is,
blok-shemalar bilen
islemek we s.m

Interaktiw usuly saylap almak

Interaktiw usul, hacan-da sapagyn biitin ulgamy doly oylanysyk-
ly diiziilende, her bir isini yerine yetirilmegi licin wagt kesgitlenilen-
de, bilimleri bahalandyrmagyn diizgiinleri islenip diiziilende, sapaga
gOWY ornasyar.

Sapak gecirilende mugallym: isi yerine yetirmek iigin yeterlik
wagt meyilnamalagdyrmaly; yerine yetiriljek goniikmelerin yumusla-
ryny baslamazyndan 611 anyk bilmeli; sapakda beriljek maglumatlaryn
konelisméandigini, olaryin dogrulygyny anyklamaly, bu 6rdn méhiim,
sebibi yalilys maglumatlar okuwcylar 6z ideyalaryny ara alyp masla-
hatlaganlarynda yiize ¢ykmagy miimkin.

Sapaklar meyilnamalasdyrylanda hokmany suratda okatmagyn
maksatlary goz ontline tutulmaly. Sonky dowiirde okuwyn netije-
lerinin asakdaky sanawy yayrapdyr, olar okatmagyn maksatlary
hokmiinde bellenilyar:

1. Tanyslyk: bilimin belli boliimi boyunca esasy diisiinjeler we
kadalar bilen tanysmak;

2. Esaslaryny 6zlesdirmek: giirriint bermek, esasy diistiinjeleri we
kadalary beyan etmek basarnygy;

3. Eye bolmak: esasy diislinjelerin we kadalaryn sol dersde
tistlinlikli ulanylmagys;

4. Doly ozlesdirilmegi—ussatlyk: esasy diisiinjelerin we kada-
laryn sol dersde istiinlikli ulanylmagy, seyle-de bilimleri we basar-
nyklary 6zlesdirmekde beylekilere komek bermek.
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Sanalyp gecilen okuw maksatlary diirli interaktiw usullar bilen
amala asyrylyar. Sapagyn ahyrky netijesi onun esasy maksatlarynyn
néhili bellenendigine, sapagyn dowamynda olaryn néhili amala agy-
rylandygyna baglydyr. Sapagyn dowamynda hokman yonekeyden
¢ylsyrymla, 611 6wrenilenden tize 6wrenmage gecilmelidir.

Okatmagyinl belli bir wezipesinde mugallym okatmagyn usu-
lyny saylanda: okuwgylaryn synpyny we yasyny, okuwgylaryi
onki bilimlerinifi, endiklerininn we yorelgelerininn derejesini, olaryn
emosional we psihologik nukdaynazaryny, sosial-medeni gursawy-
ny goz Oniine tutmaly; sapagyn maksadyny, garagylyan netijeleri
kesgitlemeli.

Eger-de mugallym bilim beriji, 0sdiiriji we terbiyeleyji maksatla-
ry meyilnamalagdyrmasa, onda okatmak isi doly dél we {iziie gorniis-
de yerine yetiriler.

Eger bilim beriji maksat bolmasa, onda ¢ykysda bolmaly basar-
nyklaryny 0sdiirmeli garasylyan netijede bolmaz; pedagogik netije-
liligi tipjiin edyin serigdeler we ¢esmeler pikirlenilméindir, diymek,
sapak 0z akymyna gidydr we garasylmadyk netijelere getirip biler;
0zlesdiris derejesi barlanylmayar (ndme diisiindiler? ndme owren-
diler?), netijede, hi¢ hili netije ¢ykarylmayar, wagt kesgitlenmeli,
onde aydylanlary géz 6niine tutup, netijeli interaktiw usullar sayla-
nyp alynmaly. Bar bolan wagta we okatmagyn garasylyan netijele-
rine uygunlasan usullary saylap almak hokmandyr. Mugallym say-
lanyp alnan usullarynn miimkingiliklerini hasaba alyp, okuwgylary
interaktiw ise ¢ekmeli, defieger (balansirlenen) bilim almagy, ahlak
olceglerinin, garaysynyi, endikleriniii kemala gelmegini we 0sme-
gini lipjiin etmeli.

Indiki tapgyrda didaktiki serisdeleri ya-da sapak i¢in zerur bolan
beyleki gorkezme esbaplary saylamaly we tayyarlamaly, okatmagyn
netijelerini tipjlin etmek ii¢in zerur bolan hereketlerin gérniiglerini we
yumuslary yazmaly. Sofira bahalandyrmagyn wezipelerine layyklyk-
da bahanyn gurallaryny kesgitlemeli.

Sapak 6nde goylan maksadyna yeten yagdayynda, ol netijeli diy-
lip hasaplanylyar.

Mugallym 6z ge¢iryén dhli isine, seyle-de okuwgylaryn alan
biliminin derejesine baha bermegin we monitoringinn usulyyetini
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arasynda oniini alys islerini gecirmekde ulanylyan interaktiw usullar
gorkezildi:

« Jiibiitlikde iglemek.

* Calysyan (rotasion) ticliikler.

+ Karusel.

* Kigi toparlarda islemek.

* Akwarium.

* Gutarylmadyk s6zlem.

* Beyni hiijiim.

* Brounyn hereketi.

» (Cozgiitler agajy.

+ Oz adyiidan sud.

+ Rayat dinleyisleri.

» Sekiller boyunga (isjen) oyun.

* Duryan yeriiii (pozisiyany) eyele

* Jedel etmek, ¢ekisme.

» Cekismeler, ¢cykyp geplemeler.

“Assosiasiyalar” (baglanysma) usuly kop ulanylyan usulla-
ryn biridir. Bu usul peydalanylan wagtynda manysy we manysyny1n
owiisginleri boyunc¢a menzesliklerini ulanmak arkaly okuwgylaryn
(metaforalar), totdnleyin saylanyp alnan diisiinjeler, assosiasiyalar
hyzmat edydr. Hacan-da iki diirli diisiinje 4-5 tapgyr assosiatiw
gecisin hasabyna bir logiki zynjyra birikdirilende, gyzykly tiytgeme
bolup gecyér. Mysal {igin, “agac¢ — tokay — meydan — futbol — top”.

Toparlarda islemek usuly il netijeli usullaryil biri hasaplanyar.
Kigi toparlar diirli maksatlar iicin doredilyér. Olary birbada birnédge
meseldni ara alyp maslahatlasmak, toparlaryn pikirini doretmek,
hemme gatnasyjylara 6z pikirini aytmaga miimkingilik doretmek
iicin ulanmak amatlydyr. Kigi toparlarda islemek hemme gatnagyjyla-
ra hereket etmige, 6z hyzmatdaslyk endiklerini, sahsyyetara gat-
nasyklaryny is yiiziinde ulanmaga miimkingilik doredyér. Bu usuly
toparyn igjenligini yokarlandyrmak, yekelikde ¢dzmesi kyn bolan
meseleleri ¢cozmek we Ozara calsyk ¢esmeleri bar bolanda ulanmak
maksadalayykdyr.
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Mugallym okuw-terbiyegilik isinde interaktiw usuly ulananda, ilki
bilen okuwgylara 0ziini alyp barmagyn asakdaky kadalaryny owretmeli:

1. Yoldasyiiy difilemegi basarmaly. Bu kada hokmany suratda
gepleyine seretmeli we onui soziini bolmeli déldigini anladyar. Biri
gepldp bolandan sofira, beyleki s6z alyan 6z s6ziini 6niitindékinin ay-
danlarynyn gysgaca teswirlemesinden baslayar we sofira 6z pikirini
beyan etmige baglayar. Alamat (simwol) hokmiinde gepleyin elin-
de agar (galam, rugka we s.m.) ulanyp biler. Acar indiki gepleyiane
gecirilydr, sol wagt beylekiler dymyp oturyarlar.

2. Dine kimdir biri, yagny yeke adam geplemeli. Toparda ara
alnyp maslahatlagylanda dine yeke-yekeden geplemeli. Su pursatda
yanky acar ulanylyan usul 6rdn peydalydyr. Difllemegi basarmak
we dine bir adam geplemeli diyen talap — bu ikisi biri-birinin iistiini
dolduryan talaplardyr.

3. Inn esasy zat hakda giirriin etmeli. Kdwagtlar okuwgylar giir-
rini edilydn temadan basga giirriine gegyarler. Seyle yagdayda-da
mugallyma okuwca kdydp diizetmdn, ony jogabyn mazmunyna
goniikdirmek maslahat berilyar.

4. Oz pikirini paylasmaly. Okuwgylaryi 6z pikirlerini aytmaga
ymtylmagyny howeslendirmeli. Synpda her bir okuwgynyn pikiri
wajypdyr we her bir okuwgynyn 6z pikirini aytmaga miimkingiligi
bolmaly. Mugallym okuwgylara olaryn pikirinin gymmatlydygyny
duymaga miimkingilik déretmelidir.

5. Oziine berilyin bahany yokarlandyrmak zerurlygy. Sapakda
hemme okuwgylarda okuw igine hdwesi we gyzyklanmany doretmek
hékmanydyr.

6. Hi¢ kimin mertebesini peseltmdge yol berilmeli ddildir. Bi-
ri-birine agyklyk, sylag-hormat interaktiw usulyn esasy talabydyr.

7. Ahli okuwgylara sylasykly gatnasyk bolmaly. Mugallym
okuwcgynyi her bir soragyna sylasykly seretmeli we her bir soraga
okuw maksatnamasynyn ¢éklerinde jogap bermeli.

Okatmagyn interaktiw usullary

Interaktiw usullaryn asakda berlen mysallary bolup biljek
usullaryn doly we gutarnykly sanawy déldir. Interaktiw usullar 6rin
kop we olary her diirli ulanyp bolar. Bu usuly gollanmada sagdyn
durmus yorelgesi boyunca okuw-terbiyegilik islerini we yetginjeklerin
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ele almalydyr. Goylan wezipelerden ugur alyp, netijeliligine baha
bermegin, 6l¢dp bolmaklyk hokmany hisiyetnamasy bolan, celgiler
(kriteriler) kesgitlenyar.

Goniikménin gurlusy

Interaktiw okuw belli bir goniikmeleri yerine yetirmek gorniisin-
de gecyir. Kopleng yerine yetirilydn goniikmeler 6ziine sol bir wagt-
da birndge interaktiw usullaryii ayry-ayry boleklerini birlesdiryér. Bu
goniikmeler belli bir sertlere jogap bermeli: sapakda 6z kesgitli yeri,
anyk maksady, gecirilmeli anyk wagty bolmaly.

Her bir goniikme kesgitlenen yzygiderli logiki &dimlere boliinen-
dir. Diizgiin bolsy yaly, ol girisden baslanyar. Giris synpy (topary)
tema ugrukdyryar, belgileri kesgitleydr. Mundan beyldk, isin diirli
gorniiglerini ulanyp, synpy ddimme-ddim goniikménin maksadyna
yetmége eltydr. Goniikkme mugallyma ara alyp maslahatlasmagy ta-
mamlamaga, synpyn isini gysga jemlemége, gonilkménin temasyna
degisli anyk we dogry basym goymaga miimkingilik beryin netije
bilen tamamlanyar. Netijd goniikménin maksadyna jogap hokmiinde
seretmek bolar.

Sapaklaryn gorniisleri

Mekdebin mugallymgylyk is tejribesinde esasy didaktiki mak-
satlaryna baglylykda “Yasayys-durmus esaslary” dersi sapaklarynyii
asakdaky gorniisleri tapawutlandyrylyar:

1. Okuwgylary tdze maglumatlar bilen tanysdyrmak sapaklary.

Tdze maglumatlar bilen tanysdyrmak sapagynyin mysaly gurlusy:

1.1. Guramagylyk dowri.

1.2. Okuwgylaryn yokary pikirlenis igjenliginde akyl yetirme isi-
nin kanunalayyklygyny hasaba almak bilen maglumatyn ilkinji gezek
girizilmegi.

1.3. Okuwgylaryn yat tutmaly maglumatlaryny gorkezmek.

1.4. Yat tutmagy we uzak wagtlap yatda saklamagy delillendirmek.

1.5. Yat tutmagyii usullarynyi (tehnikasynyfi) milim edilmegi
ya-da wajyplasdyrylmagy.

1.6. Mugallymyn yolbascylygynda goniiden-géni gaytalamak,
bolekleyin netije ¢ykarmak arkaly sapagy ilkinji berkitmek.

23



1.7. Ilkinji yat tutmalaryil netijelerinin barlagy.

1.8. Sapagy jemlemek.

2. Gaytalamak, umumylagsdyrmak we jemleyji sapaklary.

Sapagyn gurlusynyn mysaly beyany:

2.1. Sapagyil basynyfi guramacylygy. Oye tabsyrylan yumsy
barlamak.

2.2. Sapagyn maksadyny we meyilnamasyny habar berydan mu-
gallymyn giris s0zi.

2.3. Umumylagdyrylan basarnyklary doredydn, umumylagdyr-
yan we ulgamlagdyryan hisiyetli diirli gorniisli dilden we yazmaca
goniikmeleri toparlayyn ya-da yekelikde okuwgylaryn yerine yetirmegi.

2.4. Yerine yetirilen isleri barlamak we olara diizedisleri girizmek.

2.5. Tema boyunca netijeleri jemlemek.

2.6. Sapagy jemlemek.

3. Basarnyklary we endikleri kemala getirmek sapaklary.

Sapagyn gurlusynyn mysaly beyany:

3.1. Sapagyn maksadyny kesgitlemek.

3.2. Kemala getirilen basarnyklary we endikleri gaytalamak.

3.3. Barlag goniikmelerini yerine yetirtmek.

3.4. Téze basarnyklary we endikleri 6zlesdirmek {i¢cin goniikme-
leri yerine yetirtmek.

3.5. Sapagy jemlemek.

4. Basarnyklary we endikleri berkitmek sapaklary.

Sapagyn gurlusynyn mysaly beyany:

4.1. Sapagyn bagynyn guramacylygy, nazary bilimleri
gaytalamak.

4.2. Yerine yetiriljek isifi maksadyny yglan etmek.

4.3. Hodiirlenen yumuslary yerine yetirmek ti¢in okuwgylara gerek
boljak bilimlerini, bagsarnyklaryny we endiklerini yatlatmak (dikeltmek).

4.4. Okuwgylaryn goniikmeleri we diirli yagdayly meseleleri
mugallymyn gozeggiliginde 6zbasdak yerine yetirmekleri.

4.5. Yol berlen yalityslary ara alyp maslahatlasmak we olara
diizedisleri girizmek.

4.6. Sapagy jemlemek.

5. Bilimleri barlamak sapagy.

Sapagyn gurlusynyn mysaly beyany:

5.1. Sapagyn bagynyn guramagylygy. Asuda is yagdayyny doretmek.
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5.2. Sapagyn maksadyny we wezipelerini habar bermek.

5.3. Testirlemek. Yekeleyin we toparlayyn yumuslar. Tejribe
isleri.

5.4. Sapagy jemlemek.

6. Garysyk sapak.

Sapagyn gurlugynyn mysaly beyany:

6.1. Sapagyn basynyn guramagylygy.

6.2. Oye tabsyrylan yumsy barlamak, sapagyf maksatlaryny
kesgitlemek.

6.3. Bilimlerini, bagarnyklaryny we endiklerini dikeltmek arkaly
okuweylary tize maglumatlary kabul etmége tayyarlamak.

6.4. Okuwgylaryn téze tema boyunga bilimlerini, basarnyklary-
ny we endiklerini 6zlesdirmége we berkitmige degisli gontikmeleri
yerine yetirmek.

6.5. Sapagyn jemini we netijelerini jemlemek.

“Yasayys-durmus esaslary” dersi mugallymy sapagy gecirmegiti
diizgilinlerinin asakdaky yaly talaplaryny iipjiin etmelidir:

1. Sapak emosional yagdayda bolmaly, ol okuwg¢ylarda okamaga
gyzyklanmany doretmeli, bilime bolan howesi, hyjuwy terbiyelemeli.

2. Sapagyn depgini we gidisi amatly, mugallymyn we okuwgyla-
rynl hereketleri tamamlanan bolmaly.

3. Sapakda mugallym bilen okuwg¢ynyn arasynda 6zara bagla-
nysykly gatnasygyn, hyzmatdaslygyn bolmagy hokmanydyr, pedago-
gik sypayy¢ylyk we pedagogik optimizm berjay edilmeli.

4. Hosniyetlilik we igjen doredijilikli zdhmet yagdayy hokiim
stirmeli.

5. Okuwgylaryi okuw iginin gérniislerinin tiz-tizden iiytgdp dur-
magy, okatmagyn diirli usullarynyn we térleriniii 6zara sazlagsmagy
hokmanydyr.

6. Her bir okuwgynyn sapaga igjen gatnagsmagyny iipjiin etmek
zerurdyr.

Bu usuly gollanmada okatmakda okuw-terbiyecilik isine girizip
we ustiinlikli peydalanyp bolyan interaktiw usullary ulanmak bo-
yunga amaly mazmunly maglumatlar beyan edildi.
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diirli infeksiyalaryin we kop sanly kesellerin, sol sanda hapa ellerii
keseli diyip belli bolan sarygetirminin (gepatit A) yokusmagyna
getirydr. Ona seyle diyilyédninin sebébi, infeksiya organizme elle-
rifl Usti bilen gegyér. Elleriiii her nahar iymezden 61, seyle-de her
gezek hajathana barlandan sofira we $.m. onat yuwmaly.

Okuwgylara dyrnaklaryna ideg etmegin diizgiinlerini
owretmek wajypdyr. Dyrnagyn asagynda yygnanyan hapa, adatca,
mikroblary saklayar. Dyrnaklary wagtly-wagtynda hususy gayg¢yn
bilen gyrkmaly. Elint dyrnaklary, takmynan, hepdede 1mm, ayagyn
dyrnaklary bolsa 3—4 esse hayal dsyéar. Sona layyklykda hem elle-
rin dyrnaklaryny hepdede bir gezek, ayagyn dyrnaklaryny bolsa
iki-lic hepdeden bir gezek gyrkmaly. Muny elili ya-da ayagyiy
yuwanyndan sofira etseii has gowy, sebébi sabynly suwda dyrnak-
lar yumsayarlar we afisatlyk bilen gyrkylyarlar, jayrylmayarlar.
Elin dyrnaklaryny yay gorniisinde, barmagyn yokarjygyndan
gyrkmaly, ayagyn dyrnaklaryny goni, dyrnaklaryn gyralary etine
batmaz yaly gyrkmaly.

Kéabir adamlaryn ayaklary instinkt boyunga derleyér. Ayagyn
derlemegine yasydabanlylyk, dar, ayratyn hem asagy rezin kowiis,
sintetiki joraplary geymek, iymitlenilende ajy, duzly we yiti ysly
iymitleri iymek sebdp bolyar. Derlemek ayaklaryna ideg etmesen,
wagtly-wagtynda joraplaryiy ¢alysmasat has hem giiy¢lenyir. Ya-
kymsyz ysyn peyda bolmagyndan basga-da, bu yagday saglygyn
erbetlesmegine getiryir. Cyglykda derinin yokarky gatlagynyn
yumsamagyna we bolekleyin 6lmegine getirydr. Yorinde ayak
stirtlilip gabaryar we olaryn iisti bilen derd irinli keselleri dore-
dijiler — ilki bilen streptokoklar we stafilakoklar gecyirler. Gaty
stirtiilende gijemek, agyry yaly birndce yakymsyzlyklara eltyin
yagdaylaryn — gabargyklaryn, eroziyalaryn, yaralaryin doreme-
gine eltip bilydr. Sularyn 6niini almak {i¢in her giin ayaklaryny
mylayym suw bilen yuwmaly, joraplaryny her giin ¢alysmaly,
kowiisin hemise gury bolmagyny gazanmaly. Ayaklaryn derley-
jiligini peseltmek iicin asgarlayjy serisdeleri, meselem, 2—5%-li
margenes tursuly kaliniii erginini ulanmak maslahat berilyir.
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hem kop tegeleklerden diiziilip bilner. Tegelekler ululygy boyunga
biri-birinden tapawutlanyp biler. Okuwgylar seytmek bilen diisiinje-
lerin géwrliminii tapawudyny ayratyn belleyérler. Kébir yagdaylar-
da tegelekler (doly ya-da bolekleyin) gabat gelydr (metizes bolyar).
Jiibiitlerde ya-da toparlarda islenilende okuwgylar diirli hadysalar
barada maglumatlary yygnap we bilelikde islap bilyarler.

Jedel etmek, ¢cekismek okatmagyn interaktiw usuly bolup, onda
toparyn gelen netijelerini yakyndan aragatnasyk prosesinde aydynlas-
dyrmaga (miimkin tiytgetmége) miimkingilik beryin, bir soragyn bile-
likde ara alnyp maslahatlagylmagyna diistinilyar.

Cekisménin maksady berlen maglumat ya-da mesele boyunga
delillendirilen nukdaynazarlary ya-da garayyslary almakdan yba-
rat bolup duryar. Alyp baryjynyn isjenligine baglylykda toparlayyn
cekelesmeleri sertli diizgiinlesdirilen (tema berilydr we cekelesme
gecirmegin diizgiini bellenydr) we erkin (tema gatnasyjylaryn 6zi ta-
rapyndan hdodiirlenyér, ¢ekisménin bargy diizgiinlesdirilmedik, alyp
baryjy isjen ddl ya-da ¢ekigsmid sohbetdes hokmiinde gatnasyar) gor-
niise bolmek bolar.

Elbetde, yetginjeklerin oOzleri {ligin wajyp hasaplayan tema-
syny hddiirlemegi yerliklidir, gowudyr. Emma yetginjekleriii
toparynda doly erkin ¢ekigme, diizgiin bolsy yaly, kéin bir netijeli bol-
mayar. Eger-de ¢cekisme erkin gorniisde baglanan hem bolsa, kdpleng
yagdaylarda, alyp baryjy ofla kibir diizglinleri girizydr. Cekigme
gurnalanda mugallym okatmagyn maksadyny anyk kesgitlemelidir,
ara alyp maslahatlasmak iicin maksady acyk gorkezyén temany, ce-
kismd howes doretjek agyk hésiyetli soraglary saylamaly, gosmaca
soraglary tayyarlamaly. Cekisme wagtyn takyk paylanmagyny talap
edyér. Her bir ¢ykysa 3 minutdan kdp wagt berilmeyir. Sol wagtyn
gecmegi bilen okuwca 6z pikirini we delillerini gysgajyk jemlemége
miimkingilik berilydr. Seljeriji pikirini aytmaga ya-da maksatna-
malayyn ¢ykysa 5-den 15 minuda ¢enli wagt berilydr. Cekismede
mugallymyn orny o6rdn moéhiimdir. Mugallymyn ara alnyp masla-
hatlagylyan mesele boyunca anyk diisiinjesi bolmalydyr. Ol 6ziini
alyp barsynda basarnyklylygy we auditoriya uygunlasmak endiklerini
gorkezmelidir. Mugallym cekisméd gatnasyjylara umumy maksada
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yetmége komek etmek iigin bitarap we adalatly (yiiz gormeyén) bol-
malydyr. Mugallymyn wezipesi ¢ekigmininl gidisini ugrukdyrmakdan
ybarat bolup duryar. Munun ii¢in ¢ykys etjeklerin sanawyny diizmek
we gezek-gezegine s6z bermeklik yeterlik dédldir. Mugallym 6iitinden
kabul edilen we hemmelerin tanysdyrylan diizglinlerinin berjay edil-
meginiil aladasyny etmeli; “lic minut” (adatdan dasary yagdaylarda
ondan kop) diizgiinini janjagazy ya-da sary we gyzyl kartogkalary yag-
daya gord ulanyp berk berjay etmeli, ¢cekelesménin alnyp barlysyny
we temanyn berjay edilisini goz astynda saklayar; diisiinilmén galan
zat bar bolsa, ¢ekelesmininl barsy bozulmaz yaly gosmacga soraglary
beryir; ¢ekisménin barsynda artykmag dartgynlylygy ayyryar; zerur
diyip hasap etse, delilleri gaytalayar we jemleyir; ¢ekisménin gyz-
galailly bolmagyny gazanyar, gatnasyjylary ¢ykys etmége cagyryar.
Cekisménin barsynda “toparyn yadyny” kagyz listlere diirli renkli
flomasterler bilen ya-da interaktiw tagtada yazga gegiryédn reportyor
- okuwega wajyp orun berilyar. “Toparyn yady” is wagtynda peydaly
bolsy yaly, gutarnykly gornlisde hem peydalydyr. Is wagtynda ol to-
para gatnagyjylaryi ¢ykyslaryndan doredilyar we zerur wagty gerekli
aydylanlara gaydyp gelmidge miimkingilik beryédn peydaly gorkezme
esbaby bolup hyzmat edyar.

Habargy mugallym bilen ylalagykly isleyédr hem-de yazgylar we
s.m. babatda onun bilen maslahatlasyp bilyér.

“Beyni hiijiim” usuly 6zara baglanysygyn gorniisi bolup, onuil
wezipesi hddiirlenen tema boyunga topara gatnasyjylaryn pikirlerinifi
i1 kop sanyny jemlemekden ybaratdyr. “Beynd hiijiim ” ¢ozlilmesi her
hili bolan diirli meseleleri ara alyp maslahatlasmakda ulanylyar we
diirli nukdaynazarlary aytmaga miimkingilik beryér. Bu toparlar bilen
islemekde in bir ansat, sol bir wagtyn 6ziinde hem has netijeli usul
hasaplanyar. Toparyn 6niinde anyk mesele goyulyar. Soraga jogap
berlende gatnagyjylarynn sozlemlerini dogry diiziip bilmekleri {igin
meseldni sorag gorniisinde dogry diizmek wajypdyr. “Beyni hiijiimi”,
adatca, calt depginde we gysga wagtda geciryérler.

“Beynd hiijiim ” usulyna iki nukdaynazardan seretmek bolar:

1) kici topary guramagyn usuly hokmiinde (toparda hereketin gi-
disine yolbas¢ylyk etmek, toparyn Osiisini ¢altlandyrmak);
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mikroskopik (juda ownuk) ululykdaky komelejikler kopelyirler
we gonaklaryn ya-da beyleki yagdaylaryn déremegine sebédp bol-
yarlar. Bu yagdayyn doremezligi ligin derinie dogry ideg etmegi
owrenmeli we basarmaly. Derifle dogry ideg etmek onun kadaly
islemegi ti¢in, diirli kesellerin, wagtyndan 6n garramagyn oOniini
almak ticin zerurdyr. Deridéki yag we der mézlerinden yzygider-
li boliinip ¢ykarylyan maddalary wagtly-wagtynda ayryp dur-
maly, onuil hapalanmagyna yol bermeli dildir. Derd sifien tozan
bolejikleri duzly der bilen garysyar we der mézlerinini yollaryny
(kanallaryny) yapyar. Bu bolsa derinin kadaly islemegine kyngy-
lyk doredyar. Bedenini wagtly-wagtynda yyly suw bilen sabynlap
yuwmak Ordn wajypdyr. Sabyn der mézleriniii boliip ¢ykaranla-
ryny ayyryar we derd suwa tarap yol agyar, yyly suw bolsa deri
ortiiginddki oyjiklerin gilemegine we olaryn arassalanmagyna
getiryar. Yetginjeklik déwriinde der has kdp boliinip ¢ykarylyar
we kdwagtlar onuil 6zbolusly, yakymsyz ysy hem bolyar. Sol ya-
kymsyz yslary ayyrmak ii¢in miimkingiligine goré, her giin dusa
diismeli. Eger-de dusa diismek miimkingiligi bolmasa, onda her
giin, ayratyn hem ertirki masklar yerine yetirilenden sofira, ¢yglan-
dyrylan stipiirgicler bilen endamyny siipirmeli.

Her bir adamyn 6z bedenine ideg edydn hususy serisdeleri
bolmaly. Bu serisdeler umumy bolanda, infeksiyalaryn ge¢mek
howpy doreyar.

Kabir yetginjekler ellerini yuwandan ya-da yuwunanlaryndan
sonra, ¢ala siiplirinyérler, bu bolsa derinin semallamagyna (jay-
ryklaryfi doremegine we godeklesmegine) getirydr. Yuwnulanda
otag temperaturasyna den temperaturasy bolan suwdan peydalan-
mak maslahat berilyar. Sebdbi gyzgyn suw derini port edyir we
onun ¢eyeligini peseldip, sowuk suw bolsa damarlary daraldyar we
derinin kadaly iymitlenisini bozyar, deriii boliinip ¢ykarylmagyny
saklayar, bu bolsa ahyrynda diiwiirtiklerin déremegine getiryér.

Elini giiniin dowamynda birndge gezek sabynlap yuwmaly.
Adam eli bilen diirli isleri yerine yetiryér, sol sebédpli hem olar
calt hapalanyar we olarda her hili keselleri doredijiler bolup biler.
Ellerin wagtly-wagtynda we yeterlik derejede yuwulmazlygy
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gelip ¢cykypdyr. Gigiya hem, 6z gezeginde, saglygyil we arassagy-
lygyn hudayy hasaplanypdyr. Sona goré-de, gigiyena — bu adamyn
we jemgyyetin saglygyny gorap saklamak we Osdiirmek barada-
ky ylymdyr. “Gigiyena” diylende kopleng halatlarda yuwunmak
diyip diistinyérler. Emma gigiyena diisiinjesi has ¢un we bir giden
saglygy we sagdyn durmus yorelgesini goldamak maksatly sertle-
re we hereketlere degislidir.

Gigiyenanyn doremegi bilen, yokang¢ kesellerin yayramagy-
ny ep-esli azaldan diizgiinler, seyle-de giindelik durmusda 6ziini
nahili goramalydygy baradaky gorkezmeler islenip tayyarlanyldy.
Bu her bir adamyn bilmeli we berjay etmeli sahsy gigiyenanyn
diizgiinlerinden ybaratdyr. Gigiyena deri Ortiiginin we sagyn gi-
giyenasyny; esigin we ayakgabyn gigiyenasyny; giin tertibinin
(ukynyn gigiyenasynyn hem) meselelerini; sikes yetmeginin oiii-
ni almagy we beylekileri 6z i¢ine alyar. Dilizgilinlerden bagga-da,
bedenin arassalygyny saklamaga komek edyédn gigiyena serisdele-
rininl kopiisi islenip tayyarlanyldy.

Bedenin gigiyenasy maddalaryn alys-calsygyny, gan aylany-
sygy, iymit sindirisi we dem algy gowulandyryar. Seyle-de, ony
berjay edyédn adamyn fiziki we akyl miimkingiliklerinin yokarlan-
magyna yardam edyér. Bedenin gigiyenasynyn bas maksady derini
arassa saklamakdyr. Deri organizm {ii¢in 0rdn wajyp isleri (funk-
siyalary) yerine yetirydn, bizin bedenimizin il uly organydyr. Uly
adamyn deri Ortiiginin agramy 2,7 kilograma barabar hasaplanyar.
Sunun bilen birlikde hem, deri ortiigi i uly boliip ¢ykaryjy organ
hasap edilyir. Derininl reseptorlary arkaly biz bir zadyn bedenimi-
ze degmegini, seyle-de gyzgyny, sowugy, agyryny duyyarys. Bu
bolsa bize dasky gursawyn diirli sertlerine gowy uygunlagsmaga
komek edyar.

Deriniii peydaly hésiyetlerinii biri-de, onuifl bedenini he-
miselik temperaturasyny saklamak ukybydyr. Beden masklary
yerine yetirilende bedenin temperaturasy adatdakysyndan birne-
me yokarlanyar we organizm sowamak {ii¢in derleydr. Mikrob-
lar yyly we ¢yg gursawda 0ziini gowy duyyarlar. Bedenin derldn
boleklerinde olar tiz kopelyirler we mikroblaryn kdpelmeginin
oniini almasan, kesellerin doremegine getiryar. Kédwagtlar deride
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2) gatnagyjylaryn doredijilikli pikirlenisini Osdiirmeginn usuly
hokmiinde.

Giris wagtynda alyp baryjy usul barada we oynun sertlerini
habar beryir, ¢oziilmeli meseldni anyk we agyk diislindiryar. Topar
gatnagyjylara we synlayjy-kitiplere boliinyar. Olaryn wezipesi gat-
nasyjylaryn dhli aydyan pikirlerini hasaba almakdan ybarat bolup
duryar. Gatnagyjylaryn wezipesi bolsa 0z pikirlerini aytmakdan yba-
ratdyr. Esasy sert tekliplere dasarky we igerki tankydyn bolmazlygy-
dyr. Gatnasyjylar biri-birinin s6ziini bolmeli dildirler. Biriniii aydan
pikiriniii beyleki birini bagga pikire eltmegi miimkindir.

Pikirlerin doreyan tapgyry bilelikde islemegin doredijilik bolegi
bolup duryar. Bu tapgyryn jemi hodiirlenen pikirlerit doly sanawy
bolmalydyr. Su tapgyrda &hli isleg bildiryanler 6z islén pikirlerini hig
hili baha bermezden, ara alyp maslahatlagsmazdan we tertiplesdirmez-
den aydyp bilyarler. Mugallym hem pikirleri aytmaga, ayratyn-da
hemme pikir hodiirlemeler tamamlanan wagtynda gatnasyp bilyér.
Aydylan pikirler arassa kagyza (watmana, tagta) yazylyar. Ara alyp
maslahatlasmak we olary degisli toparlara bolmek tapgyrynda pikir-
ler ara alnyp maslahatlagylyar, toparlara boliinyar, geljegi bar pikir-
ler saylanyp alynyar. Jemleyji tapgyr pikirleri durmusa ornasdyrmak
miimkingiligini ara alyp maslahatlagsmagy gdz oiline tutyar.

Okuw-terbiyecilik isinde mugallym “Beyna hiijiim” usulyny ula-
nanda asakdaky yaly teklipleri, maslahatlary peydalanyp biler (3-nji
tablisa).

3-nji tablisa
Mugallyma kébir teklipler (toparyn umumy isi iicin)

Sorann | Cagyryn, pikirlerini aytdyryn, 6z pikirinizi aytmazynyzdan 61,
zerurlyk yize ¢yksa, 45 sekunt garasyn

Yazyn | Ahli pikirleri yazyn, yone “beyni hiijiim” tamamlanyanca ara
alyp maslahatlagman

Ulanyn | Gatnasyjylary pikirlerini aytmaga ¢ekmek {i¢in toparda isjen
ara alyp maslahatlasmagy gurnan

Jemldn | Jemini jemlén ya-da pikirleri tdzeden toparlara boliin, topara iil
gowy pikirleri saylamaga komeklesin
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Tanysdyrma usuly mugallyma gorkezme esbaplaryn kop san-
lysyny ulanmaga miimkingilik beryér. Sol gorkezme esbaplara slayd-
lar, tablisalar, kompyuter programmalary we s.m. degislidir. Tanys-
dyrma — bu Osbasdak ya-da toparlayyn isiii netijesini gorkezmek.
Toparlayyn isil netijesi bilen tanysdyrma, adatca, su yzygiderlilikde
gecirilyér: tema boyunga ¢ykys etmek, ¢cykys edyédne soraglary ber-
mek. Tanysdyrma ti¢in berilydn wagt soraglaryn sanyna bagly bolyar.
In amatlysy jogaplar g6z 6iiine tutulanda, tanysdyrmanyn dowamly-
lygy 10 minutdan kop bolmadyk wagt hasap edilyar.

Tertiplesdirme usuly cekisme bilen ulanylyan, diirli yagdaylaryn
(maksatlaryn, wezipelerin, peydaly enjamlaryn we s.m.) wajyplygyna
baglylykda, topara belli bir pikire gelméige yol beryén interaktiw usul
hasaplanyar. Bu usul ulanylanda isi seyle gorniisde guramak miimkin.
Mysal tigin, tagtada adamyn iymitinde peydalanyan azyk harytlary-
nyn atlary tertipsiz gorniisde yazylgy. Ilki her okuwcgy 6zbasdak olary
adam tUi¢cin wajyplygyna goré tertiplesdiryér. Sofira toparlayyn ¢oz-
giit kabul etmek tli¢cin okuwgylary kici toparlara birikdirmek bolar.
Kig¢i toparlarda tertiplesdirme gecirilenden sonra, tutus synp iigin ter-
tip sanawy diiziilydr, sofira ol alymlaryi beryin maglumatlary bilen
denesdirilyar.

Kespler boyunca oyun usuly — Ozara igjen okatmagyn usul-
larynyn biri. Kespler boyunca oyun durmus yagdaylaryny
gaytalamaga ygtyyar berydr, maslahat alyanlaryn psihologiyasyna
diistinmige, dinleyjilerde mesele boyunga dogry diislinje doretméage
miimkingilik berydr. Kespler we yagdaylar paylanylanda mugallym
dinleyjilere olaryn wezipelerini diislindiryar, olara maslahat beryar.
Nisaglaryin kesbini yerine yetirijilerden “kesbe girmeklerini”, 6z
yasyny, bilimini, garayyslaryny, prinsiplerini bir minutlyk yatdan ¢y-
karmaklaryny hayys etmek bolar. Kespler boyun¢a oyun gegirilyén
wagty mugallym tomasacylara, seyle-de gatnasyjylara sorag berip
bilydr. Oyun tamamlanandan sofira bolsa, esasy pursatlaryna iinsi
cekmek bilen jemini jemlemeli.

Sapakda telegeplesiklerde gorkezilyén stiwelen (sou) gorniisli
diirli oyun c¢érelerini hem ulanmak bolyar.

Niime? Nirede? Hacan? usuly. Okuwgylaryn topary 6niinden ti¢
sany ki¢i toparlara boliinyir, olara 6ye yumus — oyun ti¢in berlen tema
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yetmezciligi, iymit yetmez¢iligi (doly iymitlenmezligi), ruhy kada-
laryft we umumadamzat ahlak talaplarynyil bozulmagy hasaplan-
yar. Saglyk yagdayy adamlaryn yasayys-durmusynyn &hli ugur-
larynda bildirydr. Sol bir wagtyn 6ziinde hem bu yerde, tersine,
baglanysyk hem yiize ¢ykyar: adamyn yasayys usuly, durmusdaky
we isddki igjeniliginin derejesi we hésiyeti onunl saglygynyn yag-
dayyny kop babatlarda kesgitleyér. Seyle arabaglanysyk saglygy
berkitmek we oniini alys ¢érelerini gecirmek ii¢in uly miimkingi-
liklere yol acyar.

Sagdyn durmus yorelgesi — adamyi gilindelik durmusda belli
bir kadalary, diizgiinleri we ¢dklendirmeleri berjay etmek, saglygy
saklamaga, organizmin gursawyn sertlerine gowy uygunlagmagy-
na, okuw we hiindr isinde igjeiiliginiii yokary bolmagyna yardam
berydn yagday. Sagdyn durmus yorelgesinin diiyblinde adamyn
organizminin dasky gursaw bilen defiagramlylyga yetmegi duryar.
Howp we saglyk tdsirleri bar. Howp tdsirleri saglygyn erbetlesme-
gine, saglyk tésirleri bolsa onui berkemegine yardam edyarler.

Saglyk tasirlerine sulary degisli etmek miimkin: zyyanly en-
diklerin bolmazlygy, dogry iymitlenmek, barabar fiziki agram,
sagdyn psihologik gursaw, 6z saglygyna iins bermek, oniimgili-
gin zyyanly tésirleriniii bolmazlygy, gowy maddy-durmus sertleri,
sagdyn ekologiya yagdayy, yaramly howa we tebigy sertler, sag-
dyn nesil yzarlayjylyk, kesellerin dsiisine yardam beryin yas-jyns
ayratynlyklarynyn bolmazlygy, lukmancylyk komeginin yokary
derejede bolmagy we s.m.

Howp tésirlerine zdhmet we okuw sertleriniii yaramaz bol-
magy, onaysyz we yaramaz maddy-durmus sertleri, migrasiya
yagdaylary, yaramsyz howa we tebigy sertler, dasky gursawyn
hapa bolmagy, sagdyn durmus yorelgesinin berjay edilmezligi
degislidir.

Saglygy iipjiin edyén 6rdn mohiim tésirleri biri-de arassacy-
lykdyr (gigiyenadyr). Bizin her birimizde sahsy gigiyena barada
0z diisiinjdmiz bar. “Gigiyena” s6zi lukmangylyk ylmynyn hudayy
Eskulapyn gyzy, gadymy grek zenan hudayy Gigiyanyn adyndan
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Saglygyni duyguly jihdi 6z duygularyna diisinmegi we
olary gorkezmegi basarmagy afladyar. Oz-oziile we das-
toweregindékilere bolan gatnasygyiy bilmek 6z duygularyiy bey-
lekilere diisniikli gorniisde yiize ¢ykarmaga komek edyér. Duy-
gularyn kop bolegine ynamly eye bolmak we olaryn haysylaryny
ulanmaga yol berilydr, haysylaryna yol berilmeyéndigini bilmek
zerurdyr. Wakalara ndhili seslenmeli, sowsuzlyklary we nerw dart-
gynlyklaryny nédip yefimelidigini bilmeli.

Saglygyrni durmus jahdi 6ziini erkek ya-da ayal sahsyyet
hokmiinde anlayandygyny we das-toweregindékiler bilen gat-
nasygyny goz oniinde tutyar. Adam iigin dostlary, hossarlary we
aragatnasykda bolmaly bolyan beyleki adamlary bilen gatnasykda
niménin wajypdygyny hokman diisiinmelidir. Oziifide su adamla-
ryfi hemmesi bilen aragatnasykda bolmaga komek etjek endikleri
terbiyelemeli we Osdiirmeli.

Saglygyn intellektual jihdi diyip bizin maglumaty kabul
edisimiz, sol maglumaty nireden alyp bolyandygyny bilmegimize
we alnan maglumatdan ndhili peydalanmalydygyny bilmegimi-
ze dislinilydr. Bilimi diirli ¢esmelerden alyp bilmek we olardan
mohiim meseleleri seljermek we 6z bedenine degisli ¢ozgiitleri ka-
bul etmek ii¢in peydalanyp bilmek zerurdyr.

Saglygyn fiziki jihdi diyip organizmin nihili isleyéndigine,
onun dhli ulgamlarynyn sagdynlygyna diisiinilyér.

Saglygyn her bir jahdi wajypdyr, olaryn &hlisi 6zara pug-
ta baglanysyklydyr. Her biri beylekilerinini &hlisine tésir edyar.
“Saglyk” we “kesel” diisiinjeleri hdzirki dowriii adamynyn yag-
dayyny hemise doly beyan etmeyér. Saglykdan kesele gecmek bir-
denkd bolmayar. Bu yagdaylaryn arasynda adamyn durmus-zahmet
igjenliginin mese-mélim derejede peselmegine we lukmangylyk
komeginin zerurlygyna getirmeyén birnice gecis tapgyrlary bar.

Saglygyn asa kop sarp edilmeginin 6ndebaryjy sebipleri sag-
dyn dédl durmus yorelgesiniii faktorlarydyr: maddy sowsuzlyk,
yaramaz endikler (¢ilim ¢ekmek, serhosluk, ostisin pesligi), fiziki
we psihiki agram diigmegi, yaramaz ekologik tdsirler, biliminifi
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boyunca soraglary tayyarlamak, ki¢i toparlara belgi (nomer) tayyar-
lamak, toparyn baglyklary {i¢in oyungylaryn familiyalary yazylan ha-
sap kagyzlaryny tayyarlamak yaly yumuslar tabsyrylyar. Oyun alty
tapgyrda gegirilyar:

1. Mugallymyn giris s6zi.

2. El-ayagyny yazmak — tema degisli basdaky &hli soraglary gay-
talamak. Bésdes toparlar ii¢in in gyzykly soraglary saylap almak.

3. Soraga jogap tayyarlamak iicin pikirlenmige berilmeli wagty
we jogaba nice baha bermelidigini kesgitlemek.

4. “Néame? Nirede? Hacan?” oynuny geg¢irmek. Kigi toparlar ge-
zek-gezegine ortada duran stoluii yanyna ¢ykyarlar, aylanyan togalak
gaby aylayarlar we bijesine diisen soraga jogap beryérler.

5. Oynui jemini jemlemek.

6. Mugallymyn jemleyji sozi.

Béslesik  gorniisli  usullar, kopleng vyagdaylarda, tema-
lary we bolimleri gaytalamakda ulanylyar. Seyle usullar birnice
tapgyrlardan ybarat bolup bilyér. Sol tapgyrlaryn esasylary hokmiin-
de asakdakylary bellemek miimkin:

Birinji tapgyr — el-ayagyiy yazma. Yumus: gegilen tema boyunca
hekaya diizmeli: bir okuwgy hekayany baslayar, ikinjisi dowam edyar
we §.m.

Ikinji tapgyr — “Oy isini barlamak” bislesigi. Berlen tema bo-
yunga in esasy zady sahnalasdyryp gorkezmeli.

Uciinji tapgyr — jogabyny saylamak arkaly meseldni ¢dzmek
(testirlemeli).

Dordiinji tapgyr — “Bil” béslesigi. Synpyn bir okuwgysy synp
otagyndan ¢ykyar, ol yzyna gaydyp gelende bolsa, beyleki okuwgylar
mysallaryn usti arkaly, ysaratlar bilen tema degisli haysy diislinjanin
aydylandygyny biljek bolyarlar (meselem, “nikotin”).

Bdsinji tapgyr — “artistlerin”, “suratkeslerin” ya-da “mahabat-
cylarynn” béslesigi. Sapagyn temasy boyunga pantomima, plakat
ya-da diri otkrytka doretmeli.

Jemleyyji tapgyr — netijelerini jemlemek.

Owredydirkdm éwrenydrin usuly (Brounyii hereketi). Bu usulyi
manysy sundan ybarat: her bir gatnasyjy maglumatyn belli bir bole-
gini Owrenydr we beyleki adamlaryn miimkin boldugyndan kopiisi
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bilen paylasyar. Seyle bolanda adam 6z maglumatyny birni¢e gezek
gaytalamak bilen has gowy yatlayar. Maglumat okalmayar, ol her
bir tétdnden dus gelen adama gaytadan giirrin berilyar. Sonun iigin
bu yumsa “Brounyn hereketi” hem diyyarler. Sebédbi okuwgylar is
otagynda erkin hereket edyarler (howadaky molekulalar yaly).

Maglumat (informasion) tegelegi usuly. Synp iki sany kigi to-
para boliinydr we dhli gatnagyjylar iki tegelegi doredip, biri-birinini
gabadynda (yiiziine seredip) duryarlar. Mugallymyn buyrugy bo-
yunga biri-biriniii gabadynda duran &hli gatnasyjylar maglumaty 6za-
ra paylasyarlar. Sofira yene-de mugallymyn buyrugy boyunca &hli
gatnasyjylar ¢apak calyarlar, dagky tegelek bir 4dim ¢epe ya-da saga
stysyar. Tdze yoldaglar 6zara maglumat alsanlaryndan sonra, topar
yene-de capak calyar we indi igki tegelek sol tarapa bir 4dim adyér.
Yumus ti basdaky biri-birinii gabadynda duranlar dususyancalar
dowam edyér. Seylelikde, dhli dasky tegelege gatnasyjylar igki te-
gelege gatnasyjylardan doly maglumaty alyarlar we tersine.

Gutarylmadyk sozlemler usuly. Bu usul okuwcylaryn bilimle-
rinin derejesini anyklamakda we okatmagyn netijelerini barlamakda
has peydalydyr. Mugallym gutarylmadyk sozlemleri 6zi diiziip ya-da
haysy hem bolsa bir ¢esmeden peydalanyp biler. Sézlemler 5-9-dan
kop bolmasa amatly hasaplanyar. S6zlemleri 6ilinden tayyarlap we
cap edip, 6zbasdak is iicin okuwgylara paylap bermek miimkin. Sorira
toparyn agzalary jubiitlere boliinyarler we oyna gatnagyjylar biri-biri-
ne gezekli-gezegine 6z sozlemlerini okap beryérler. Umumy ara alyp
maslahatlasmak gecirilende mugallym has tapawutlanyan pikirleri,
seyle-de menzeslerini belldp gecmelidir.

Sapakdan dasary céreleri gecirmek iicin interaktiw usullar

Testler we sowalnamalar hem interaktiw usullaryn hataryna de-
gisli edilyir, sebidbi olar yerine yetirilenden sofira, ara alyp masla-
hatlagsma, ¢ekisme, oyun we s.m. gurap bolyar.

Hereketler (“aksiyalar”) mekdepde kopciilikleyin oyun gor-
niigli i1 guramagyi bir gorniisi hasaplanyar. Seyle hereketlerin esasy
maksady gatnasyjylaryil durmusa, yasaysa ukyplylygyny tidze gos-
maca duygularyii, medeni dhmiyetlerin gosulmagy bilen gineltmek-
den ybarat bolup duryar. Gatnagyjylaryil sany kop bolan hereketi bir
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Mugallym iicin maglumatlar

Birwagtlar adamlar kop kesellerden ejir ¢ekyérler eken we
olaryn omriinin dowamlylygy hazirkiden has gysga bolupdyr. Ke-
sel bolmadyk her bir adam sagdyn hasaplanyardy. Sofira saglygy
adamyn fiziki iipjiingiligi bilen baglanysdyryp basladylar. XX asy-
ryil ortalaryndan Biitindlinyd Saglygy Gorayys Guramasy (BO3)
“saglyk” diislinjesiniit manysyny seyle kesgitleyar. Saglyk — bu doly
fiziki, psihologik we durmus {ipjiingilik yagdayy. Sondan béri ada-
myn saglygyny dinie bir onuil 6z bedenine ideg etmegi bilen bagla-
nysdyrman, eysem {iipjiin¢iligin beyleki gorkezijileri: ruhy we ahlak
derejesi, okamak we ¢ozgiitleri kabul etmek, geplesmek we beyle-
ki adamlaryn aladasyny etmek, diistinmek we duygudaslyk bildir-
mek, sowsuzlyklary we nerw dartgynlyklaryny yenip gecmek bilen
baglanysdyryarlar.

Hézirki dowiirde adamyn keselleri, ilki bilen, onun yasayys-dur-
mus kesbine we gilindeki 6ziini alyp barsyna baglydyr. Sonuii ii¢in
hem, sagdyn durmus yorelgesine eyermegi kemala getirmekde ada-
myn gylyk-hisiyetinint sahsy gyzyklanmalary, islegleri, onun dur-
mus yorelgeleri 6rdn mohiim orny eyeleyar.

Mailim bolsy yaly, saglygyn birnd¢e mohiim jéhtleri bar. Olaryn
i1l esasylary hokmiinde asakdakylary mysal getirmek miimkin:

Saglygyni ruhy jihtleriniii adamyn tutus saglygy iicin uly
dhmiyeti bardyr. Ol adamyn yasamagynyil manysyny ailadyar
(adam li¢in ndmédnin wajyplygyny, adamlaryil ndméni gymmatlyk
diyip hasap edyénligi). Bu sahsyyetini bitewiiligini iipjiin edyén,
saglygyn beyleki jéhtlerine diisiinmége miimkingilik beryén we
olara bolan belli bir gatnasygyny diizydn adamyn durmusynyi
diiyp manysydyr.

Saglygyn sahsy jihti adamyn 6ziini sahsyyet hokmiinde ne-
nensi anlayandygyny, onuil “men” diislinjesinin nahili 6syandigini

“men” — bu adam sahsyyetinin 6ziini sahsyyet hokmiinde anmagy-
nynl we durmusda ykrar etmek duygusynyn dsmeginifi zerur diiziim
bolegi), adamyn ndmd yetmédge ymtylyandygyny we her kimin
tistiinlik diyip ndmai diisiinyandigini ailladyar.
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II BOLUM
SAGDYN-DURMUS YORELGESI

Giris

Sagdyn jemgyyet dsen dowletinn esasy bolup duryar. Saglyk
adamyn in gymmatly baylyklarynyn biridir, onuii sowlulygynyn
we Omriinin uzak bolmagynyn (uzak yasamagynyn) girewidir.
Parasatly ata-babalarymyz saglyk, onun ynsan durmusyndaky ga-
dyr-gymmaty barada kop sanly nakyllary we atalar soziini déredip-
dir. Hormatly Prezidentimizin tagallasy bilen kopciilikleyin nesir
edilen we bilim isgérlerinini yan kitabyna 6wriilen “Payhas ¢esme-
si” atly kitapda saglyk hakdaky tiirkmen halk nakyllarynyn we
atalar soziiniii engcemesi yerlesdirilipdir. Mysal ii¢in: “Bar zadyn
sakasy saglyk”, “Baylygyn sakasy saglyk”, “Sag basym — soltan
basym”, “Sagalsam — hdkimdirin, sagalmasam — men kimdirin”,
“Akyldan artyk baylyk yok, saglykdan gymmat zat yok”, “Abray
islesen — kop diyme, saglyk isleseit — kop iyme”, “Ertir naharyny
atan bolsa-da berme, giinorta naharyny dostun bilen iy, agsam na-
haryily dusmanyna ber”.

“Yasayys-durmus esaslary” dersi sapaklarynda mugallym her
bir ynsanyii we jemgyyetiil it gymmatly baylygy bolan saglygy go-
ramagyn, berkitmegiin we saklamagyn zerurlygy baradaky diisiinjéni
kemala getirmége ayratyn iins bermelidir.

Usuly gollanmanynn bu bdliiminii maksady okuwcylaryn
saglygyny we janyny goramaga yardam berjek zerur bilimle-
r1 we amaly basarnyklary, endikleri almaklary bilen baglanysykly
okuw-terbiyegilik islerini gec¢irmegiii usullaryny we we usulyyet
tarlerini mugallymlara maslahat bermekden ybarat bolup duryar.
Bu boliimde 6zbasdaklygy, dwrenilydn maglumatyn i¢inden esa-
sylaryny saylamak endiklerini 0sdiirydn yumuslar we goniikmeler
hodiirlenyér. Okuwgylarda 6z saglygyny, sagdyn durmus yorelge-
sine igjent gosulmagy bilen, saglygyily goramagyn we berkitmegii
zerurlygy baradaky ynamy, diisiinjdni kemala getirmek, osdiirmek
ordn mohiim bolup duryar.
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mugallyma gecirmek kyngylyk doredyar. Sol sebipli-de, hereketler
bolekleyin, duydansyz, gysga wagtlayyn we az sanly gatnagyjylar
bilen gecirilyir. “Biz sagdyn durmusyn tarapdary”, “Zyyanly endikle-
re yok diy!” yaly hereketleri su gorniisde gegirmek bolar: diwarlyk
(stend) ya-da birnédge 6zara birikdirilen watman listleri tayyarlanylyar.
Olara okuwgylar aydylan pikirleri, sozleri, sitatalary yazyp bilyérler.
Seyle hereketler okuweylary birlesdiryér, mekdepde bu ise howes,
agdyklyk edyén josgunly yagday doredyar.

Ara alyp maslahatlagmalar (debatlar) — maksada goniikdirilen
we tertiplesdirilen pikir alysma, yagny cekisménin bir gorniisi. Ara
alyp maslahatlagsmany uly synplaryin okuwgylary bilen is gegirilende
ulanmak yerlikli bolar. Ara alyp maslahatlagmak ya-da debatlar — bu
intellektual (akyl yetirig) oyun bolup, onuil manysy iki topar hodiir-
lenen tezis boyunga 6z delillerini we garsylykly delilleri emin agza-
syna 0z mamladyklaryny subut etmek {i¢in ulanyarlar. Seylelikde,
ara alyp maslahatlasmagyn maksady pikirleri we tassyklayjy delilleri
gorkezmekden ybaratdyr. Ara alyp maslahatlagmak isjen rayat ga-
raysyny doredyir we 6z garayyslaryny sosiallasdyrmaga we durmusa
gecirmége yardam beryir. Ara alyp maslahatlasmagyn dowamynda
okuwgylar dwrenilyén tema boyunca diiypli bilimleri alyarlar, 6z ¢y-
kyslaryny dogry guramagy Oowrenyérler, barlag islerini alyp barmak
endiklerini alyarlar, logika, dilewarlyk, s6zleyis medeniyeti, spiker-
lik ussahanalaryndan gegyirler. Ara alyp maslahatlagmagy guramak
temany anyklamakdan we kesgitlemekden baslanyar. Tema wajyp
we dowrlin talabyna layyk gelydn mohiim meseleleri 6z i¢ine alyan,
ara alyp maslahatlasmagy gecirméige yaramly bolmalydyr. Temanyn
ady belli yorelgelere eyermelidir: ara alyp maslahatlagmagyn tema-
sy tassyklama gorniisde bolmalydyr we ol taraplaryn hi¢ birine hem
artykmaclyk bermeyér, yagny taraplaryn ikisi-de den derejede 6z de-
lillerini netijeli hodiirlap bilmeli. Her topar 6z nukdaynazaryny subut
etmek ii¢in delillendirmesinin bir bitewi ulgamyny doredyér, yagny
0z nukdaynazaryny goramak l¢in delillerin toplumyny guramagy-
lykly gorniisde hodiirleyér. Ara alyp maslahatlagsmalar, debatlar diirli
gorniisli bolup biler.

Stiwelen (“top-sou”) toparlayyn isin has isjen okuw gorniisi
bolup, gapma-garsylykly yagday, mahsus bolan kespler déredilen
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dramalasdyrma gorniisinde gecirmek miimkin. Emma esasy waka
dramalasdyrma gatnasyjylaryin sahsy ayratynlyklaryna baglylykda,
0z-0ziinden yaybanlanyar. Stiwelenin maksady topara gatnasyjyla-
ra garsylygyn 0Osiisini deriiemége, garsy ¢cykma gatnagyjylara olaryn
0ziini alyp bargsynyn sebdplerini we esaslaryny hem-de olaryn duygu-
laryny diisiindirmédge miimkingilik bermekden ybaratdyr.

Stiwelen okuw-terbiyecilik isini guramagyn gyzykly gorniisleri-
nin biridir. Ol yetginjekleri mugallym we synpdaslary bilen jedellesip
bolyanlygy, 6z delillerini getirip hemme zada siibhelenmek, 6z piki-
rini gorap bilmek miimkingiligi bilen 6ziine ¢ekyar. Siiwelen ¢cekisma
cagalaryn kop bolegini guramacylykly cekmége miimkingilik beryar
hem-de onun okuw-terbiyecilik isi hokmiinde asakdaky yaly birnédge
artykmaglyklary bar:

1. Cagalary gyzyklandyryan meseleler 6ziine ¢ekiji we ¢agalara
tanys bolan gorniisde ara alnyp maslahatlagylmalydyr.

2. Synpyn okuwgylary diirli nukdaynazarlary gorayan ya-da ta-
rapdary bolyan toparlara boliinyér.

3. Stiweleni alyp barmagyn diizglinlerini we biri-birinii syla-
magyn zerurlygyny yatladyp, alyp baryjy ara alyp maslahatlasmagy
jedelin meselesine ugrukdyryar.

4. Siiwelenin barsynda ulularyn pikiri yetginjeklere dakylmaly
daldir. Olar 6z saylawynda azatdyr we eger stiwelenin dowamynda
0z saylawyny etmese-de, stiwelen olary pikirlenmige, hakykaty goz-
leméage goniikdirer.

Alyp baryjy ya-da topara gatnasyjylar toparyin maksatlaryna
layyk gelyin jedelli yagdayy kesgitleyéarler. Jedelli yagdaya esasy gat-
nasyjylary anyklayarlar. Esasy kespleri yerine yetirijileri saylayarlar.
Her bir jedelli yagdaya gatnagyjy bilen ayry-ayrylykda bas ugry, 6zii-
ni alyp barsynyn sebdbi we beyleki gatnasyjylar bilen gapma-garsy-
lygynyn c¢agi kesgitlenyar. Jedelli yagdayyn gegisine tésirini yetiryén
(meselem: gonsular, dasky garyndaglar, dostlar we s.m.) esasylaryndan
beyleki kespleri kesgitlenilyér. Seylelikde, topara gatnasyjylaryn hem-
mesi sahnalagsdyrma isjen gatnagyarlar. Topar sahnany yatladyan yeri,
gahrymanlaryn ¢ykys etjek sahnasyny we tomasagylar ii¢in yeri gur-
nayar. Toparyn yolbascysy siiweleni alyp baryjynyn wezipesini yerine
yetiryar. Onui tdze gatnasyjylary oyna gosmaga, hereketi saklamaga,
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oynun belli bir tapgyrlarynda drama gatnasyjylaryn basdan gegirenleri-
ni seljerilmegini guramaga hukugy bardyr.

Stiwelenili sahna gatnasyjylar tabsyrylan kesplerine layyklykda
biri-biri bilen 6zara gatnagygy gurayarlar. Sahnalagdyrmanyn birinji
tapgyrynda difie esasy hereket edijiler gatnasyarlar, hereketin yay-
banlanmagyna gord yolbasgy beyleki gatnasyjylara s6z berip bilyar.
Céranin dhmiyetli tarapy yagdayyn 0z-6ziinden durmusdaky yaly
gegmegindedir.

Stiwelenin gecirilisinin asakdaky yaly yzygiderliligi bar:

1. Alyp baryjy gatnagyjylary sliwelenin temasy we ona gat-
nasyjylar bilen tanysdyryar.

Stiweleni alyp barmagyn diizgiinlerini yatladyar.

3. Ara alyp maslahatlagsmak {i¢in mesele hodiirlenyér (ahlak tay-
dan saylamak yagdayy).

4. Alyp baryjy stiwelenie gatnasyjylara soz beryar.

5. Alyp baryjynyn soraglary bilen ugrukdyrylyp, meseléni ara
alyp maslahatlagsmak gegirilyar.

6. Netijeleri jemlemek.

Hazirki zaman mekdebine tehnologiyalaryn, innowasiya-
laryn kop gorniisleri hodiirlenydr. Mugallymyn ol ya-da beyleki
tehnologiyalaryn bilim-terbiye beriji miimkingiliklerini bilmegi
mohiim amaly dhmiyete eye bolup duryar we Oslip gelyén yas neslin
biliminin hiline goniiden-goni tasir edyar.

Usuly goziikdirmelerin, okatmagyn interaktiw usullarynyin we
tarlerifi ulanylmagy “Yasayys-durmus esaslary” dersinde okuw-ter-
biyecilik isiniil hilini gowulandyrmaga yardam berer. Okuwgylaryi
dinie bir bilimlerin belli bir mogberini almak ii¢in zerur bolan, olaryi
pikirlenis endiklerini 6sdiirmidge komek etmén, eysem okuwcylary
durmusa tayyarlar. Olara seljermegi we payhasly c¢ozgiitleri kabul
etmegi, sagdyn durmusyn béhbidine yasayys-durmusda dogry yoly
saylamagy owredyaér.
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yerlerde hem yasap we bol hasyl berip bilyirler, soiira bolsa kop
wagtlap zayalanman saklanyarlar;

* eyyadm wirusa garsy goresméage ukyply bolan stimlikler peyda
boldy. Mysal ii¢in, genetiki koduna adamyn gyzamyga garsy goresyan
oyjiklerinin isldp ¢ykarylmagyna jogap berydn geni ornasdyrylan
temmaki.

Genetiki taydan 6zgerdilen organizmlerden tayyarlanan 6niimle-
re garsy ¢ykys edyanler seyle howsalalary, gorkulary aydyarlar:

« genetiki tehnologiya entdk kdmil dil we tdze geni ornasdyrmak
isi doly derejede takyk dildir, yagny eyesinin Oyjiiginin genomynda
yerlesjek yerini 6niinden anyk kesgitldp bolmayar;

* genetiki taydan 6zgerdilen organizmlerden tayyarlanan azyk
onlimlerinint synaglarynyn hemmesi gysga wagtlayyn bolup, seyle
Ontimlerin onaysyz, zyyanly tdsiri uzak wagtdan son ya-da nesillerde
yiize ¢ykyp biler;

* “tidze Ostimlikler” diinyénin ekologik denagramlylygyna néhili
tasir etjekdigi belli ddl. Meselem, ostimlikler atanaklayyn tozanlandy-
rylanda hasal otlar genetiki taydan 6zgerdilen organizmlerden zyyan
berijilere we pestisidlere durnuklylyk genini almagy miimkin. Seyle
bolanda hasal otlaryn kopelmegi gozeggilik edip bolmayan yagdaya
yeter. Tebigy ekoulgamyn (ekosistemanyn) 6z-0ziini sazlamagy bo-
zular, has giiycli kesel dorediji wiruslaryn we mikroorganizmlerin
stamlarynyn déremegi miimkin.

Adam organizminin dogry Osiisinde fiziki igjenilik hem mdhiim
orny eyeleyar.

Fiziki igjenilik — 6ziini alyp barmagyn toplumlayyn, dort sany
esasy gorkezijileri bilen hésiyetlendirilyin gorniisi:

1) Gegirilydn mesgullanmalaryn yygylygy, olaryn hepdanin
dowamynda geg¢irilydn sany boyunga 6l¢enyar.

2) Fiziki isjenligin depgini.

3) Mesgullanmalaryn hersininn dowamlylygy.

4) Isjenligin gorntisi.

Fiziki igjenligin ¢ydamlylygy, ¢eyeligi we fiziki giiyji sdiirmage
goniikdirilen ii¢ esasy gorniisi bar. Ylgamak, tans etmek, konkide typ-
mak, yiizmek, tennis we welosiped siirmek ¢ydamlylygy 6sdiiryér. Spor-
tun bu gorniisleri yiiregi, 6ykeni we gan aylanys ulgamyny berkidyar.
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Agyz boslugyna ideg etmek iicin safia yumsak
dis cotgasy, dis yawulyan hamyr, dis sapajygy (flos)
we ici suwly stakan gerek

G)is cotgasyny suwa caykamaly we
onui biitin iistiini yapyp durar yaly
kdis yuwulyan hamyry sykyp goymalyJ

~\

G)isleriﬁ dasky we icKki iist yiiziini h
her bir dis jiibiitiniin etinden yokar-
lygyna tarap ugur boyunca 5 gezek

khereketlendirmeli )

fCotgany gapdalky dislerden h
merkezde yerlesyin dislere tarap

khereketlendirmeli y

(Disleriti bibi-biri bilen galtasyan iist \
yiiziini keseligine (gorizontal)arassa-
lamaly: her bir dis jiibiitini 10 gezek
sagdan cepe we 5 gezek hem o6niden

\.Yza arassalamaly Y,

ﬁ)is cotgasynyn iistiine dis )
yuwulyan hamyry yérite goyup,
dili diiybiinden baslap dislerin
\ diiybiine ¢enli arassalamaly Y,
\

Dis sapajygynyn takmynan
15 santimetrini yolup almaly hem-de
ony orta barmagyn ujuna saramaly.
Sapagy dislerin arasyndaky boslukda
goymaly we oiie-yza hereketlendirip, disleri
arassalamaly. Dislerin diiybiindiki ete
zeper yetirmejek bolmaly W,

( Agzyny gowy caykap, dis cotgasyny yuwmaly )

5-nji surat. Disleri dogry arassalamagyn diizgiinleri
Dislerin, disin etlerinin we tutus agyz boslugynyn aras-
sagylygyna ideg etmek sahsy gigiyenanyn wajyp bdlegidir.
Agyz boslugynda nemli ortiik bolyar. Ol her gezek nahardan son
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kislota boliip ¢ykaryan bakteriyalary 6ziinde saklayar. Kislota disin
syrcasyny zayalayar we dis ¢liyremesiniil (kariyesin) doremegine
getirydr. Munun oniini almak ti¢in disleriiii hemise yuwmaly, her
giin dis sapajyklary (flos) bilen dislerin arasyndaky oOrtiigi ayyrma-
ly we dilini arassalamaly, sebdbi onun lstiinde bakterial ortiigin
90%-1 yerlesyar. Dislerini her giin arassalamak (5-nji surat), olary
wagtyndan 6n zayalanmakdan, dargamagyndan gorayar, disin et-
lerini berkidyiar we agyzda yakymsyz ysyn doremegini ayyryar.
Disleri giinde iki gezek — irden we agsam, difie 6z sahsy ¢otgan
bilen arassalamaly. Dis arassalananda ¢otgany keseligine, seyle-de
dikligine hereketlendiryirler.

1. Disleri yokarky diglerin we disiii etlerinin das tarapyndan
arassalap baslamaly. Cotgany dis bilen disin etininn birigyén yerine
yerlesdirin. Dasda duran dislerden baglap one siiysiin. Diglerinizi we
etini aylawly hereketler bilen arassalan. Disleriii arassalamak {igin
bary-yogy nohudyn ululygy yaly ftorly dis hamyryny ¢otganyn iistii-
ne goymaly. Munun 6zi dis hamyrynyn ¢otganyn ujunda bolmagynyn
yeterlikdigini, biitin {istiini yapmagynyn hokman daldigini anladyar.
Digleri arassalamak ti¢ minutdan az dowam etmeli déldir.

2. Sonra sol zatlary disin we olaryn etinin i¢ yiiziinden gayta-
lamaly. Dis zayalanan ya-da keselli bolsa, onda olaryn gymyldap
baslayandygyny we it sotunda hem gopyandygyny, gagyandygyny
bilmek zerurdyr.

3. Disin ¢eyneyén bolegini 6iie we yza arassalayarlar.

4. Asakdaky dislerde hem su tertibi gaytalamak hokmandyr.

5. Dis hamyryny tiykiirin. Agzynyzy suw bilen caykaman,
sebdbi dis pastasyndaky gosmaga ftor goragynyn ayrylmagy miimkin.

Haysy dis ¢otgasyny ulanmaly?

Dis cotgasyny satyn alanynyzda c¢otganyn kellejiginin yumsak
we gaty uly bolmazlygyna tins berin. Dis ¢cotgasyny her ii¢ aydan, ay-
ratyn hem tiiyleri her tarapa yayrap yatan bolsa, ¢alysmaly. Zayalanan
dis ¢otgasy size disleriilizin aladasyny etmége komek etmez. Eger-de
dislerinizi her nahardan sonra arassalamaga miimkingilik bolmasa,
onda agzynyzy agyz li¢in suwuklyk bilen ¢aykan ya-da alma, késir,
kelem yaly miweleri we gok ontimleri iymek maslahat berilyar.
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XX asyryn 70-nji yyllarynda baslandy. 1992-nji yylda Hytayda
pestisidlere durnukly temméki Osdiirilip baslandy. 1994-nji yylda
ABS-da genetiki taydan 6zgerdilen, dasalmaga durnukly pomidorlar
peyda boldy. Olaryn tidze hasiyeti — olary 12°C temperaturada birnédge
aylap gyzarmadyk gorniisinde saklap bolyar. Y6ne pomidor yyly yere
gecirildigi, ol birndge sagadynn dowamynda gyzaryar. Diinydde 6rdn
kop mukdarda iymit ticin GMO-6stimlikler we GMO-6ntimler (olar
yiizlerge) dsdiirilydr we ulanylyar. Olara soya, gant sugundury, mek-
gejowen, bugday, saly, nohut, kartofel, pomidor, gowaca, giinebakar
yaly ostimlikler degislidr. Haywanlar barada aydylanda bolsa, olar
ostimliklerden has az doredilendir. Mysal tigin, siiydiinin yaglylygy
yokary bolan sygyrlar, hem diizly suwda, hem siiyji suwda yasap bil-
yan gyzylbalyk we s.m.

Genetiki taydan 6zgerdilen onlimleri anyklamak tiigin “genetiki
belgi” usulyny ulanyarlar. Ol 6niimleri diirli iymit harytlarynyn diizii-
mine gosyarlar.

Haizirki dowiirde genetiki taydan 6zgerdilen 6ntimleri kop yurtlar
ulanyar. Olaryn arasynda ABS, Kanada, Hytay, Awstraliya, Argentina,
Meksika, Urugway. Seyle ontimler kop iymit oniimlerinii diiziimine
girydr. Meselem, GMO mekgejoweni konditer we ¢orek oniimlerine,
alkogolsyz i¢gilere gosulyar. GMO soya rafinirlenen yaglara, marga-
rinlere, isddacarlar {icin souslara, makaron Oniimlerine, gaynadylan
sOhlatlara (kolbasalara), siiyji-kdke Ontimlerine, belokly biogosun-
dylara, mallar {i¢in iymlere we cagalar licin iymitlere hem gosulyar.
GMO kartofeli ¢ipsileri tayyarlamak ii¢in ulanylyar.

Hézirki zaman transgen ontimleri 6ndiiryan biotehnologik kom-
paniyalar ¢alt depginler bilen 6syar. Uly mogberli maya goyumlary
(inwestisiyalar) goylan Oniimgiligi saklamak asla miimkin daldir.
Meshur kompaniyalaryn kopiisi genetiki taydan 6zgerdilen oniimleri
ulanyarlar. Emma 6niimin diiziimine girydn GMO ingrediyentleri 6n-
diirijilerin hemmesinin atlaryny gérkezmeyaérler.

Genetiki taydan Ozgerdilen organizmlerden tayyarlanan azyk
onlimlerinin tarapdarlary seyle diyyarler:

« olar Yer Viiziinifi barha kopelyan ilatyny aglykdan halas eder,
sebdbi genetiki taydan Ozgerdilen Osiimlikler hasyl berijiligi pes
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Adamyil agramynyi artmagy kabul edilydn iymitden islenip ¢y-
karylyp organizme baryan energiyanyn akyl we fiziki igjenlige sarp
edilyédn energiyadan kdp bolmagy sebapli doreyar.

Alymlaryn kesgitlemegine gord, meselem, yzygiderli ertirlik
edinmeyén, giinin dowamynda 2-3 gezek gyssagly we ¢cem gelen
wagtda iyyan oglanlar we gyzlar, kdpleng, iymit tertibini bozmayan
0z den-duslaryna seredeninde, has kop artyk agramdan (semizlikden)
ejir cekyarler.

Seyrek we tertipsiz naharlanmak giiy¢li aclyk duygusynyn pey-
da bolmagyna getiryar, adam doyjak bolup hemisekisinden has kop
1yyar.

Adamy# iymitinde yodly duz uly orny eyeleyir. Yod — bu ada-
myn kadaly fiziki we psihiki Oslisine, ise ukyplylygyna zerur bolan
mikroelementdir. Organizmde yodun yetmezgiligi kop tiytgemelere —
zobun (galkanpisint mézin keseli) doremegine, maddalaryn calsygy-
nyn bozulmagyna, esidisin gowsamagyna ya-da yitmegine, fiziki
we akyl taydan Osiisin yza galmagyna getirip biler. Agyr bolmadyk
yagdaylarda yodun yetmezgiligi sussupeslige, akyl taydan isjenligi-
nin peselmegine, yadyn gowsamagyna we iinslinn peselmegine getirip
bilydr. Yodufi yetmezgiliginden doreyén kesellerifi 6fiini almak {i¢in
dentiz onlimlerini — balyklary, krewetkalary, midiyalary, kalmarlary
koprik iymek maslahat berilyér. Yéne ift gowusy yodlanan duzy yzy-
mogberi kopelmeli déldir.

Dine birnédge yonekeyje diizgilinleri berjay etmek zerur.

Yodlanan duzufi ulanys mohleti ¢iklendirilen — 6 aydan kop dél-
dir. Sonun {i¢in hem duzy kig¢i gaplarda satyn almaly we gorkezilen
mohletine ¢enli ulanmaly. Satyn alnanda gabynyn bitewiiligini we
gurulygyny barlamaly. Yodlanan duzy berk yapylan gapda, gury we
garanky yerde saklamaly. Saklamagyn diizgiininini bozulmagy duzun
diiziimindéki yodufi bugarmagyna getirer. Yokary temperaturalarda
yod basym dargayar. Sonun ii¢in hem yodlanan duzy nahary sacaga
dbermezin 6n yanynda atmaly.

Genetiki taydan ozgerdilen ya-da modifisirlenen azyk
ontimleri (GMO) hédzirki zaman diinydsinde ayratyn howsala
doredyir. Sunun yaly organizmlerii synag gorniislerini doretmek
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Sagdyn dislerin on diizgiini.

1. Digleri zerur bolan iymitlendiriji maddalar bilen {ipjiin edyén
¢ig gbk oniimleri we miweleri, yagsyz eti, doragy we siiydi yeterlik
derejede iyin.

Siiyji zatlary az iymeli.

3. Gyzgyn we sowuk iymiti bir bada iymejek boluf, mysal {i¢in,
cay bilen doiiddurmany.

4. Disin bilen hoz, siiiik, galam we beyleki gaty zatlary gemir-
mén. Disinl syr¢asynyi zayalanmagy ya-da disiii ddwiilmegi miimkin.

5. Sportuni kontaktly gérniisleri bilen mesgullananyiida dislerini gora.

6. Cilim ¢ekmén. Temmaékinin tisirinden disler saralyar, syrcasy
zayalanyar, disin etinin keselleri doreyar.

7. Her giin ertirlikden sofira we agsam dis lukmanynyn maslahat
beren dis pastasy bilen dislerinizi yuwun.

8. Dis ¢otgasyny her ii¢ aydan calysmaly.

9. Giinde bir gezek dis arassalayan sapagy ulanyn.

10. Yylda iki gezek dis lukmanyny# yanyna baryi. Disleriii we ola-
ryn etiniil kesellerinini ilkinji alamatlary peyda bolandan ona yiiz tutun.

Saglar barada alada etmeklik ayratyn jiirliigi talap edyir, sebébi
saclarda tozan bdlejikleri we hapalar yygnanyar. Saglary diiyblinden
baslap ujuna daramaly we difie uzyn saglary ujundan baslap daramak
maslahat berilydr. Kelldni yuwmak ticin suwuk halyndaky yuwujy seris-
deleri — sampunlary ulanmak has amatlydyr. Birndge diirli sampunlary
ulanyp gormeli we it gowy yuwulyanyny, kelldn derisini gyjyndyrmaya-
nyny, yagny gijeliwiik we gonak doretmeyénini saylamaly. Kellani gaty
gyzgyn bolmadyk, yumsak suw bilen yuwmaly. Massaz cotgasy bilen
kellani massaz etmek peydalydyr. Yuwujy serisdeleri kop ulanyp, sagy-
ny gurak etmezlik wajypdyr. Bir gezek gowy sabynlamaly we yuwma-
ly (sonda hapanyi esasy bolegi, kopiirjigiit az bolmagyna garamazdan)
yuwulyar, sofira yuwujy serisdanin az mukdaryny alyp yene-de bir gezek
gowy kopiirjikleyingi sabynlamaly. Yuwmaly we otag temperaturasyn-
da guratmaly, fen ulanmaly dél, sebébi sag ote gurayar we dowlegen bol-
yar. Eger sa¢ uzyn bolsa, onda ony doly guranyndan soni daramalydyr.

Egin-esik we icki geyimler bizin tenimizi dasky tésirlerden —
sowukdan, yssydan, yagysdan we s.m. gorayar. Biziil tenimizi yylad-
yan egin-esik dil-de, esiklerin arasyndaky gyzgyn howadyr. Sonun
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iicin hem egin-esigin Oyjiikleriniii ¢yg, hapa, tozan bilen dykylan
bolmazlygy wajypdyr. Munun iicin egin-esikleri wagtly-wagtynda
yuwmaly. Icki geyimler we joraplar hig hili zyyanly zatlary boliip ¢y-
karmayan we deriniil boliip ¢ykaryanlaryny 6ziline sindiryén, pagta-
dan tayyarlanan matalardan bolmaly. Icki geyimler goniiden-goni
deri ortligi bilen galtasyp duryar. Olar der mézlerinin boliip ¢ykaryan-
laryny we seyle-de icki esigin asagynda yygnanyan tozan gorniisli
mikroblary 6ziine sindiryar. Seylelikde, icki geyimler yakymsyz ysla-
rynl déremeginden gorayar. Emma olar bakteriyalaryn kopelmegine
yardam beriji gursaw bolup hyzmat edyér. Sonun ii¢in icki esikleri
bolmanda giinde bir gezek ¢alysmaly. Hapa esikleri yuwulyanga aras-
sa esikler bilen bile saklamak bolmayar, olary ayratyn yapyk sebetde
goymaly. Arassa esikleri beyleki zatlardan ayry saklan. Egin-esikleri
we igki geyimleri 6ziifie bolyan 6l¢egde saylamaly we olaryn yylyn
paslyna gord bolmagy hokmanydyr. Ko¢anin tozany dasky esige —
palto, dona, kurtga we s.m. siiyr, sol sebépli-de olary girelgede ya-
da dilizde asmaly. Sport esigini yorite mesgullanmalar — bedenter-
biye sapaklary, tiirgenlesikler we yaryslar wagtynda geymeli. Olardan
sofira sport esiginiil trusysyny, maykasyny, suwa diisiilydn geyimi we
joraby yuwmaly.

Ayakgap hereket etmek iicin amatly bolmalydyr. Sonun {i¢in
hem ol dabanyn tebigy gorniisine layyk gelmeli. Hemise nddogry
tikilen, dar, gysyan ayakgabyn geyilmegi ayagyn yumsak dokumala-
ryna we wagtyn gecmegi bilen siinklerine-de zyyan yetiryér. Kopleng
barmaklaryn biri-biriniii listline miinmegi, olaryn nadogry gorniise
eye bolmagy gabat gelyir. Bu bolsa yasydabanlyga we beyleki 6z-
germelere (deformasiyalara) ya-da dabana zyyan yetmegine getiryar.
Kocanin hapasynyn kop bolegi 6ye ayakgap bilen getirilydr. Sonun
iicin-de 0ye ya-da yasalyan otaga girmezden o6n ayakgaby tozandan
we hapadan arassalamaly.

Ol ayakgaby arassalamaly we yyly, gowy yelejiredilyin jay-
da guratmaly. Ayakgaby yylylyk batareyalarynyn tiistiinde guratmak
maslahat berilmeyar, sebdbi ondan ayakgap zayalanyar we 6z gorniisi-
ni iiytgedydr. Ayakgap guranyndan soira, ona yuka gat krem calyp
sinydncd siirtydrler. Ayratyn hem ayakgabyn we jorabyn i¢ yiizlinin
arassalygy wajypdyr. Ayaklaryny giinde yuwmaly, joraplary bolsa her
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4-nji tablisanyn dowamy

1 2 3

Fiziki magklar Mesgeli buterbrod

20 min Soganly selyodka

Ylgamak (hayal) Bors, ¢orba (uly pay)

20 min Gaynadylan et (gole)

Ylgamak (100 metrlikdédki | 250 |Gowrulan towuk

valy) Bifsteks, kotlet

7 min Gok ontimler bilen buglanan balyk
Gaynadylan kartoska mesgeli
(200/10)
Stiyt kiseli (1 bulgur)
Kakao (uly bulgur)

Yo6remek 25 min Mesgeli we peynirli buterbrod
Yiizmek 1sag Gregka siilesi mesgeli (200/10)
Aerobika, tanslar 1 sag Siiytli makaron c¢orbasy (uly pay)
Fiziki magklar 30 min Syrnikler gaymak bilen (150/20)

Ylgamak (hayal) 400 |Byzmyk mesge bilen (150/10)

30 min Borek (200 gr)

Ylgamak (100 metrlikdéki Etli, tiiwiili dolama (250/20)

yaly) 12 min Dorag bilen gaymakly borek
(150/20)

Mugallym sapaklaryin dowamynda alyuminden tayyarlanan
bankalaryn howply yokang keselleri yayradyjy bolup duryandygyna
okuwgylaryn {insiini ¢ekmeli. Banka acylanda onun i¢indéki bilen
diirli bakteriyalar gatnasyga 6zara baslayar. Suwuklyk bankanyn
gapagyna yayrayar we dhli bakteriyalar bilen bedenimizin igine
diisyar.

Kaibir yetginjekler horlanjak ya-da semrejek bolup dostlarynyn,
joralarynyn maslahaty ya-da moda Zurnallary boyunca o6zleri iig¢in
berhiz diizgilinini belleyirler. Bu maslahatlaryn olaryn saglygy ii¢in
ordn zyyanly bolmagy miimkin. Sebidbi kibir halatlarda olar ¢orek
iymezligi, iymitinn birndge toparlaryny iymit payyndan ayyrmagy
maslahat beryédrler. Agramyn bolmalysyndan az ya-da kop bolan yag-
dayynda, diyetolog-lukmanyii maslahaty hokmandyr.
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Sokolad batongiklerininl refikleyjiler we tagam berijiler (aroma-
tizatorlar) bilen bilelikde 6rdn kop kaloriyasy bar.

Giiycli gazlandyrylan siiyji iggiler — bu gant, himiki maddalar
we gazyn garyndysydyr. Olar diiziminde gandyn kop, yagny bir sta-
kan suwda 4-5 ¢ay ¢emgesi mogberinde, bolanlygy sebdpli zyyan-
ly hasaplanyar. Seyle gazlandyrylan iggi tesneligini gandyrmayar,
5 minutdan yene-de suw igesin gelyér. Olary icmegi azaltmaly. Gazly
icgilerin diiziiminde dislerin syr¢asyny zayalayan we olaryn ¢liyreme-
ginin doremegine getiryén kislota bar. Alymlaryn soiiky ylmy agysla-
ryna gord, gazly suwlaryn diiziiminde organizmden kalsini yuwup
¢ykaryan maddalaryn hem bardygy anyklandy.

Gazlandyrylan icgilerden saglyga yetirilydn zyyany azaltmak
ticin agakdaky diizgilinleri berjay etmek hokmandyr:

1. Gazly suwlary sowadyp i¢in. Dislerinn syrcasynyn zayalan-
magy i¢ginin temperaturasyna baglydyr.

2. I¢giniil gutusyna agzynyz degmezlik ti¢in, ony yorite trubka
bilen i¢in.

3. Hepde-de 1-2 stakan gazly i¢giden kop igmeli déldir.

4. Haysydyr bir kesellerden ejir ¢ekyin bolsanyz, onda gazly ic-
gileri icmekden gaga durun.

5. Ug yasa ¢enli cagalara gazly i¢gileri bermé.

4-nji tablisa
Iymitin diirli gorniislerinin yokumlylygy (kaloriyalylygy)
Isjenligin gorniisi Kkal Tagamlar
1 2 3
Yi’)remek 25 min Gok ontimlerden gaymakly salat
Yokary galmak 18 min (120/30)
Yiizmek 15 min Winegret (180 gr)

Aerobika, tanslar 15 min
Fiziki magklar 8 min
Ylgamak (hayal) 8§ min

100 |Corba (bulyon) (uly pay)
Bors, ¢orba (yarym pay)

Ylgamak Gaynadylan towuk (80 gr)

(100 metrlikdéki yaly) Gaynadylan balyk (120 gr)
%(E)‘rllrler;nek 25 min Buglanan }(elem (150 gr)
Yokary (beyiklige) galmak Ge}ntly ¢ay (2 bulgur)

45 min Miwe suwy (1 bulgur)

Yiizmek 37 min Stiyt 2,5% yaglylykly (1 bulgur)
Aerobika, tanslar 37 min Kefir (1 bulgur)
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giin ¢alysmaly we yuwmaly. Otagda dine 6yde geyilyan ayakgap sakla-
mak mohiimdir. Her kimin 6yde geyilyan ayakgaby ayry bolmalydyr.

Yetginjegin ukusynyit dowamlylygy 8-9 sagatdan kép bolmaly
déldir. Gijanin birinji yarymynda, 00 sagada g¢enli baslanyan we ir
sdherde tamamlanyan uky in peydaly hasaplanyar.

Saglygy, islemek we okamak basarnygyny saklamak {i¢in ukynyn
dogry tertibini isldp diizmeli, yagny her giin sol bir wagtda yatmaly
we sol bir wagtda hem turmaly. Seyle tertibi berjay edyan adamlar
agsam calt uklayarlar, gowy yatyarlar, irden bolsa hi¢ bir kyngylyk-
syz, sagdyn, sdhdacyk we iglemidge hem okamaga ukyply bolyarlar.
Yatylyan otagyi howasy arassa we salkyn bolmaly. Rahat dyn¢ alys
we gujur beryédn uky dinie arassa rahat diisekde, ¢alaja agylan dpisgeli
otagda miimkindir. Yatylanda pizamaly ya-da basga yatylyan esikde
yatmak maslahat berilyar.

Yorgan-diisekleriii we yassygyi dasyna geydirily4n daslyk aras-
sa saklanylmaly we olar 7-10 giinden bir gezek calsyrylmaly. Yat-
mazdan 611 ruhlandyryjy energetik iggileri igmek we iymit iymek
maslahat berilmeyar.

Saglygy gorap saklamak {i¢in her bir yasayys jayynyn howasy
hemise arassa bolmalydyr. Otaglary miimkin boldugyca tiz-tizden ye-
lejiredip durmak hokmandyr. Muny irden ukudan turanyndan sofira we
agsam ukudan 6n hokman yerine yetirmeli. Wagtly-wagtynda ¢ygly
arassacylyk islerini ge¢irmeli. Diile siibse ya-da ¢otga bilen siipiirilse
tozan galyar, ol bolsa 6ykeni hapalayar. Bolmanda 3—4 giinde bir gezek
pollary yuwmaly we tozany siiptirmeli (¢ygly esgi bilen). Hapany 6yden
her giin ¢ykarmaly. Agylan konserwalary we bankalary otag tempera-
turasynda 24 sagatdan kop saklamaly dildir. Olaryn bugarmagy sagly-
ga zyyan yetirmegi miimkin. Oyde gap-gaclar, hapa atylyan bedre, siib-
se, pol siipiirgi¢leri ii¢in ayratyn yerler bolmaly, seyle-de dagky esikleri
asmak {icin asgyclar, egin-esik ticin skaf we kitap skafy bolmaly.

Yere yazylan halyny bolmanda 2—3 giinde bir gezek tozan sorujy
bilen arassalap durmaly. Délizde gapynyn oOniinde ¢yg esgi bolmaly,
ony gilinde birnice gezek suwa ¢aykamaly. Bu dasarynyi hapasynyn
oye girmezligine komek eder. Krowatlaryn asagyndaky tozany hok-
man siiptirmeli. Su isi wagtly-wagtynda etmesen, hapada we garanky-
da kopelyin kesel dorediji bakteriyalardan kesellemek howpy bar.
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Adamyn yasayys-durmusynda ilki bilen kanagatlandyrylma-
ly zerurlyklaryna onuil suw we iymit zerurlygy degislidir. Adamyn
iyyan zatlary gonliden-goni onun fiziki, emosional, intellektual we
hatda sosial sowlulygyna-da tisir edyar. Ynsanyn saglygy onui dogry
iymitlenmegine baglydyr. Hazirki wagta cenli kdbir yurtlarda adam-
lar aclykdan olyarler. Seyle-de, munun tersine, ykdysady taydan has
Osen yurtlaryn yasayjylary “siwilizasiyanyn keseli” diyip atlandy-
rylyan kop iymekden we niddogry iymitlenmekden ejir ¢cekyarler.

Dogry (sagdyn) iymitlenmek yetginjekler ticin 6rdn wajypdyr,
sebdbi olaryn organizmi ¢alt dsyéar we tiz ulalyar. Sagdyn iymit giin-
deki durmusyn ayrylmaz bolegi bolmaly we yetginjegin berk fiziolo-
gik, psihiki we sosial saglygyna yardam bermeli.

Mesgiini we osiimlik
yaglaryny, seyle hem siiyji
oniimlerini az mukdarda
iymeli

Eti, balygy, )
yumurtgany,
kosiikleri we hozlary

2-3 pay iymeli

Siiyt oniimlerini
3—4 pay iymeli

GOk oniimleri
3-5 pay iymeli

Miwe
oniimlerini
3—4 pay iymeli

Corek-bulka oniimlerini we
yarmalary 6-dan 11 paya ¢enli iymeli

6-njy surat. Gije-giindizde kabul edilyéin iymitin payy

Kop yyllaryin dowamynda iymitlenmegin ii¢ diizgiini kesgitlen-
di. Olara iymitin diirliiligi, orta halda bolmagy, 6z wagtynda iymitlen-
mek degislidir.

m [ymitin diirliiligi azyk ontimlerinini esasy toparlarynyn ula-
nylmagyny goz oniinde tutyar (¢orek we yarmalar; gok-ontimler we
miweler; et-siiyt Onlimleri, siiyji nygmatlar we beylekiler).

m Orta halda bolmak iyilyan iymitin kaloriyalylygynyn organiz-
min energetiki sarp edydninden artyk bolmazlygyny talap edyar.
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himiki gosundylar, reiik berijiler, ornuny tutujy maddalar bar. Cipsi-
ler renikleyjiler we tagam berijilere ortiilen uglewodlar bilen yaglaryn
garyndysydyr.

Organizm ii¢in

peydasy Gelip gowusyan cesmeleri

Deri ortiiginiti, saglaryti, nemli ~ Gaymak, mesge yagy,
bardalaryi sagdynlygy ti¢in bagyr, yumurtga, balyk
zerur, gorsi (ayratyn hem gijeki ~ yagy, késir, tomatlar, iilje,

gorsi) kadalagdyryar yer tudanasy, apelsin

Dasky gursawyn saglyk Hozlar, ¢igitler,
licin zyyanly bolan tasirlerini bugdayyn manzy, 6siimlik
bitaraplasdyryar yaglary

9-njy surat. Witaminlerifi we mineral maddalaryn organizm ii¢cin dhmiyeti
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Kabir yurtlarda hut seyle iymit we iggiler bilen gyzyklanma yetgin-
jeklerin semizligini, geljek nesillerin saglygyna howp doredyén, milli
meseld Owlirdi. [ymitlenmegin ayratynlyklary yasayys-durmus usuly-
na bagly bolyar.

Iymit yokumlylygy — beloklaryn, yaglaryn, uglewodlaryn,
witaminlerii we mineral maddalaryn 100 gr onlimdéki gatnasygy.
Adamlara organizmi hemme zerur maddalar bilen {iipjiin edyén,
denagramlasdyrylan iymit gerek.

Energetik gymmatlylyk (kaloriyalylyk) — 6nlimiii energetiki hé-
siyetini gorkezyéin hasiyetnama. Ol kaloriyalarda (kal) ya-da kilokalo-
riyalarda (kkal) 6lgelydr. Kébir iymit ontimleri, meselem, gant yokary
kaloriyaly, emma pes iymit yokumlylyklydyr. Beylekileri bolsa, mu-
nun tersine, pes kaloriyaly, emma yokary iymit gymmatlylyklydyr
(yokumlylykly). Olar, mysal {i¢in, tdze ter bakja Oniimleri, miweler,
balyk oniimleri (9-njy surat). Eger-de adam yeterlik derejede kaloriya-
ly iymitlenmese, onda ol agramyny yitirip baslayar. Seyle-de, tersine,
asa kaloriyaly iymit rasiony bolsa, adamyn agramynyn kdpelmegine,
semremegine getirydr. Sonuil ligin hem nége kaloriya sarp edilse, ol
songa-da kabul edilmelidi.

Kaloriyalylyk:

* 1 gram yag — 9 kkal

* 1 gram belok — 4 kkal

* 1 gram — 4 kkal.

Yetginjeklik dowriinde dem alsy we organizmin Yerine yetir-
yan beyleki islerini goldamak {i¢in gije-glindizin dowamynda gyz-
lara 1310 kkal-dan, oglanlara bolsa 1440 kkal-dan az bolmadyk
energiya zerurdyr. Aram igjenlik, takmynan, 1000 kkal gosyar.
Giiygli depginde sport bilen mesgullanmak onuil zerurlygyny
1,5-2 esse kopeldyir. Eger-de yetginjek tiirgen (sportsmen) adaty giin
2500 kkal sarp edydn bolsa, tiirgenlesik giini ol 4000 kkal sarp edyar.
Sarp edilen energiyanyn owezini iymitini hasabyna tiz dolup bolyar
(4-nji tablisa).

Stiyji oniimler, kakadylan c¢orek onlimleri, gazly suwlar, ¢ip-
siler we sona menzes beyleki oniimler organizm ii¢in, ayratyn hem
yetginjek ti¢in, zyyansyz déldir. Sebébi olarda kop mukdarda gant,
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m Denagramlylygy saklamak azyk onlimleriniii esasy toparlary-
nyn dogry gatnasykda (denegerlikde) bolmagyny anladyar.

Iymit siidirisin gowy bolmagy tiicin iymitleri kabul etmegin
wagtly-wagtynda bolmagynyni uly &hmiyeti bardyr. Iymiti kabul
etmegin yygylygy 4-5 sagatdan kop bolmasa gowy hasaplanyar.

Her giin ndmini we ni¢e mukdarda (mogberde) iymelidigini
(6-njy surat). Ol yetginjegin bir giiniin dowamyndaky iymitinde azyk
ontimlerinin haysynyn nidg¢e mogberininn bolmalydygyny gorkezyar.
Seylelikde, piramidanyn in1 gini bolegindéki azyk harytlaryny kop, dar
bolegindikileri bolsa az ulanmaly.

Sagdyn iymitlenmek — organizmiil Gsiisini we umumy Ostiisiil
kadaly ge¢megini, seyle-de saglygy saklamagy doly {ipjiin edyén iy-
mitlenmekdir. Gije-giindizin dowamynda kabul edilyan iymitin payy
(rasiony) adamyi jynsyna, yerine yetirydn isine, howa sertlerinin ay-
ratynlyklaryna, organizmin sahsy 6zboluslylygyna layyk bolmalydyr.

Gije-giindizin dowamynda kabul edilydn iymitin mogberi
2,5-3,5 kilograma barabar bolyar.

Adamyn organizminiii 75%-1 suwdan ybarat bolup, beden ony he-
mise boliip ¢ykaryp duryar. Bedenden dasary ¢ykarylan suwun 6wezini
dolmak ii¢in her giin 68 stakan suwuklyk ya-da 1,5-2,0 litr suw igmek
maslahat berilydr. Adam suwsuz birnice giin hem yasap bilmez.

Iymitin payy beloklaryn, yaglaryn, uglewodlaryn, mikroelement-
lerini hili we mdgberi boyunga denagramlagdyrylan bolmaly. Belokla-
ryn, yaglaryn, uglewodlarynl iymitlenmegin payyndaky gatnasygy
1:1:4 gatnasykda bolmaly (7-nji surat).

Iyilydn dhli azyk harytlarynynn 3/5 bolegininn ¢ig we bisirilen
miweler we gok ontimler bolmagy zerurdyr.

Iymitin payynda siiyt, 0siimlik onlimlerinden bolan iymitler,
gok onlimler we miweler, miimkin boldugyca, kdp bolmaly. Azyk
ontimlerinin diirliiligi yetginjeklerinn kadaly 6smegine yardam beryar.
Azyk Oniimlerinii we naharlarynl gorniislerininn diirliiligi nace kop
bolsa, songa-da organizm kop mukdarda gerekli yokumly maddalar
bilen yeterlik derejede iipjiin bolyar. Yasamak, hereket etmek, smek
we ulalmak ii¢in adamlara uglewodlar, beloklar, yaglar, witaminler,
minerallar yaly yokumly maddalar gerek.
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Iymit 6niimlerinii paylary

* ¢orek bolejigi ;

* 0,5 pay gaynadylan makaron ya-da kasa;
* 30 gram siile, gowdary ya-da arpa
yarmalary;

O yarty bulka Y,

( Gok oniimler: A
* ¢ig ya-da gaynadylan, bisirilen, buglanan
g0k oniimlerin bir tabagy (tarelkasy);

* ¢ig yaprakly (mysal ii¢in, kelem) gok
onlimin bir tabagy;

| bir bulgur gok ontim (késir, tomat) siresij

* bir alma, armyt, apelsin ya-da aram
ululykdaky banan;

» yarty (0,5) bulgur miwe pyuresi ya-da
ir-iymisleriil toplumy (desert);

\_* yarty (0,5) bulgur miwe siresi J
e Siiyt éniimleri: )
* 1 bulgur siiyt;

* 1 bulgur gatyk ya-da yogurt;

* 40—60 gram syr;

\_ * 100-150 gram dorg J
/" Et, balyk, yumurtga, kosiikler we hozlar: )

. ya% yz etifi, gus etinifl, balyk etinifi
olejigi;
o1 kotlet ya “da blizmeg (sosiska);

\ 1 yumurtga )

(" Corek bulka 6niimleri we yarmalar: N\

4 Miweler: )

Paylaryn mysallary

7-nji surat. Iymitii payynyn diiziimi

Uglewodlar organizmi energiya bilen ygtybarly gowy {ipjiin edyér.
Beloklar (proteinler) oOyjiikler tigin gurlusyk materialy bolup

hyzmat edyar.

Yaglar organizmde, uzak wagtlyk bolmadyk aglykda ulanylyan

atiyaclyk gory doredyir (8-nji surat).
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Organizm
iicin Ahmiyeti

gowusyan ¢esmeleri
gosmaga
peydalary

saglyk tigin
peydasy

1. Uzak wagtlap doygunlyk
duygusyny doredyarler
(¢orek, kartofel)

2. Kabir uglewodlar aglygy
tiz kanagatlandyryarlar we
yadawlygy yenip gegmige
komek edyirler (ir-iymisler,
ary baly, gant)

3. Tymit sindirisi kadalasdyr-
maga yardam edyarler

Beloklar

8-nji surat. Organiki birlesmelerin organizm iicin dhmiyeti

Yetginjeklik dowriinde ayratyn isdd bolup biler. Bir yylda yet-
ginjegin boyy 8—10 santimetre ¢enli Osiip bilydr we organizm her ge-
zekde onkiisinden kop iymiti talap edydr. Adamyn sdahdacyklygy we
dagky gorniisi iyilyén iymitin kaloriyalylygyna, esasan hem yokumly-
lygyna kop derejede baglydyr. Muna iymitlenmeginl diizgiininin bo-
zulmagy hem tésir edyér. Guraksy iymitleri iymek, wagtly-wagtynda
iymezlik diirli kesellerinn déremegine sebdp bolup biler. Kop iymeklik
hem saglyk ii¢in zyyanlydyr. Mysal {i¢in, gamburgerleri, ¢ipsileri kop
iymeklik, gazly i¢gileri kop igmeklik semizlige, diwiirtikleriii, go-
naklaryin we birndge basga problemalaryin déremegine getirip bilyér.
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bilen baglanysykly hereketlerini ailladyar. Kop sanly lukmangylyk
barlaglary diirli gérniigli zdherleyji maddalaryii ulanylmagy saglyk
licin zyyanly endiklerin déremegine getirip bilydndigini gorkezdi.

Adam organizmine yaramaz tdsir edydn we 0ziline bagly edyin
maddalara temmadkini, alkogoly, 6y hojalygynda ulanylyan durmus
himiyasynyn serisdelerini, lukmangylyk serisdelerini, nese serisde-
lerini degisli edyirler. Oziine dwrenisdiryin maddalara kofénin, ¢ay
yapraklarynyn we beyleki dstimliklerini diiziimine giryén kofein-al-
kolloid degisli. Onunt hem nerw ulgamynyn duygusyny giiy¢lendiriji
hisiyeti bardyr. Yetginjeklerifi arasynda kompyutere baglylyk hazirki
wagtda mohiim meselelerini biri hokmiinde 6r boyuna galdy.

Caganyn 6smegi bilen onda kop diirli peydaly we zyyanly en-
dikler kemala gelyir. Peydaly endikler adama 6z wagtyny netijeli pey-
dalanmaga, saglygy saklamaga we berkitmége miimkingilik beryar.

Endikler nadip kemala gelyiar? Adamyn endiklerinin kopiisi mag-
galada kemala gelyir. Sol sebédpli hem, bir masgalanyii agzalarynyn
kop endikleri menzes bolyar.

Endiklerin kemala gelmegininn basga usuly — anly-diistinjeli
kemala getirmek. Munui ii¢in ilki onuii ndme ti¢in gerekdigine an
yetirmeli, sofira bolsa ony nddip etmelidigini d6wrenmeli, bu endigi
awtomatizme yetyédncé islemeli. Edil seydip biz disimizi yuwmagy,
her giin irden yorgan-diisegimizi diizetmegi, 6y islerimizi yerine ye-
tirmegi Owrenyaris. Her bir adamda 6mriinit dowamynda kop diirli
endikler emele gelyér. Olaryn kibiri bize kdmek edydr. Mysal {igin,
kim irden sagat 7-de ukudan oyanyp we diisekden turup éwrenen bol-
sa, ony sagadyn janynyi sesi bilen oyarmak zerurlygy yokdur. Sebibi
onun i¢indédki sadyyan janjagazy hemise wagtynda jynnyrdar. Kim-
de-kim 6z zatlaryny hemise yerli-yerinde goyup dwrenen bolsa, gys-
sanan wagty gerekli kitabyny, ruckasyny ya-da depderini gozlip 6yi
dokmez. Okuwgy her giin sol bir wagtda is stolunyn basynda isleyén
bolsa, ofa 0ziini zorlap 6y isini etmek gerek dil, organizmin 6zi 6niin-
den ise tayyar bolyar. Bu endikler peydaly endiklerdir.

Emma, gynansak-da, kopler zyyanly endikleri bilen hem
“Oownlip” biler. Kébiri kop yatmagy gowy goryar we sonun iigin-de
hemise mekdebe gija galyar. Kébiri dhli kyn we gyzykly bolmadyk
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Ceyeligi diirli egilmeler we ¢ekilmeler bilen dsdiirip bolyar. Seyle-de
yoga, tanslar, gimnastika, suwa bokmek hem komek edyir. Isjenligin bu
gorniisleri bogunlaryil hereketini we hereketin erkinligini iipjiin edyar.
Daga dyrmasmak, basgangakdan galmak, yatan yeriniden galyp oturmak,
yere gacan yapraklary yygnamak, diikandan alnan zatlary gétermek we
s.m., hereketler beden muskullaryny we siinkleri berkitmige komek
edyar.

Fiziki igjenligin peselmegine getirydn sebidplere asakdakylar
degislidir:

* nesilden nesle gegmek;

* howa sertlert;

« fiziki igin azalmagy;

« fiziki igjenligi talap etmeydn bos wagtyny gegirmegin gorniisle-
rinin kdpelmegi;

* durmus tehnikasy;

« liftler we eskalatorlar;

» wagt yetmezgiligi;

* bos wagtynda az hereketi talap edydn mesgullanmalara sarp
edilydn wagtyin kopelmegi: telewideniye, wideofilmler we internet
yetginjeklerin bos wagtynyn kop bdlegini tutyar;

Fiziki igjenillige amatly sert doredydn sahsy sebdplere asakda-
kylary degisli etmek miimkin:

* 0z-0zlne tésirlilik (adamyn 0z igjen durmusy yoretmige uky-
bynyii barlygyna ynamy);

« fiziki igjenlik bilen mesgullanmak niyeti;

« yerine yetiryian beden masklaryndan lezzet almak;

» 0z saglyk yagdayyna ya-da fiziki kesbine akyl yetirmegin
subyektiw derejesi;

* 0z-0Oziine delillendirmek;

* durmus goldawyi berilmegi;

* beden magklarynyn geljekde peyda bermegine garagsmak;

« gazanylan fiziki igjeniliginl netijesinde geljek peyda subyektiw
akyl yetirmek.

Yetginjeklere her giin azyndan 90 minut fiziki isjeiilik zerurdyr:

* sol wagtyn ticden bir bolegini energiya kop sarp edilyin ise
bagys etmeli. Mysal li¢in, ylgamaga, basketbol oynamaga, suwda calt
yiizmége, hokkey oynamaga, aerobika bilen mesgullanmaga we s.m.;
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* licden iki bolegini bolsa aramlyk ise, mysal iicin, pyyada geze-
lenglere, tansa, welosiped siirmége sarp etmek maslahat berilyar.

Isjenligi pes derejede bolan yetginjekler 90 minutlyk dereja
kem-kemden yetmelidirler. Munui ti¢in her ayda 6z giindelik isjen-
ligini 10-15 minuda ¢enli kopeldip bilerler. Elmydama fiziki isjenlik
yagdayynda bolmak organizm we saglyk {i¢in peydalydyr.

Fiziki taydan isjen bolmak {i¢in yorite enjamlaryin bolmagy ya-
da sportun haysy hem bolsa bir gérniisi bilen mesgullanmak hokman
dildir. Yone 6y islerine komeklesmek, mekdebe pyyada gitmek, we-
losipedli, rolikli konkide gezelen¢ etmek, howluda badminton, bas-
ketbol, futbol we s.m. oynamak hem bolar.

Fiziki igjenligin Tiirkmenistanda ginden yayran we in elyeter-
li gorniisi welosiped siirmekdir. Yurdumyzda sportufi bu gorniisini
Osdiirmége ayratyn uly dhmiyet berilyar. Tiirkmenistanyn Prezidenti-
nin 2013-nji yylyn 7-nji iyunynda ¢ykaran “Tiirkmenistanda welosi-
ped sportuny dsdiirmegin meseleleri hakynda” Karary bilen tassykla-
nan “Tiirkmenistanda 2013-2017-nji yyllarda welosiped sportuny
Osdiirmegin maksatnamasy” munun aydyn subutnamasy hasaplanyar.
Yakyn yyllarda ilatymyzyii welosiped sporty bilen gifiden mesgul-
lanmagyny gazanmak, Tiirkmenistany sayollarda welosiped sporty
boyunga diinyd ¢empionatynyn we beyleki abrayly halkara yarysla-
rynyn gecirilydn mekanyna dwiirmek we yurdumyzy sportuii bu gor-
niisi boyunga diinydde 6ndiki orunlara ¢ykarmak su Maksatnamanyn
esasy maksady bolup duryar.

Su Maksatnamanyn esasy wezipeleri ilatymyzy, sol sanda ¢aga-
lary, yetginjekleri we yaslary welosiped sporty bilen mesgullanmaga
ginden ¢ekmekden, halkara derejesinde ussat tiirgenleri tayyarlamak-
dan, welosiped sporty ulgamynyn gurlusyny kidmillesdirmekden we
maddy-enjamlayyn binyadyny pugtalandyrmakdan ybaratdyr.

Maksatnamanyn durmusa gegirilmeginiit we 6nde goylan we-
zipelerin yerine yetirilmeginin netijesinde, ilatymyzyn gin kopciiligi
welosiped sporty bilen yzygiderli mesgullanmaga cekiler, welosiped
sportunyn durnukly maddy-enjamlayyn binyady, yokary derejeli us-
sat tlirgenleri we télimgileri tayyarlamagyn hil taydan tdze, hézir-
ki zaman ulgamy dorediler, yurdumyz welosiped sporty boyunga
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111 BOLUM
ZYYANLY ENDIKLERIN ONUNI ALMAK

Giris

Saglygyn it howply towekgelgilikli sebdplerinini biri-de zyyan-
ly endiklerdir, ayratyn hem psihiki igjeit maddalaryn ulanylmagydyr.
Psihiki isjeri maddalar — kabul edilende adamyn psihikasyna 6zbo-
lusly seri dumanladyjy tésir edip, yzygiderli kabul edilmegi olara
baglylygy doredyén tebigy ya-da sintetiki gelip ¢ykysy bolan mad-
dalar. Psihiki igjent maddalaryn, sol sanda nese serisdelerinin ulanyl-
magy, su giinki glin diinyéd jemgyyetciligininn 6iitinde has yiti duran
meselelerin biri.

Sonky yyllarda psihiki igjent serigdeleriii ulanylmagynyn oniini
almak boyunca isin has isjeillesmegine garamazdan, okuwcylaryn
psihiki igjen serisdeleri ulanmagyn netijeleri we bu zyyanly endige
garsy durmagyii anyk ddimleri barada bilimleri yeterlik dildir. Yasla-
rynl alkogol, temméki, nese serisdelerini ulanmazlygy ii¢in difie bir
anyk bilimleri almagyna dil-de, eysem olaryn sahsy we emosional
Oslisine yardam berjek endiklere eye bolmagyna goniikdirilen 6iiiini
alys ¢érelerinin diirli gérniigleri ulanylyar. Bu esasy endikler ¢ozgiit-
leri kabul etmegi, mohiim meseleleri ¢ozmegi, doredijilikli we tanky-
dy pikirlenméini, netijeli glirriindesligi, sahsy aragatnasyklary, 6ziini
anlamagy, duygudaslygy hem-de duygularyiia erk etmegi we nerw
dartgynlygyna hotde gelmegi 6z icine alyar. Bu bilimlerin netijesinde
ele alan endiklerini yetginjekler we yaslar kop diirli durmus yagday-
larynda ulanyp bilerler.

Usuly gollanmanyii bu bdoliiminii maglumatlaryny ulanmak
bilen mugallymlaryn okuw-terbiyecilik isinde kespler boyunga oyun-
lary, c¢ekelesikleri, béslesikleri gegirmekleri, ders boyunca synpdan
dasary cérelere ata-eneleri igjen ¢ekmegi maksadalayyk bolar.

Mugallym tlicin maglumatlar
Zyyanly endikler — gin diisiinje bolup, adamyn 6ziini alyp bar-
magynyn ahlak kadalaryny bozmagy, seyle-de saglygyny zayalamagy
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Toparlaryn tanysdyryslyklary. Jemlemek.

Goniikme: “Genetiki taydan ozgerdilen azyk oniimleri” —
10 minut.

Maksady: Okuwgylarda genetiki taydan 6zgerdilen organizmler
(GMO) we genetiki 6zgerdilen iymit oniimleri barada diisiinjani ke-
mala getirmek, sagdyn iymitlenmek endiklerini terbiyelemek.

Enjamlary: kagyzlar, flomasterler.

Toparlarda islemek.

Yumus. “Genetiki taydan 6zgerdilen oniimler: tarapdarlar we
garsy ¢ykyanlar” atly tanysdyrys tayyarlamak.

Tanysdyryslary ara alyp maslahatlasmagy ¢ekisme gorniisinde
gecirmeli.

78

diinyade ondéki orunlara ¢ykarylar, welosiped sporty boyunga halkara
yaryslary geciriler hem-de ata Watanymyzyn sport babatdaky at-
abrayy has-da yokary goteriler.

Her bir adamyn fiziki igjenliginin glindelik gorniisi ertirki be-
den magklary bolmalydyr. Ertirki beden masklary organizmin uku-
dan sihdacyk yagdaya gecmegine yardam beryir, organizmi isjent dal
yagdaydan ¢ykaryp geljekki igjenlige tayyarlayar.

Ertirki beden magklarynyii ofiyn tdsiri onuil merkezi nerw ul-
gamyny is ritmine diizmegi, igjenligi yokarlandyrmagy, adamy has
sahdacyklyga, optimistlige ugrukdyrmagy bilen baglanysyklydyr.
Mundan basga-da, ertirki magklar yiirek-damar ulgamyna zdhmet
ritmine gegcmége miimkingilik beryir; ertirki masklar wagtynda ye-
rine yetirilydn hereketler gan/limfa aylanysygy giiy¢lendiryir, do-
kumalaryn kislorod we iymitlendiriji maddalar bilen iipjilingiligini
gowulandyryar.

Ertirki beden masklaryny yerine yetirmegin diizgiinleri:

* ukudan turandan 10—15 minut son yerine yetirmeli,

 gowy yelejiredilydn otagda magk etmeli;

» ertirki beden magklarynyn dowamlylygy 10—15-20 minuda ba-
rabar bolmaly;

« iil yenil magklardan baslamaly, kem-kemden ¢ylsyrymlasdyrmaly;

 wagtal-wagtal magklaryn toplumyny tazeldp durmaly.

Ertirki beden magsklaryndan sonra yadawlyk, pulsun ¢altlanmagy
duyulmaly déldir. Magklar diirli-diirli gorniislerde bolup biler: yore-
mek, ¢ekilmek, egilmek, aylanmak, gowrédni we el-ayaklaryny owiir-
mek, bokmek, yuwas (hayal) ylgaw we s.m.

Yetginjekler 6z beden osiisinde birndce diiypli iiytgesmelerden
gecyér. Kébir yetginjekler fiziki igjenlige tebigy cekis duyyarlar we
bu yasda belli bir zat bilen ¢ynlakay mesgullanyp baslayarlar. Mysal
icin, hokkey, futbol ya-da suwda yiizmek bilen. Beylekilerde sey-
le gyzyklanmanyn doremezligi hem miimkindir. Olary koprék kitap
okamak, yazyjylyk etmek, surat gekmek ya-da saz ¢almak gyzyklan-
dyrmagy miimkin. Bu elbetde, gowy, emma her bir yetginjege fiziki
igjenilik peydaly bolar.
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Fiziki igjen yetginjekler, kopleng, sagdyn, has 6sen 6ziine goéwni
yetme duyguly bolyarlar. Olar gowy okayarlar, sebdbi fiziki masklar
olaryn {insiinin jemlenmek ukybyny 6sdiiryar. Seyle-de, bedenterbiye
we sport olara gogsmaga ukyplara eye bolmaga, tize dostlara dugsmaga,
sagdyn agramyny saklamaga, sagdyn durmus yorelgesine yzygiderli
eyermdge we istiinlikler yodasyna ¢ykmaga komek eder.

Fiziki igjenlik her bir yetginjegin yasayys-durmus yorelgesini
kemala getirmekde mohiim bolup duryar. Hereket etmek, her giin is-
jen bolmak — kdp yorejek bolmaly, ylgamak, yiizmek, welosiped siir-
mek, sport bilen mesgullanmak we yone oynamak — bularynn hemmesi
organizmin sagdyn, kadaly 6smegine we ulalmagyna komek edyar.
Her giinki fiziki igjenlik sagdyn 0Osiis, 6z giiyjlinie ynamly bolmak,
gowy yetisik licin wajypdyr. Isjent durmus yorelgesi adama intellektu-
al, ruhy we fiziki kuwwatyny doly ulanmaga yardam beryir.

Fiziki igjenligin wajyp serisdesi taplamadyr. Ol organizmin
dagky gursawyn amatsyz sertleriniii tdsirine tiz uygunlasmak we
giiycli tiytgemeleri (howanyi temperaturasynyin we ¢yglylygynyn,
atmosfera basysynyn iiytgemegini), seyle-de ol tisirlerinn yokary gor-
kezijilerini (gliycli yssyny we sowugy, howanyil yokary ¢yglylygyny,
howanyn yokary ya-da pes basysyny) saglyk ti¢in zyyansyz gegirmek
ukybyny Osdiirydn ¢érelerin toplumydyr. Taplamanyn esasy seris-
deleri tebigy sertler — belli bir temperaturadaky suw we howa, giin
sOhleleri hasaplanyar. Taplamanyn esasy diizgiinleri — dowamlylygy-
nyn Osiliginint we taplamanyn tésiriniii kopelmeginin yzygiderliligi we
kem-kemdenligi, yzygiderliligi, arasynyn tiziilmezligi, serisdelerinin
we usullarynyn diirliiligi.

Taplamanynt dowamynda gezekli-gezegine derinin diirli bolekle-
rinift damarlarynyn ginelmegi we daralmagy bolup gecyir. Bu bol-
sa yylylygy sazlayjy merkezlere tésir edisi yaly, ony goniiden-goni
amala asyryan mehanizmlere-de tlirgenlesdiriji tisir edyér. Bu téisir
esasynda yylylygy sazlayjy bilen yylylyk beriji hadysalar hem kdmil-
lesyér; derinin yagdayy gowulasyar; myssalaryi tonusy yokarlanyar.
Tutuslygyna infeksiyalara durnuklylyk has yokarlanyar. Taplamanyii
gowy usullary howa wannalary, giin wannalary, siirtiinme, Ustiinden
suw guymak, acyk howdanlarda suwa diismek hasaplanyar.
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Dogry jogaplaryn tertibi:

1. Dis ¢otgailyza dis pastasynyn azajygyny sykyi.

2. Ilki bilen alyn disleriniizi iki tarapyndan yuwun, yuwanynyzda
disin etinden yokary disleriflize tarap, sonira agsaklygyna yuwun.

3. Dislerin icki tarapyny yuwmaly.

4. Alyn disleriiii yuwanynda ¢otgany goni tutun.

5. Disinizin ¢eyneyén bolegini yuwun.

6. Dis pastasyny tiiykiiri we sondan son agzynyzy ¢aykarn.

7. Diglerinii dis arassalayan sapak bilen arassalamaly we agzyny
caykamaly.

Goniikme. “Iymitlenmek” — 10 minut.

Maksady: Organizmin zerurlygyny gbz oniine tutmak bilen ka-
daly (sagdyn) iymitlenmek endiklerini kemala getirmek, okuwcyla-
rynl sagdyn iymitlenmek baradaky bilimlerini 6sdiirmek, iymitlenme-
giit medeniyetini terbiyelemek.

Enjamlary: kagyzlar, galamlar, suratlar, kesindiler.

Toparlarda islemek. Tanysdyryslyk tayyarlamak.

— birinji topar — ¢endenasa iymegin howpy nimede?

— ikinji topar —siiyji zatlary ¢ensiz kop iymek;

— Uclinji topar — hili pes ya-da infeksiyalar bilen zéherlenen iy-
mitin ulanylmagy;

— dordiinji topar — iymit yetmezgiliginifi ya-da bir meiizes iymi-
tinl ulanylmagynyn howpy nimede?

Toparlaryn tanysdyryslyklary.

Goniikme. “Hepdelik tagamnama” — 10 minut.

Maksady: Organizmin zerurlygyny gdz oniine tutmak bilen ka-
daly (sagdyn) iymitlenmek endiklerini kemala getirmek, okuwcyla-
rynl sagdyn iymitlenmek baradaky bilimlerini 6sdiirmek, iymitlenme-
giit medeniyetini terbiyelemek.

Enjamlary: kagyzlar, flomasterler.

Okuwcylary dort topara boliin. Her topara kagyz we flomasterler
paylanyp berilyar.

Toparlara yumus. yedi nusgada (wariantda) tagamnama (hepdéa-
nin gilinleri boyunca) — birinji — ertirlikler; ikinji — giinortanlyklar;
ticlinji — Oylanlikler; dordiinji — agsamlyklar.
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Utuklar kagyzy

— Eger-de siz A jogap beren bolsanyz, siz 4 utuk alyarsynyz.
— Eger-de siz B jogap beren bolsailyz, siz 2 utuk alyarsyiyz.
— Eger-de siz C jogap beren bolsanyz, siz 0 utuk alyarsynyz.

Sizin utuklaryfiyz nimiini anladyar?

Utuklar Netije

0 — 6 utuk Size 6z disleriniz barada alada etmek zerur,
yogsam sizde disleriniizden dynmak howpy bar

7-12 utuk Siz 6z disleriniz barada alada etmeyarsiniz,
geljekde sizde saglygynyz bilen baglanysykly
diirli meselelerinn déremegi miimkin

13 — 20 utuk Disleriniz barada alada etmegi dowam edin, siz

muny onkiiden has gowy edip bilyérsiniz

Goniikme. “Mana dislerimi yawmaga komek et” — 3—5 minut.

Maksady: Disleri arassalamagyn tehnologiyasy boyunga bilimle-
rini barlamak we berkitmek, agyz boslugynyn gigiyenasy baradaky
bilimlerini 6sdiirmek, arassagylyk endiklerini terbiyelemek.

Enjamlary: okuwgylaryn sanyna gord “Mana dislerimi dogry
arassalamaga komek edin” diyen kagyz.

Ozbasdak is. Okuwgylar yumsy 6zbasdak yerine yetiryirler.

Okuwgylar dis yuwmagyn tapgyrlaryny dogry yzygiderlilikde
bellemeli.

* Diglerin i¢ki tarapyny yuwmaly.

* Dislerini dis arassalayan sapak bilen arassalamaly we agzyny
caykamaly.

* Alyn dislerini yuwanyiida ¢otgany goni tutun.

* Dis ¢otganiyza dis pastasynyn azajygyny sykyn.

« [1ki bilen alyn dislerinizi iki tarapyndan yuwun, yuwanyiyzda
disinl etinden yokary dislerinize tarap, sofira asaklygyna yuwun.

* Disinizin ¢eyneyan bdlegini yuwun.

* Dis pastasyny tiiykiiriit we sondan son agzynyzy ¢aykan.
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“Sagdyn durmus yorelgesi” boliimi boyunca
gonlikmeler we yumuslar

Goniikme. “Sagdyn durmus yorelgesi” — 10 minut.

Goniikmdnin maksady: Sagdyn durmus yorelgesi barada diisiinje
bermek, onun zerur gymmatlykdygyny diisiindirmek, sagdyn durmus
yorelgesinin endiklerini 6sdiirmek, ahlaklylygy terbiyelemek.

Enjamlar: okuwgylaryil sanyna baglylykda sowalnama, “Dur-
mus gymmatlyklary” atly elektron tanysdyrys.

Ozbasdak yumus. 5 minut.

Okuwgylar 6ntinde duran sowalnamadan, olaryn pikiri boyunga
hizirki wagtda in gymmatly dort islegini saylamaly we olary kemel-
yén tertipde yerlesdirmeli.

Sowalnama.

Durmus gymmatlyklary:

1. Pul.

2. Bilim.

3. Yokary aylykly is (wezipe).

4. Masgala.

5. Wezipe boyunca 0siis.

6. Saglyk.

7. Gozgalmayan emlik.

8. Abrayly bilim.

9. Abrayly is.

10. Bagt.

Ara alyp maslahatlasmak: Haysy durmus gymmatlyklaryny say-
ladynyz we olary nihili yzygiderlilikde yerlesdirdiniz? Name ii¢in?

Goniikme. “Tagam” — 15 minut.

Maksady: Sagdyn durmus yorelgesi barada bilimi kemala getir-
mek, fiziki taydan sagdyn sahsyyeti terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da kagyz, flomasterler.

Kic¢i toparlarda islemek. Synpy 3—5 sany kig¢i topara boliin.

Yumus. 5 minut: Her bir kici toparyi agzalary 6zlerini aspez hok-
miinde duymaly we “Saglyk” tagamynyn tayyarlanys usulyny diizmeli.

Tanysdyrys. 5 minut.

Ara alyp maslahatlasmak: 5 minut: “Saglyk” tagamynyn diizi-
mine girydn zatlaryin haysyny esasy diyip hasaplayarsyiiyz? Nédme
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icin? Tagamyn tayyarlanys usulynyn haysyny, sizin pikirinizge,
diizmek has kyn boldy? Name {i¢in? Tagamyn tayyarlanys usulynyii
haysysy size has yarady? Néme tigin?

Goniikme “Sagdyn durmus yorelgesi” — S minut.

Goniikmdnin maksady: Sagdyn durmus yorelgesi boyunca bi-
limleri bermek, sagdyn durmus yorelgesiniii endiklerini dsdiirmek,
saglygy saklamaga we berkitmage ymtylysy terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Mugallym sorag beryér: “Sagdyn durmus yorelgesi ndme?”.
Okuwgylaryn bu diisiinje bilen baglanysdyryan diisiinjeleri esasynda
“Sagdyn durmus yorelgesi” diyen ¢yzgy diiziilyar. Bu diisiinje bilen
baglanysdyryan dhli diistinjeler tagtada yazylyar we olar ara alnyp
maslahatlagylyar.

Goniikme “Saglygyn dolandyryjy merkezi (ruly)” — 10 minut
(10-njy surat).

Ruhy abadancylyk
Polozitel gymmatlyklar,
ideallar, maksat we
durmusyn manysy

Emosional )
abadancylyk
Adamyn wakalara
garaysy, sowsuzlyklardan
we streslerden bas alyp

cykysy

Intellektual abadangylyk
(doly iipjiinlik)
Bilim almak we ony ulanmak,
meseleleri seljermek we ¢oz-
giit kabul etmek ukyby

7-nji tablisanyn dowamy
1 2 3
Howpsuz, eger-de ol sprey
gorniisinde bolsa.
Howply, eger-de teninie degyan
bolsa
Sarygetirme we ganyi iisti
Sanjym {i¢in inie Bolanok bilen gecydn beyleki yokanglar
bilen kesellemek howpy

Dezodorant Bolyar /Bolanok

Sarygetirme we ganyn iisti
Spris Bolanok bilen gecyin beyleki yokanglar

bilen kesellemek howpy

Fiziki abadancylyk Durmu§ abadangylyk
Magklar, iymit, gigiyena, Beyleki adamlar bilen
dyng alys aragatnasygy we Ozara

gatnasygy y,

10-njy surat. Saglyk we onuii esasy gorkezijileri
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Goniikme. “Disler barada alada etmek” — 7 minut.

Maksady: Okuwcylaryn agyz boslugynyn gigiyenasynyil
diizgiinleri baradaky bilimlerini barlamak.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da sowalnama

Oziinize layyk gelyinini saylai.

la. Men dislerimi her glin yuwyaryn.

1b. Men dislerimi kdwagt yuwyaryn.

l¢. Men dislerimi yuwmayaryn.

2a. Men siiyji we sokolad kop iymeyarin.

2b. Men siiyji we sokolad her giin iyyérin.

2¢. Men siiyji we sokolad bir gezekden kop iyyérin.

3a. Men gazlandyrylan suwy igcmeyaérin.

3b. Men gazlandyrylan suwy kdwagt i¢yérin.

3¢. Men gazlandyrylan suwy her giin igyérin.

4a. Men her yarym yylda dis lukmanynyi yanyna baryaryn.

4b. Men yylda bir gezek dis lukmanynyn yanyna baryaryn.

4¢. Men dis lukmanynyn yanyna disim agyranda baryaryn.

5a. Men floridler bilen baylagdyrylan dis pastasyny ulanyaryn.

5b. Men dus gelen dis pastasyny ulanyaryn.

5¢. Men florid dislerim ii¢in peydalydyr 6ytmeyérin.

6a. Men dis ¢cotgamy her {i¢ aydan ¢alysyaryn.

6b. Men dis ¢otgamy her yarym yyldan ¢alysyaryn.

6¢. Men eyyam birnédge yyl béri sol bir dis cotgamy ulanyaryn.
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6-njy tablisanyn dowamy

3

Dezodorant

@}

D

Q
Sanjym ii¢in inne /g

Spris
7-nji tablisa
Jogaplary: Sahsy gigiyenanyn serisdelerinin listi
h isdel Biri bilen bile ulanmak Néme iicin? Néhili infeksiyalar
Sahsy serisdeler bolyar/bolanok gecip/gecmiin biler?
Eger-de siz kiiriisgénizi basga
- , biri ulanmanka yuwyan
Krdsge Bolyar bolsanyz, infeksiya gegmek
howpy yok
. Sarygetirme ya-da gepatit
Dis cotgasy Bolanok bilen kesellemek howpy
Darak Bolanok Sizin bitlemegiiiz miimkin
Sabyn Bolyar Howpsuz
e Deri keselleri bilen kesellemek
Stipiirgic Bolanok howpy
Sarygetirme we komelek
Gaygy Bolanok keselleri bilen kesellemek
howpy
Dis pastasy Bolyar Howpsuz
. Deri keselleri bilen kesellemek
feki esik Bolanok we bitlemek howpy
Sarygetirme we ganyn iisti
iy bilen gecydn beyleki yokanglar
Paki Bolanok (infeksiyalar) bilen kesellemek
howpy
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Maksady: Okuwgylarda saglyk barada hizirki zaman diislinjéni
kemala getirmek, sagdyn durmus yorelgesinin endiklerini we saglyk
iicin peydaly durmus endiklerini 6sdiirmek, ruhy we fiziki taydan sag-
dyn sahsyyeti terbiyelemek.

Enjamlar:interaktiw tagta ya-da watman, markerler.

Kigi toparlarda iglemek. Synpy 4-5 topara bolmeli.

Yumus: Mugallym her toparyn kagyzda uly tegelegi ¢yzmagy we
ony li¢ bolege bolmegi we onun her boleginde saglygyin kesgitlemesi-
nin bir jdhtini yazmagy tabsyryar.

Tanysdyrys: Her topar 0z isiniil netijesi bilen tanysdyryar.

Goniikme “Biz sagdyn durmus yorelgesini saylayarys” —
15 minut.

Maksady: Okuwgylarda saglyk barada hizirki zaman diislinjéni
kemala getirmek, sagdyn durmus yorelgesinin endiklerini we saglyk
iicin peydaly durmus endiklerini 6sdiirmek, ruhy we fiziki taydan sag-
dyn sahsyyeti terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Synp taslamalayyn is oyny tertibinde isleydr. Ol “Biz sagdyn
durmus yorelgesini saylayarys” diyen klipinn taslamasyny isldp
tayyarlayan telestudiya dwriilyar.

Kic¢i toparlarda islemek. Synpy toparlara bolmeli.

Toparlar 6zi {i¢in tekst doretmeli (10-15 sozlem), ssenariy
(wakalarynl yzygiderliligi), suratlary isldp diizyérler (toparyn agzala-
rynyn tekstin esasy pikirini agcyp gorkezmek iicin etmeli isleri), Zanry
saylamak (fantaziya, triller, realizm, melodrama, tragediya, drama,
komediya we s.m.).

Mugallym zanrlary asakdaky yaly paylap biler:

* 1-nji topar — aydym,;

* 2-nji topar — gosgy;

* 3-nji topar — suratlar;

* 4-nji topar — sekilleri, suratlary yelmemek arkaly eser doretmek
(kollaz);

* 5-nji topar — mini-spektakl.

Her bir kigi topar 6z taslamasyny gorkezydr. Sofira olary ara
alyp maslahatlagsmak guralyar. Tagtada sagdyn durmus yorelgesiniil
alamatlary we ony durmusa geg¢irmek li¢in yerine yetirilmeli hereket-
ler yazylyar.
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Goniikme. “Sahsy gigiyenanyn diizgiinleri” — 10 minut.

Maksady: okuwgylara sahsy gigiyenanyn yonekeyje diizgiinleri
barada diisiinje bermek, gigiyeniki talaplary berjay etmegin usullary-
ny berkitmek, tertipliligi terbiyelemek.

Enjamlar: Sahsy gigiyena sowalnama, watman, flomasterler,
zurnallardan gyrkylan bolekler.

Yumus: 5-nji tablisanyi ¢ep siitiinindiki tassyklamalary okaii.
Tablisada gorkezilen hereketleri siz ndhili yygylykda yerine yetiryén-
diginizi gorkezyén tassyklamany belldn — hemise, kdwagt ya-da hic-
hagan. Her setirde diiie bir jogaby bellan.

Kici toparlarda iglemek. Okuwgylary 5 sany kici toparlara bolmeli.

Yumus. Toparlarda ara alyp maslahatlasyi we temalar boyunca
tanysdyrys tayyarlan.

1-nji topar — bedenin gigiyenasy;

2-nji topar — egin-esigin gigiyenasy;

3-nji topar — ayakgabyn gigiyenasy;

4-nji topar — Oyiin gigiyenasy,

5-nji topar — ukynyn gigiyenasy.

5-nji tablisa
Sahsy gigiyenanyn diizgiinleri

T/b Tassyklamalar Hemise Kiwagt Hi¢ hacan

1 |Men elimi hajathana barma-
zymdan 611 we son yuwyaryn
2 |Men elimi her nahardan 61
sabynlap yuwyaryn

3 | Men igki esiklerimi bir-

iki glin geyenimden son

calysyaryn

4 |Men her giin endamymy
yuwyaryn

5 |Men gije-giindizde 8-9 sagat
yatyaryn

6 |Men gigiyena ligin 0z sahsy
stiplirgijimi (polotense)
ulanyaryn

7 |Men dine 6z daragymy
ulanyaryn
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Goniikme. “Sahsy idegin serisdeleri” — 10 minut.

Maksady: Sahsy gigiyeniki serisdeleri ulanmak barada okuw-
¢ylarynl bilimlerini barlamak.

Enjamlary: interaktiw tagta, “Sahsy gigiyenanyn serisdeleri”
diyen list (6-njy we 7-nji tablisalar), kanselyar esbaplary, kagyz listle-
ri. Okuwgylara “Sahsy gigiyenanyn serisdeleri” diyen list doldurmak
ticin berilyér.

6-njy tablisa
Sahsy gigiyenanyii serisdelerinin listi

Sahsy serisdeler Biri bilen bile ulanmak infellj;r’nael::": iN/al:l:nﬁn
¥ ¥ bolyar/bolanok Y .g sipgee
biler?
1 2 3
Kiirtisge ﬁ
Dis ¢otgasy /
Darak o<W
B
Sabyn ( )
Siipiirgi¢ aﬁ'@
Gayey %g
Dis pastasy ﬁ
Icki esik z‘g
Piki v I
73



gadagandy, eger-de kimde-kim bu kanuny bozsa, ona berk jeza ga-
ragyardy. Nese dine “yokarky giiycler” bilen geplesmek {i¢in ula-
nylyardy. Nese serisdelerini tayyarlamagyn usullary berk goralyardy,
bu bolsa onun yayramagyny belli bir derejede ¢éklendirdi we halklary
gorady. XIII asyryn ahyryna ¢enli, hagan-da hagly yorise gatnasyjylar
Yakyn Giindogardan tiryek getiryingi, Yewropa nese barada hic zat
bilmeyardi. Gadym dowiirlerde lukmanlar nese serisdelerini beyleki
adaty usullar bilen bir hatarda, ruhy keselleri bejermekde ulanyar-
dylar. 1938-nji yylda sweysar himigi Albert Hoffman arpanyn gara-
basyndan lizergin kislotasyny boliip alyar, bu bolsa sol wagta cenli
belli bolmadyk nesekesligin yayramagyna getiryar (LSD). Bu serisde
psihozy (ruhy nihosluk, ddlilik) doredip bilyan nese serisdeleriniii ha-
taryna giryar. Seyle hem, ol hromosomlara tésir edip we kemgilikli
neslin dogulmagyna eltyér eken. Bu ayratynlyk — hromosomlara tésir
etmek ukyby beyleki nese serisdelerinde hem yiize ¢ykaryldy.

XIX asyryn ahyryna ¢enli nesekeslige wajyp halkara lukmangy-
lyk meselesi hokmiinde seredilmeyardi. Difie XX asyryn basynda teh-
niki progresin 0smegi we tiryegin we kokainiil laboratoriya sertlerin-
de ¢ykarylyp baglanmagy bilen nesekeslik epidemiologik yagdayda
yayramaga baglayar.

Nese serigdelerinin diirli esaslaryna baglylykda birnége toparla-
ryny tapawutlandyryarlar.

Nese serisdelerini birinji topary — opiatlar tiryegin goknaryn-
dan tayyarlanyar ya-da morfiy yaly tisir edyén sintetiki serigsdelerden
(tiryek, morfiy, omnopon, kodein, dionin, promedol, metadon, gok-
nar we basgalar), seyle-de in giiycli we ginden yayran nese serisde-
leriniii biri — geroin. Tésiri (abstinensiya) sonky kabul edisden 5-6
sagat gecenden, kdwagt 612 sagatdan sonra yiirek ursy, derlemek,
pallamak, asgyrmak, iisglirmek, iisiitmek bilen bildirydr. Pulsy calt
we pes, goreji gifielen (aslynda tiryekkesin goreji has daralan) yag-
dayda bolyar. Siinklerinde we myssalarynda syrkaw ii¢in azaply agy-
rylar doreyir. Yiirek bulanma, gaytarmak, icgecme, garynda agyry,
ukynyn bozulmagy bolyar. Gan basysynyn we yiirek urmasynyn bir-
den peselmegi, cagsmagy miimkin. Bir atymyn (dozanyn) kdpelmegi
(“artykmag diismek™) 6liim bilen gutaryar.
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isleri ertire goyyarlar, sol sebépli bolsa ol yygnanan islerine yetismén
yowar etmeli bolyar. Aldamagy 6wrenen adama-da ndhili kyn diisyér.

Ahli peydaly we zyyanly endikleri adamyt 6zi “osdiiryir”. Yone
peydaly endikleri “Osdiirmek™ kdp wagt talap edydn we hysyrdyly is-
dir: netije gazanmak {i¢in her giin yzygiderli islemeli. Zyyanly endikler
bolsa edil hasal otlar yaly, tiz kok uryarlar. Olara ¢alaja erk bersen bo-
lany. Mysal {i¢in, bir gezek azajyk aldasan, azajyk gijd galsan, calaja
ozilifie rehimin gelse — adam 6zi duymazdan olaryn guly bolar. Alda-
mak endigi 6z tabynlygyndakyny aldawg¢a owiirydr, hemme zady biri-
niil egnine atmak endigi — egoiste, yalta, kyngylyklardan we howpdan
gacmak — gorkaga dwiiryar. Munun tersine, peydaly endikler 6z eyesi-
ni gowy gylyk-hédsiyetler — zahmetsoyerlik, batyrlyk, ynsanperwerlik
bilen sylaglayar.

Zyyanly endikler, kopleng, ¢agalaryi ululara menzejek bolup oy-
lanysyksyz Oykiinmeginiii netijesi bolyar. Adamyn fiziki we psihiki
saglygyna uly weyrangylykly tdsir yetirydn zyyanly endiklere ¢ilim
cekmek we alkogolly icgileri icmek degislidir. Diizgiin bolsy yaly,
bularyil gézbasy ¢agalykdan baglanyar, hagan-da ¢agalar ulular bolup
oynanlarynda, ¢ilim ¢eken bolup ya-da cakyr igen bolup gorkezyarler.
Beyle oykiinmeler ¢caganyn yadynda berk galyar we geljekde hakykat-
dan-da sol zyyanly endikleri durmusda 6wrenmegine getirip bilyar.

Endigi iiytgetmek kynmy?

Endigi liytgetmek ti¢in kop jan etmeli. Ilki bilen ndméini we né-
dip tiytgetmelidigine an yetirmeli. Sofira tdze bagsarnygy awtomatiz-
me ¢enli islemeli, yagny tdze endigi kemala getirmeli. It kyny hem
Oziine bagly edyidn endikden dynmakdyr. Meselem, ¢ilim ¢ekmek
yefimesi kyn bolan nikotine baglylygy doredyar. Sebébi organizm he-
mise nikotin talap edip duryar. Bu islegi giiy¢li aglyk bilen defiemek
bolar. A¢lygy duymagyn ndhili agyrdygyny siz bilyirsiniz. Emma en-
dikden dynmak kyn diyildigi, ony etmeli ddl diyildigi déldir. Zyyanly
endiklerden dynmagyn peydasy ordn uludyr. Birinjiden, sen 6ziifii 6z
ykbalyn eyesi diyip duyyarsyn. Ikinjiden, erkini taplayarsyn, bu bolsa
durmusda tistiinlik gazanmaga, bagtyyar durmusda yasamaga we sag-
dyn bolmaga komek eder.
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Nadip zyyanly endiklerin 6niini almaly

Hi¢ bir adam 06zline yamanlyk islemeydr. Hi¢ kim nikotine
baglylyga diisjek, dislerini saraltjak ya-da 6ykenin rak keseli bilen
kesellejek bolup c¢ilim ¢ekip baslamayar. Hagan-da adam eline ¢i-
lim alanda, ol 0z bilesigelijiligini kanagatlandyrmak ya-da gowy
gorydn adamyna menzemek isleyédr. Kopleng, bu 6z soygiili kino
gahrymanynyn tisirinden ya-da defi-duslarynyn “Dadyp gor, sen
eyyam uly!”, “Sen, ndme, gorkyanmy?”, “Bu barada hi¢ kim bil-
mez!” diyip zor salmagyndan bolyar. Zyyanly endikden dynmagyn
ordn kyndygyny yatdan ¢ykarmaly dél. Ayratyn hem baglylyga ge-
tiryén (¢ilim, alkogol, himiki ya-da nese yaly) zyyanly endiklerden
dynmak juda kyndyr. Sonuii iigin hem mugallym sapaklarda okuw-
cylara asakdaky yaly zerur maslahatlary bermeli:

1. Oykiinmek iicin oniyn mysallary tapmaly. Halayan, mefzi-
si gelydn adamlaryna-da (artistlere, aydymgylara, sportsmenlere,
dostlaryia) tankydy nukdaynazarda seretmeli. Olaryi kébir hisiyet-
lerini kabul etsen, beylekilerini kabul etmeli dildir.

2. Oz isleglerifii dogry, payhasly kanagatlandyrmagy éwren-
meli. Muny etmekde durmus endiklerini — 6z-0zlie baha berme-
gi, tankydy pikirlenmegi, ¢ozgiitleri kabul etmegi kemala getirmek
komek eder.

3. Durmusgy zor salmaga garsy durmagy basarmak. Kibir en-
dikler sowda mahabatlarynyn (reklamalarynyil) we den-duslary-
nyn tisir etmeginden (kdwagt agressiw) doreyir. Howply tekliplere
“YOK” diymegi basarmak durmusda komek etjek endikleriii esa-
sylarynyn biridir.

Nese serisdeleri — gocgiinli wagtyhoslugy (eyforiyany) ya-da
basga yakymly subyektiw duygulary déretmegi basaryan; psihiki
ya-da fiziki baglylygyil déremegine, yagny hemise ulanmak zerur-
lygynyn déremegine getirip bilydn maddalar. Olar adamyn psihiki
we fiziki saglygyna uly zyyan yetiryir. Nese serisdeleri himiki mad-
dalar bolup, olaryn kopiisi toksinlere, yagny adamy zédherldp, ser-
hosluk yagdayyna getirydn ziherlere degislidir. Serhosluk kop sanly
tdze duygulary doredyar. Nese serisdelerini dhli miimkin bolan usul-
lar bilen — ¢ekmekden baslap sanjymlara ¢enli ulanyarlar.
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Nesekeslik — nese serisdelerine fiziki ya-da psihiki baglylyk, orga-
nizmin fiziki we psihiki islerinin ejizlemegine getiryén olara (nese se-
risdelerine) bolan yenip bolmayan isleg gorniisinde yiize ¢ykyan kesel.

Fiziki baglylyk diylende, baglylygy doreden serisdéni kabul
etmegi bes edende doreyan abstinent alamatlar bilen hésiyetlendiril-
yan organizmin yagdayy diistinilyar.

Abstinent alamatlar — her bir nese serisdesinin 6ziine mahsus
bolan agyry alamatlarynyn toplumy: kellagyry, siinklerde we mys-
salarda agyry, asgyrmak, aggazan-igege bozulmalary, ukusyzlyk, da-
mar ¢ekme we s.m. Geplesik dilinde abstinent alamatlara “déwme”
diyyérler.

Psihiki baglylyk nesda d6wrenismekden doreyér. Baglylyk su asak-
daky yaly alamatlar bilen hasiyetlendirilyar:

— nesdni kabul etmége uly isleg we yenip bolmayan zerurlyk
(erkinie goymayan yagday), seyle-de ony islendik yol bilen almaga
synanysyklar;

— baglylyk giiyclendigice kabul edilyén bir atymyn mogberini
kopeltmek meyli;

—nesdnin tisirine psihiki baglylyk;

— sahsyyet we jemgyyet licin heldk ediji tasiri.

Nesekesligiit umumy hdsiyetnamasy asakdakylardan ybaratdyr:

1) Yetiip bolmayan gyzykma we serisdeleri kabul etmek (solara
isleg).

2) Kabul edilyan serisdénin mdcberini kdpeltmek meyli.

3) Serisdelere psihiki (psihologik) we fiziki baglylyk.

Diiztiminde nese bar bolan serisdeleri kabul etmek kesel bilen
bagly bolup, derman serigdesi hokmiinde lukmanlar tarapyndan
maslahat berlip bilner (kanuny, rugsat edilen (legal) diyilyédn, nesénini
lukmangylykda ulanylmagy — agyry ayryjy, ukladyjy we s.m.).

Nesebentlik (narkotizm) — ilatynn belli bir boleginiii nese (we
zdherli) serigdeleri kabul etmegi bilen yiize ¢ykyan, yayran, statistiki
durnukly sosial hadysa.

Nesdnin ulanylyandygy onden belli. Taryhy maglumatlardan
belli bolgy yaly, bu difie “saylanan” adamlara rugsat berilyérdi (ser-
darlara, porhanlara, ruhanylara), sebdbi nese adamyn ruhy yag-
dayynyii iiytgemegine getiryir. Yonekey adamlara bu diiybiinden
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* Onelgesizlik;

* newroz yagdayy;

* depressiw yagdaylar;

* duygularyn we erkin durnuksyzlygy;

* Oz giiyjiine ynamsyzlyk, 6ziifie pes baha bermek;

* bolan wakalary bolekleyin yatdan ¢ykarmak;

* howsalaly yagdayda bolmak;

* masgala agzalary bilen gepinin-s6ziinini azagmagy, sogiismek.

Néme tigin alkogol yaslar tigin howply? Munuii sebédbini asakda-
kylar bilen delillendirmek miimkin:

+ yetginjekler ulular bilen deniesdireniinide alkogola has calt
gyzygyarlar;

» yetginjekler alkogolyn az mogberinden hem calt serhos
bolyarlar;

* yas organizme ansat zeper yetirilyar.

Yetginjek alkogoly nige ir igip baslasa, onuii sonca-da arakhor
bolmak howpy uludyr. Amerikan zurnalynyn hasabatyna gord, bar-
lag gegirilende 1529 eneden we olaryn ¢agalaryndan difie 2%-i hem-
me tarapdan kanagatlanarly we i¢gmeyén enelerden diinyé inipdirler.
Aram yagdayda alkogol i¢yédn enelerden doglan ¢agalaryn 9%-nin,
Ote kop i¢yén enelerden bolan ¢agalaryn bolsa 74%-nii dsiisinde go-
dek nddogrulyklar (anomaliyalar) yiize ¢ykyar. Fransiyada spirtli ic-
gileri asa kop icydn 215 eneden doglan 819 ¢agada barlag gecirildi.
Olardan 16-sy 6li doglan, 37-1 wagtyndan 611 doglan, 38-1 akyly kem,
55-i ingekeselli, 145-1 ruhy keselli, 121-1 wagtyndan 611 6len. Russiya
Federasiyasynda gegirilen barlaglaryn netijesinde 318 gowrelilikden
65-sinin arakhorluk keseli bilen keselldn ayallardygy yiize ¢ykaryldy.
Sol enelerden dine 78 ¢aga diri yagdayda diiny4 inipdir. Dliny4 inen
cagalarynn 30%-inde ol ya-da beyleki psihonewroz bozulmalarynyii
bardygy mélim edilipdir.

Toksikomaniya — nesekesligin bir gorniisi bolup, ol yelimin,
refiklerinl, eredijilerin diiziiminde saklanyan zéherli maddalardan dem
almak. Bu maddalar 6ykenii ¢isini doredip bilyér. Kabir yelimleriii
diiziiminde adamyn 6mri ticin howply garyndylar hem saklanyar. Toksi-
komanlarda agyr keseller doreyar. Olaryi tésirinde &hli organlaryn ara-
synda beyné kop zeper yetyir — onun oyjiikleri yuwas-yuwasdan Olyar.
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Adam organizminde ydrite maddalar - endorfinler bar. Olar agy-
rynyn saklanmagyna, onufl yitiliginiii peselmegine jogap beryirler.
Endorfinler nerw oyjliklerindédki agyry impulslarynyii bir boleginin
online bowet bolyarlar. Mundan basga-da, olar beyninin lezzete jogap
berydn boleklerine tésir edip, adamyn kadaly emosional yagdayy-
ny saklayarlar. Endorfinleri adam organizminini 6zi isldp ¢ykaryar.
Hagan-da adamyn yasayys-durmusynda begencli we yakymly waka-
lar bolup gecende, bu maddalar kop isldp ¢ykarylyar, gynancly waka-
lar bolanda bolsa olaryi islenip ¢ykarylyan mogberi azalyar.

Nese serigsdeleri endorfinlere 6rdn menzesdir. Adam organizmi-
nin Oyjlkleri olary endorfinler bilen ¢alysyar. Ilki bilen nese serisde-
leri beyninin dyjiiklerine tisir edyar. Endorfinler yaly, nese serisdeleri
hem beyninin lezzete jogap beryin bolegine tésir edyér. Nese serisde-
leri organizme diislip, ganyn akymy bilen biitin organizme yayrayar.
Nerw ulgamyna baryp, dhli agyry impulslarynynn dasyny gabayar
(blokirleyadr). Sunui netijesinde bolsa agyry impulsy gecip bilmeyar
we adam agyryny duymayar.

Agyry nerw ulgamynyn yerine yetiryén tiytgesik bir isi bolup, ol
howpy duyduryjydyr. Eger-de bir zat 6yjligi dargadyp baslasa, ol agyry
duydurysyny beryar. Nese serisdelerini yzygiderli ulanmak hokmany
yagdayda organizmin Oyjlklerininn dargamagyna getiryar. Nese seris-
deleri ilki bilen adamyn nerw dyjiiklerini dargadyar. Nerw ulgamynyn
oyjiiklerinin 6zi howp duyduryjylaryny - agyry impulslaryny iberip
baslayar. Emma ony hi¢ kim esitmeyér, sebdbi nese serisdesi bu duy-
duryjylary gabayar. Wagtyii gegmegi bilen adama agyryny duymazlyk
iicin kopden-kdp nese serigdesi gerek bolyar. Nese serisdesinii bar-
lygyna dwrenisip, organizm endorfinleri isldp ¢ykarmagyny bes edyér.
Nese serisdelerine baglanan adam eyydm nesesiz oflyn emosiyalary
duyup bilmeyir, agyrylaryna hotde gelip, “sagdyn kelld” asuda giirriin
edip bilmeyir.

Baglylyk (baglylyk sindromy) — organizmin yakymly duygulary
almak we yakymsyzlaryndan dynmak {i¢in alkogoly (nesédni) we bey-
leki maddalary gayta-gayta kabul etmek islegi.

Psihiki baglylyk — serigdini kabul etmegi bes etmek bilen bagla-
nysykly psihikanyn bozulmagyny, psihologik rahatsyzlygy ayyrmak
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licin organizmin haysy-da bolsa bir serisddni, maddany kabul etmek
islegi bilen hisiyetlendirilydn yagdayy. Sunun yaly serigde dine
bir nese serigdesi bolman, eysem kofein (kofe), tein (¢ay), nikotin
(temmiki), dermanlar hem bolup biler. Alymlar we lukmanlar sonky
dowiirde, kopleng, kompyuter we beyleki oyunlara psihiki bagly-
lygy, olara gyzyklanmany, seyle-de dermanlara baglylygy yatlayar-
lar we dwrenyarler.

Temméki — nerw ulgamynyn duygusyny giiy¢lendirydn, kop
mogberde bolanda zdherleyén, yapraklarynyn diiziminde alkollo-
idler, nikotin bar bolan 6sdiirilip yetisdirilydn medeni ostimlik. Ci-
lim ¢ekmek diirli yasdaky we jynsdaky adamlaryn diinydde ginnden
yayran zyyanly endigidir. Bu “seytan melhemi” nireden geldikd?
Yewropalylar ¢ilim ¢ekmek barada Hristofor Kolumb Amerikany
acanyndan son bilyirler. Syyahatgylar adalaryni birine baranynda,
olary agyzlarynda diiyrlenen, guradylan yaprakly (sigara), agyzla-
ryndan we burnundan tiisse ¢ykaryan yerli adamlar garsylapdyr-
lar. Ekspedisiya gatnasyjylar adalylarynn yapragyn yanmagyndan
doreyian yakymsyz ysly tiissdni soruslaryna genl galyp seredyar-
diler. Mundan basga-da, yerli adamlar aga¢ gabygyndan yasalan
uzyn miisdiikler arkaly yakymsyz ysly tlisséni soryardylar. Miisdii-
gin bir tarapy tilisseldp duran gabyn i¢inde bolup, beyleki tarapy-
nyn ujy ikd boliinip burnuna dykylyar. Seyle-de, yapraklary ¢ey-
neyardiler we iyyardiler. XVI asyrda temmaiki Fransiya yayrayar,
ol yerde ony melhem hokmiinde hésiyetlendiryérler. Fransiyanyn
Portugaliyadaky ilgisi Zan Niko 1560-njy yylda temmiki yaprakla-
ryny Lissabondan Yekaterina Medi¢i ti¢in getiryir. Fransuz sa ze-
nany kellesi agyranda komek edyar diyip hasap edip, ony ysgayar.
Sol il¢inint adyndan hem “nikotin” 6z adyny alyar. Temmaikinin
cendenasa kop cekilmeginin netijesinde zdherlenme yagdaylary
yiize ¢ykyar, bu bolsa hidkimiyetin ¢ilim ¢ekyénleri yzarlamagy-
na getirdi. Seylelikde, 1585-nji yylda ¢ilim ¢ekeni {i¢in agyr ten
jezalary berlip, ¢ilimkesleri boynuna yiip salyp kdgelerden aylap-
dyrlar, betpéllerine bolsa 6lim jezasyny beripdirler. Olaryn ca-
pylan kellelerini merkezi meydangada agzy miisdiikli goyupdyrlar.

84

* olar 6ziine erk etmegi yitirmegi halamayarlar;

* uly adamlar 6z ¢agalaryna gorelde boljak bolyarlar;

* bu olaryn isleri ticin wajyp;

* uly adamlar tiirgenler ya-da modeller yaly gowy fiziki beden
durkuny saklayarlar;

* bu olaryn dini garayyslarynyn esasynda gadagan edilen;

* olara saglyk yagdayy sebipli igmek bolmayar, meselem, aller-
giya sebapli.

Diinya statistikasynyn tassyklamagyna gord, uly adamlaryn dine
10%-1 alkogoly ote kop igyérler. Olaryn yarysyndan kopiisi Otiisen
(hroniki) arakhorlukdan ejir ¢ekyérler, yagny olar alkogola doly
baglydyrlar. Galanlary alkogoly tiz-tizden ya-da has kdp mogberde
ya-da yasayys-durmusyna we saglygyna howp dordn yagdayynda
igyérler.

Adam organizminde alkogol ndhili liytgesmeleri doredyar? Ola-
ryn esasylary asakdakylardan ybarat:

* kelle beynisinin isi hayallayar;

* yady, gorsi we esidisi peselyar;

* tagam bilis, ys alys we syzys duygulary peselyir;

* aggazanyil nemli bardasy c¢isyér;

* beyni zeper yetmegi sebépli hakyky (real) predmetlerin sekili-
nin goze gorlinmegine, gulaklara sesiil esidilmegine, yslaryn gelme-
gine we tutgaylara getiryar;

* hereketlerin sazlagygy bozulyar we calt gaytargy bermesi
peselyar.

Bedenden ¢ykarmak iicin bagyr alkogoly isldp dargatmaly. Al-
kogoly islédp dargatmak ii¢cin bagyr kop islemeli bolyar we bagryn isi
bozulyar, bu bolsa iymit sifidiris we gan aylanys ulgamyna 6z tésirini
yetirydr. Alkogoly asa kop igmek — Onelgesizligin sebébi bolyar. Al-
kogolyn merkezi nerw ulgamyna weyran ediji tésiri hem onelgesizli-
giil déremegine yardam beryar.

Otiisen arakhorlugyni getiryin netijeleri nihili? Olaryi ifi esa-
sylary hokmiinde asakdakylary agzap gegmek miimkin:

« erkeklerin Onelgesizliginin 40%-nin sebébi alkogoly asa kdp
icmekdir;
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adamyn 0ziini duysuna we Oziini alyp barsyna ndhili tisir etjekdigi
icilen alkogolyit mogberine bagly bolyar. Alkogolyn néhili mogberi az,
orta ya-da kop? Her adam ii¢in ol diirli we adamyn yasyna, agramyna,
jynsyna we beyleki yagdaylara bagly bolyar. Cagalara we yetginjekle-
re ayratyn gliycli we erbet tisir edyar. Adamyn agramy nége az bolsa,
alkogolyn songa-da az mogberinden serhos bolyar. Ayallara alkogol
erkekler bilen denesdireninde has giliycli tdsir edyér. Alkogolyn tdsiri
adamyn ndme iyendigine ya-da i¢cendigine, néhili yatandygyna, haysy
dermanlary i¢endigine, hat-da onun keypine-de bagly bolyar.

Alkogolyn az mogberi beyninin 6ndaki bolegine tisir edyar we
asakdaky yagdaylaryn doremegine getiryér:

* gyjynmak we ysgyndan diislirmek;

* Oziine erk edip bilmegin peselmegi;

* ¢cozgiitleri kabul etmek basarnygynyn erbetlesmegi;

* reaksiyanyn peselmegi, bu bolsa yolda, dnlimgilikde we s.m.
howp doredyér.

Alkogolyn aram mogberi beyninin beyleki boleklerine tasir edip,
ol asakdaky yaly yagdaylaryn yiize cykmagyna getiryér:

* has kop erkanalyk peyda bolup, onun edepsizlige ge¢megi
miimkin;

* hereketlerinin sazlasygynyn we denagramlylygy saklamak
ukybynyi bozulmagy;

* Owiinjeiilik we howply hereketlere meyillilik;

* keypinin ¢alt tiytgemegi (melanholiyadan agressiya cenli).

Alkogolyn kop mogberi beyniniil yerine yetiryén islerinin diypli
suratda bozulmasyna we asakdaky yaly yagdaylara getiryér:

* zdherlenma (yiirek bulanmasyna, gaytarmaga);

* baglanysykly sozleysin, ayak iistiinde durup bilmekliginin, 6z
hereketlerine erk etmeginiit bozulmagyna. Kébiri kocede uklap galsa,
beyleki biri gaty gygyryp soglinyér, gecip baryanlara azar beryir;

* organizmin yerine yetiryén islerine erkini yitirmegine (mese-
lem, pesew haltasynyn erksiz bosamagy bolup biler);

» alkogolyn tisirinde akylyn yitmegine (koma gitmegine).

Uly adamlaryn ligden bir bdlegi, diirli sebédplere gora, alkogoly
asla icmeydrler:

* olara alkogolyi tagamy yaramayar;
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Tiurkiyede cilimkesleri gazyga baglapdyrlar (danypdyrlar).
Adamlar ¢ilimin giiy¢li zdherdigine orédn ir diisiinipdirler. Ony sa-
kyrtgalary, biireleri yok etmek {i¢in stiinlikli ulanyp baslapdyr-
lar. Onunl erginini agaglara zyyan beryin mor-mdjekleri ayyrmak
iicin sepipdirler. Yetginjekler iicin ¢ilim ¢ekmegin geljekde ola-
ryfn saglygyna néhili tisir etjekdigi wajyp déldir. Sonun ii¢in hem
ara alyp maslahatlagylanda ¢ilim tiissesinii beyleki adamlaryn
saglygyna tisir edisi barada, yagny olaryil 6zi islemén igjen dél ¢i-
limkese dwriilmek meselesinin listiinde ayratyn durup gegmek yer-
likli bolar. Seyle-de, ¢ilim ¢ekmegin geljekki ¢agalaryn saglygyna
etjek tdsiri barada ayratyn giirriin etmek peydalydyr. Kébir yetgin-
jekleri yene 10-20 yyldan olarynl saglygynyn néhili boljakdygy
gyzyklandyrmayan bolsa-da, olaryn hi¢ haysynyn, ayratyn hem
gyzlaryn, kesel ¢agaly (perzentli) bolasy gelmeyir.

Cilim ¢ekmek — yone bir endik bolman, esasynda fiziki we psi-
hologik baglylyk bolan, nesd baglylygyn ayratyn gorniisi. Cilim tiis-
sesinddki nikotin organizme baryp, organizmin 6ziine gerek bolan ni-
kotin kislotasyny isldp ¢ykarmagyny togtadyar we bar bolanyny hem
cykaryar. Seydip, organizm her giin ¢ilim ¢ekmegin netijesinde berk
baglylyga diislip baslayar. Fiziki baglylyk — bu organizmin yerine ye-
tiryédn kabir isinin ofla temmaékininl diiziiminde bar bolan maddalaryn
barmagy bilen bagly bolmagy. Psihiki baglylyk hemiseki dwrenisen
hereketlerden diizlilyar: dei-duslaryn arasynda ¢ilim ¢ekmek, nahar-
dan, kofe igeninden son ¢ekmek we s.m.

Cilim tiissesinin diiziiminde himiki maddalaryn 4000-den hem
gowragy bolup, olaryi kopiisi adam organizmini zéherleyar.

Sepbik (smola) — yol gurlusygynda ulanylyan gara renkli
sepbesik madda. Cilim ¢ekilende sepbigin mikroskopik damjalary
oykene diisyir. Cilimi kop ¢ekmegin netijesinde dykenin rak keseli-
nin 85%-e ¢enli déremegine sebip bolyar.

Bogujy gaz — yanmak netijesinde doreyian gaz. Ol damarla-
ry beklemegi we gandaky kislorodyn yerini tutmagy bilen howply
hasaplanyar. Cilim kop ¢ekilen otagda oturylanda bogujy gazdan
zéherlenmek howpy doreyar.
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Nikotin (arassa gorniisde) — Ordn giliyeli zdher. Ol gana
tiz gecydr we 7 sekuntdyn dowamynda biitin bedene yayrayar
(11-nji surat).

Cilim tiissesi oykene
baryar. Sol bir wagtda
nikotin gana gegyar,
bogujy gaz bolsa onda
kislorodyn yerini
calysyar

Gan aylanys ulgamynda
nikotin yenillik
bilen beyna baryar

Nikotinin tdsirinden yiirek gany
calt aylap baslayar. Munun ti¢in
ona kop kislorod gerek bolyar.
Emma kislorodyn belli bir bolegi
bogujy gaz bile galsyrylan we da-
marlaryn | 6iiline bowet bolyar.
Netijede, yiirege agram diisyar

11-nji surat. Cilim ¢ekmegiin bada-bat edyin tésiri

Himikler c¢ilim tiissesinde kop bolmadyk mdcberde radioisjent
poloninint bardygyny hem anyklapdyrlar. Poloniy organizmde gan
bilen aylanyp bokurdagy we Oykeni zayalayar. Ol dargamak bilen
zdherli gursuna owriilyér, bagyrda we beyleki organlarda yygnanyar.

Yetginjekleriii kopiisi ¢ilim cekmek difie bir kép yyllap ¢ekyin
adamlara howp salyarmyka diyip pikir edyérler. Emma hakykat-
da bolsa, yetginjeklik dowriinde iki yyl ¢ilim ¢ekmek saglyga uly
zyyan yetirip bilydr. Ganyn gorkezijileri erbetlesyir, dem alsynda
bozulmalar peyda bolyar, bu bolsa dykenini yerine yetiryén islerinii
bozulandygyna sayatlyk edyér. Sonillugy bilen 6ykende rak keseli
Ostip baglayar. Erbet kesellerin, ¢islerin déremegi netijesinde bolyan
Olimlerin &hlisinin iigden birinin sebébi ¢ilimdir we ¢ilimkeslikdir.
Eger-de siz giinde 10 sigaret ¢ekydn bolsaiyz, siz rak keseli bilen
kesellemek miimkingiligini 24 esse beygeldyérsiiiiz. Cilim ¢ekmek
dowamly (hroniki) bronhit keseline eltyir. Bu keselde dykene bar-
yan dem alys yollary daralan we zeper yeten, 6ykenin dokumalary-
nyn kop bolegi bolsa dargan yagdayda bolyar. Demgysma doreyédn
wagtyna ¢enli, bronhlaryn nemli bardalarynyn yiizi dargayar. Umumy
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2) Spirt adamy gyzdyrmayar, tersine, sowadyar: icgili adam
spirtli icgi igmeydn adamdan ¢alt sowuklayar we sowukda donyar.

3) Alkogol akyl zihmetine onaysyz téisir edyar (akyl ukybyny
peseldyir).

Spirtli i¢giler hakykatdan hem ayratyn yenillik bilen birnice
wagtlyk tukatlygy we yiirek gysdyryjy duygulary ayyryar. Bu bolsa
alkogolyn 6ziine ¢ekiji giiyjiinii bardygyny gorkezyir. Ine, su yer-
de alkogolyn hilegirligi goriinydr: wagtlayyn keyp berip, alkogol
tutanyerlilik bilen 6ziine ¢ekiji giliyjiini, ayratyn hem amatsyz durmus
sertlerinde yasayan adam {igin, gorkezyir. Endige girensonn wagtyn
geemegi bilen islege gord netije gazanmak tii¢in alkogolyn mdgberini
kopeltmeli bolyar. Bu bolsa tebigy yol bilen ona baglylyga we 6z-
oziitii 6ldiirmige eltyir. Yaslarda alkogoly pes icgiler organizme bey-
le bir kdp zyyan yetirmeyér diyip pikir edyédrler we arakhor bolmak-
dan gorkman piwo i¢ip baslayarlar. Bu yerde olar aldawa diigyarler,
sebdbi piwo igmek arakdan hem has tiz arakhorluga eltyéar. Piwonyn
iisti bilen alkogola ¢alt dwrenigsmdge yardam berydn anyk maglu-
matlaryn birnédgesi bar. Mysal iigin:

* birinjiden, piwonyn tagamy aragynky yaly yakymsyz dil;

* ikinjiden, arak igmek licin sebdp gerek (bayramgylyk, belli
sene, waka), piwo igmek ii¢in bolsa hokman dél hasap edilyar;

* Mahabatlarda (reklama) piwony hig¢ bir zyyansyz suwsuzlygy-
fly gandyryan serisde hokmiinde gorkezyérler. Piwo barada ayda-
aytman gecmek bolmaz. Yaslaryi kopiisi piwonyti zyyany barada bil-
yérler ya-da bilenlerinden soiira, ony igcmesini goyyarlar. Sol sebapli-
de, alkogol ondiirijiler basga hilegarligi ulanyp alkogolly energetiki
icgileri ¢ykaryar. Bu has hem beter erbetlik, sebébi ol cagalara goniik-
dirilendir. Tonusyny beygeldyén i¢gi hokmiinde hodiirlenyér, emma
diiziminde etil spirtinin bardygy hakda hi¢ bir maglumat aydylmayar.
Onda etil spirti edil piwodaky bilen dendir. Gaby bolsa edil adaty
gazly suwuiky yaly owadan, reiikli, edil caga oynawajy yaly.

Alkogol agyz boslugynyn, gyzylodegin, asgazanyn we igegelerin
nemli bardalaryndan gecip, gan damarlaryna baryar we biitin organiz-
me yayrayar. Alkogol hemme zatdan kop beynd tésir edyér. Ol beyni
edil depressant yaly tisir edip, beyninin islemegine agram salyar. Onui
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Temmaékiden basga-da, baglylyk doredydn bagga maddalar hem
bar. Olara alkogolly iggiler, dermanlar, ziherli maddalar we beyleki
nese serisdeleri degislidir.

Arakhorluk (alkogolizm) — agyr, Gtiisen, bejermesi kyn kesel.
Arakhorluk yzygider we kop wagtlap alkogolyn i¢ilmegi esasynda
doreyir we spirtli icgilere saklap bolmayan isleg, ony goterip bilmek
derejesinin liytgemegi we sahsyyetin sandan cykmagy (degradasiya-
sy) yaly organizmin ayratyn patologik yagdayy bilen hisiyetlendiril-
yér. Spirtli icgilere islegi hig hili akyl yetirip bolyan deliller bilen bes
etdirmek miimkin daldir.

Alkogol = etil spirti (C,H,OH) = zéher.

Alkogol we etil spirti — olar sol bir zatlar bolany sebépli, bu
diistinjelerin arasynda denlik belgisi goyulyar. Bu iki diislinjénin zdher
diisiinjesi bilen denlesdirilmegi yone yerden déldir. Alkogol adamyn
ganyna edil yylanyn zdheri yaly tésir edyér, yagny gany lagtalandyryar.

Alkogol adamy agyr yagdaya salyjy (depressant) hasaplanyar.
1975-nji yylda Biitindiinya Saglygy Gorayys Guramasy ony nese se-
risdesi diyip ykrar etdi. Etil spirti organizmin kadaly isleysine yara-
maz tésir edydr. Adamyn anyny lytgedyan bu madda kelle beynisi-
nin himiki reaksiyalaryny liytgedyar. Bu bolsa adamyn pikirlenisine,
onun duygularyna, sozleysine we hereketlerine 6z tdsirini yetiryar.
Etil spirtinint molekulalary gana calt sifiydr. Alkogol gan bilen aylanyp
adamyn dhli organlaryna baryar. Adam organizminde alkogoldan ejir
cekmejek organ yokdur. Yone welin ift kop tiytgesmeler adamyti bey-
nisinde bolup gec¢yir. Bu ziher beynide yygnanmak hidsiyetine eyedir.
Spirt gana siiiydr we gan aylanys bilen beyné baryar, sol yerde hem
kelle beynisinin bardasyny calt dargatmaga baslayar. Bir litr piwo-
nyn 6000, aragyn bolsa 100 gramynyn 7000-¢ ¢enli nerw dyjlklerini
oldiiryéndigi baradaky ylmy maglumatlar bar. Sagdyn adamda jemi
14—-17 mlrd nerw Oyjiikleri bar. Nerw 6yjlkleri 6wezini dolup bol-
mayan kuwwatlylygyn 6rdn gymmatly, zerur gorudyr.

Kébir adamlar spirtli i¢giler giiyjiini kopeldyar, sdhdacyklyk
doredydr we s.m. diyip pikir edydrler. Emma ylym munuin beyle dil-
digini agsakdaky yaly subut etdi:

1) Hatda aram mogberdiki i¢cgiden sofira hem muskullaryn giiyji
gagyar, yerine yetirilyén isinl hili peselyér.
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abadangylyk dowriinde duydansyz o6lim bilen yogalan adamlaryi
Oliiminin sebdbi ¢ilim ¢ekmegin netijesinde damarlaryin gysylmagy
we yiiregin igemiya keseli bolup duryar. Cilim ¢ekyan adamlar ¢ilim
cekmeyinlerden iki esse kop aradan ¢ykyarlar.

( Saclar: ) ( Gozler: )
+ Owiisginini we saldamlylygyny + Owiisginini yitiryar;

}'/’itir}'/ﬁr; \ Agy gyzaryar )
N Yakymsyz ysy bolyar ) - S
' ) ™\ Dyrnaklar:

, .Agyz. * Dowliip we gat-gat bolup
* Tagam duyujylygy peselyar; baslay
. : ; slayar
* Yakymsyz ys peyda bolyar; & _J
* Digleri saralyar; ' Deri brtiigi: N\
\+ Disi etlerinifi keseli doreyar ) « Wagtyndan 6ii garrayar;
( Oyken: ) * Sallanyar we yygyrtlardan
* Dem alys kynlasyar; \dolyar )
* Sol sebépli fiziki ukyplary r — ~
peselyér; Beyni:
« “gilimkesif iisgiilewiigi” peyda * Nikotine baglylyk doreyar;
\_ bolyar ) \’ Yady peselyar )
Yiirek:

« Yiiregifi islemesi kynlasyar;
« Yiirekden tutma howpy yedi esse kopelyir

12-nji surat. Cilim cekmegin iki yylyn dowamynda getiryéin netijeleri

Cilim ¢ekmek jyns mizlerinin isine hem yaramaz tésir edyér.
Erkeklerde nikotin jyns merkezlerini tapdan disiirydar. Hemise ¢i-
lim ¢ekmek bilen goldanyan jyns merkezlerinin tapdan diigmegi we
newroz ¢ilimkeslerde jyns taydan giiye¢siizlige (impotensiya) getiryar.
Cilim tiissesindédki zdherli maddalar ayallaryil ¢aga dogurmagyna
hem zyyanly tdsir edyar. Cilim ¢cekmek erkek adamlaryn, sol sanda
20-30 yasyndaky yaslaryn hem, ¢aga yasamaga bolan ukybyna tisir
edyédndigini ylmy barlaglar subut etdi. Nikotin ¢ilimkeslerin jyns is-
jenliginin (seksual) miimkingiliklerine tasir edip, ayratyn hem yaslary
onaysyz yagdaya ducar edyar (/2-nji surat).

Ayallaryin jyns Oyjiiklerinii Omriinin dowamlylygy, adatca,
uzak bolyar. Olaryn 6mri yyllar (12-55 yyl) bilen kesgitlenyar. Sol
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dowtirde olar kop sanly zdherli maddalary, sol sanda ¢ilim tiissesinii
boleklerini yygnayarlar. Her giinde 10 we ondan hem kdp mukdarda
cilim ¢ekyin ayallaryn arasynda onelgesizlik cilim ¢ekmeyanlerden
iki esse kop dus gelydr. Mundan basga-da, olarda gork-gormekden
gacmak ir baslayar. Bu bolsa ¢ilim ¢cekmegini yumurtgalaryn yerine ye-
tiryén islerine yaramaz tisir edyéndigine sayatlyk edyar. Cilim ¢ekyédn
ayallarda 6z-6ziinden bolyan ¢aga diismeginin (abortlaryi), gowreli-
lik dowriinde gan akmalar howpy beyleki zenanlar bilen denesdirilen-
de yokarydyr. Cilim ¢ekyén ayallar cekmeyénlerden birndge esse tiz
garrayarlar. Cilim ¢ekydn ayallarda ¢ekmeyidnlerden iki esse kop oli
cagalar dogulyar. Cilim ¢ekyin ayallaryn dogran ¢agalarynyn agramy
cekmeyinlerden 200 gram azdyr. Cilim ¢ekyédn ayallardan bolan ca-
galarda ki¢i yaglyka aradan ¢cykmak howpy beylekilerden yokary. Bu
yagday cilimiil diiziimine girydn toksinleriil tdsirinden enénin i¢in-
déki caganyn Osiisiniit gowsak we yza galmaklygyna baglydyr. Cili-
min tlissesinin yakymsyz ysy bolup, ol egin-esige ykjam sifiyar, derd
we ¢ilimkesin demine ornagyar.

Cilim ¢ekmekden difie bir ¢ilimkes ejir gekmeyar. Cilim tiissesi-
nin dortden ii¢ bolegi, das-towerege yayrayar we ol bolsa hiinirmen-
ler tarapyndan adamlar {i¢in howply kanserogenlere degisli edilen.
Cilimkesinl 6z organizmine ¢ilimin diiziimindéki nikotinin diiie 30%,
howa bolsa 50% baryar. Seylelikde, cilimkesini towereginddkiler
alacsyz “igjen dil” owriilyarler.

Cilim cekilen otagdaky ¢agalaryil we yetginjeklerin ukusy rahat
bolmayar, olaryn isdési pes, kdpleng, i¢i bozulyar. Olar 6z den-dugla-
ryndan fiziki we akyl taydan yza galyarlar, has gyzma bolyarlar. Cilim
tiissesinden mejbury dem almak ya-da passiw ¢ilimkes bolmak hem
saglyk ti¢in zyyanlydyr.

* Cilim ¢ekmeyinler hem, ¢ilim tiissesinden dem alyp, ¢ilim-
keslerinl keselleydn keselleri bilen keselleyérler.

* Eger-de cilimkesin ¢ekmelimi ya-da ¢ekmeli délmi diyip saylama-
ga hukugy bar bolsa, isjent dél ¢ilimkesin beyle saylawa hukugy yokdur,
ol 6ziinin saglygy ticin amatly atmosfera sertlerinden mahrum edilendir.

* Passiw ¢ilim ¢cekmek allergiyany giiy¢lendiryr.

Mugallym sapaklaryin dowamynda okuwcylaryn iinsiini ¢i-
lim tiissesinin yetirydn zyyanynyil kop boleginiii birndge on yyl-
lyklardan son yiize ¢ykyandygy baradaky lukmangylyk ylmynyn
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tassyklamalaryna ¢ekmeli. Wentilyasia, filtrler hem cilim tiisse-
sinin tdsirini yeterlik derejede peseldip bilmeyérler. Cilim tiissesi
cagalaryn saglygyna onyn bolmadyk diirli tasir edip, olarda bron-
hit we 6yken sowuklamasy (pnewmoniya), dem gysma, yokang ke-
sellerin, gulak agyry, seyle-de, kopleng, cagalaryn ker galmagynyn
sebidbi bolyan gulagyn ekssudatiw ¢igsmesi keseliniit doremegine we
giiyclenmegine sebdp bolyar. Gowreli ayallaryn ¢ilim tiissesindem
dem almagy caganyn Osiisini bokdeyar, caga tlissénin tdsir etmegi
onuil duydansyz 6liim howpuny has yokarlandyryar. Cilim tiissesi
cilim ¢ekmeyénlere gozlerini we burnuny gyjyndyrmagy, kellagyry,
bokurdagyn sowuklamasy, bagyn aylanmagy, yiirek bulanmasy, iis-
giirmek we dem alsynda nésazlyklaryn déremegi gorniisinde gonii-
den-goni tisir edyir. Yaponiyaly alymlaryn pikirine gori, giinde
20-4 ¢enli ¢ilim ¢ekydn erkeklerin ayallary iki esseden hem kop rak
keseli bilen keselleyirler.

Cilim cekmek dine bir ¢ilimkes ligin arzan diismeyén endik
bolman, ol diinyi ykdysadyyeti {icin hem seyledir. Yylda 6z émriini
meyletin gysgaldyan cilimkeslere lukmangylyk komeklerini bermek
iicin 200 mlrd dollardan hem kop maliye serigdeleri sarp edilyindigi
barada maglumatlar bar (/3-nji surat).

hadysasynda emele gelyan |®
etanoly 6z diiziiminde
saklayarlar

Alkogolly i¢cgiler — ajamak ‘ .

Derman serigdeleri — lukman tarapyndan
bellenilmese ya-da maslahat berilyén
mogberden kdp ulanylanda howpludyr

Gizlin ddl nese
serisdeleri — psihiki isjen

kanun tarapyndan
gadagan edilen

Ziherli maddalar —
esasan-da durmus
himiyasynyn
ontimleri 6z
diiziminde zdherli
birlesmeleri
saklayarlar

13-nji surat. Adamyii saglygy iicin zyyanly serisdeler
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kagyz bolejiklerini agajyn koklerine we sahalaryna berkitmeli ya-da
interaktiw tagtada yazmaly.

Zerurlyk yiize ¢yksa, onda mugallym okuwgylara komek edip,
aydyp biler.

Sebépleri: yekelik ya-da yalnyzlyk; kopgiilige gosulyp; mejbur
edilip; satlanmak ti¢cin; masgalada dawa-jenjellerin bolandygy {i¢in;
mugallym bilen dawanyn yiize ¢cykmagy zerarly, uly adamdygyny
gorkezmek t¢in; durmusdaky gynancly hadysalar; nimedigini bil-
min; bilesigelijilik ticin; basa diisen mohiim meseleleri yatdan ¢ykar-
mak tigin; keseli yeniletmek ii¢in; i¢gili bolanson; hemmeler yaly; yok
diymegi basarmanlygy ii¢in....

Netijeler: dostlaryny yitirydr; masgalasynda ¢6zmesi kyn bolan
meseleler yiize ¢ykyar; pulsuzlyk; ogurlyk; 6zlinin we masgalasynyn
emldgini satmak; maggalasynyn bozulmagy; keseller, saglygynda
nésazlyklaryn doremegi; issiz galmagy; neseden basga hemme zada
gyzyklanmasynyn yitmegi; AIW we AIDS; yekelik; psihikasynda bo-
zulmalaryn déremegi; durmusa howesinin bolmazlygy; sergezdangy-
lyk; kanuny bozmagy we jeza ¢cekmegi (tiirme); 6liim (6zi dler ya-da
Oldiirerler).

Netije. Her bir baglylyk adama yaramaz tisir edyér, gynancly,
kdpleng bolsa, elheng yagdaylara getiryér. Bir zady ulanmalymy ya-
da yok, ol ya-da basga is bilen mesgullanmalymy — muny her bir
adamyn 6zi saylayar. Suraty ¢ekilen mohiim meselelerin agajynda
“bilesigelijilikden” “tiirmd” cenli, “kdpgiilik bilen-den” — “maggala-
sy bilen ayrylysmaga”, “bagyna diisen mohiim meseleleri yatdan ¢y-
karmakdan” — “saglygynda nésazlyklaryn doéremegine” we “6liime”
cenli ¢yzyk ¢cyzmaly.
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Nese serisdeleriniii ikinji topary — psihostimulyatorlar: koka-
in we ondan Ondiirilenler, sol sanda “krek”, kofein, fenamin, efed-
ron, MDMA (“ekstazi”), perwitin, hat ya-da kat we basgalar. Kokain
Gilinorta Amerikanyn sertlerinde 6syédn koki atly gyrymsy agajynyn
yapraklaryndan alynyar. Kokain kabul edileninden soiira basyn aylan-
magy, gdwiin goterilmegi, yokary igjenlik, pikirlenisinin tizlesmegi,
hereket isjenligi, giirlesmége ymtylys bilen ¢alysyan kellagyry duyul-
yar. Abstinens alamaty — bu umumy gowsaklyk, kellagyry, howsala-
lyk yagdayy, gorky, gaharjanlyk bilen hésiyetlendirilyér. Soiira bolsa
ysgynsyzlyk yiize ¢ykyar, apatiya, goreji daralyar. Kokain psihozynyn
doremegi miimkin. Alkogol psihozyna (“belaya goryacka’) menizes.

Uciinji topar — psihodepressantlar: barbituratlar we beyleki uky
dermanlary (barbamil, etaminal-natriy, barbital-natriy, noksiron we
baggalar). Keypikoklik yagdayy alkogoldan serhosluk yagdayyny
yatladyar. Barbituratlara baglylyk 6rin agyr yagdaylara getiryar. “Yo-
nekeyje” hasaplanyan derman serisdelerine baglylykdan gutulmak
nese serisdelerinin beyleki gorniislerine baglylykdan hem has kyn
bolyar. Abstinensiya yagdayy — ukusyzlyk, howsala, gorky, damaryn
¢cekmegi, yiliregurma, psihiki bozulmalar.

Nese serigdelerinin dordiinji topary — kannabisden hindi (sey-
le-de ¢uwasg, uzak giindogar) kenebinden tayyarlanan: nese, plan
minutdan sofira yagdaya gord gelsiksiz gelydn satlyk, keypikokliik,
“ilki bilen gd¢giinli wagtyhosluk peyda bolyar... aydym aydyp, tans
edesi, agyr yiikleri goteresi gelyér. Pikirler tizden-tiz peyda bolyarlar
we yitydrler... wagt duygusy yityir. Gen-enayy zatlary goryér. Bas-
gangaga miinlip baryana, bulutlara yetip baryana menzeyér”. Absti-
nent alamatlary men ¢ekilende tiryeginkiden gowsak: kellagyry, uky-
nyn bozulmagy, gaharjanlyk, yiiregin towereginde, dos kapasasynda
yakymsyz duygular doredyar.

Hindi kenebinden tayyarlanan nese serisdeleri kop wagtlap ula-
nylanda psihikanyil bozulmalaryna getirip bilyér: nese psihozy, agres-
siw hésiyetli yagdaylar.

Nese serisdelerinini bdginji topary — gallyusinogenler. Ola-
ra tebigy serisdeler degisli — meskalin (kaktusyn bir gorniisinin
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pyntyklaryndan), psilosibin (komeleklerini gorniislerinden), seyle-de
sintetiki serisdeler — belli bolan LSD (dietilamid alfalizerg kislotasyn-
dan), fensiklidin ya-da PSP ya-da “perisde tozy” we kébir basgalar.
Gallyusinogenler gallyusinasiyalaryn déremegine, @hli duygularyn
giiyclenmegine getiryér, wagt we ginislik duygusy yityar.

“Dizayner” negeleri. Hereket edyin kanungylygy aylanyp
gecmek we gadagan edilen we olary doretmek iigin ulanylyan ¢ig mal
bolyp hyzmat edyédn serisdelerin sanawyna girmezlik iigin doredil-
yan psihiki igjen maddalar (das-toweregi kabul etmegini tiytgedyéan,
adamyn anyny 0zgerdyin). Ulanmagyn netijesi: “dizayner” nesele-
rini ulanmakdan gelyén zyyan we netijeleri hdzirki wagta c¢enli doly
owrenilmedik. Bu serigdeleriii adamlara tésirini 6wrenmek, kdpleng,
yiizley we dine testler bilen ¢idklenyir. Seyle neselerin tisir edis me-
hanizmi, kdwagt bolsa onun formulasy hem, kommersiya diisiinjeleri
we barlaglary kynlasdyryan serisdelerin kanuny dél yagdayy boyunca
hem anyklanylman galyar.

Neselerin  hemmesi diyen yaly mutagenler (Osiimliklerde,
haywanlarda duydansyz tdze alamatyn yiize ¢ykmagy) — genetiki
maglumatlary iiytgedip bilyén serigdeler.

Olaryn ulanylmagy nesline diiypli tisir edyédr we kdpleng, doga
mayyplygyn we fiziki 6slisdédki anomaliyanyi sebdbi bolyar. Nese-
keslik adamyn icki we dagky diinyésine sikes yetiryar.

Bu bolsa nesekeslik yoly bilen baryan adamyn saglyk yagdayyn-
da asakdaky yaly bozulmalary déredyér:

* yuwas-yuwasdan Oziinin ahlak sypatlaryny yitiryar;

* psihiki taydan doly sagdyn bolmayar;

« onki dostlaryny, sofira bolsa masgalasyny yitiryar;

* hiindr 6wrenip bilmeyir ya-da oniki isldp yorenini hem yadyndan

¢ykaryar;

* issiz galyar;

* jenayatcylykly topara gosulyar;

* 6zline we das-toweregindikilere kop betbagtlyklar getiryir,

» kem-kemden ya-da tiz wagtda 6z bedenini dargadyar.

Nesekesligiit ayratynlygy sulardan ybaratdyr: ony patalogik
yagday hokmiinde kdp derejede yzyna gaytaryp bolmayar, nese
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Galmagal — adamyn nesdninl tasirinde bolan wagtyndaky yag-
dayyny suratlandyryan pursady. Aydylan sozleri sanamaly. Diiz-
giin bolsy yaly, galmagally synpda yat tutulan sozlerit umumy sany
ep-esli az bolyar.

Netije: Nese serigdelerini ulanmak beynininl isleysine yaramaz
tasir edyar hem-de adamyn yady we kabul edijiligi peselyar.

Goniikme. “Adam” — 5-7 minut.

Maksady: nese serisdeleriniii adam organizmine tésirine seljer-
me bermek, nese serigdelerine yigrengli garaysy kemala getirmek.

Enjamlar: adamyn anatomik sekili gorkezilen interaktiw tagta ya-da
suratly plakat, renkli kagyzjyklar (stikerler).

Okuwgylara renkli kagyzjyklary paylamaly.

Okuwgylara yumus.

Tagtada, okuwgylaryn pikiri boyunga, nesénin tasir edyédn organ-
laryny bellemeli ya-da reiikli kagyzjyklary yelmemeli.

Mugallym jemleyir. Nesdnin adam organizmine nddip zyyan
yetirydndigi barada gogsmaca maglumat berilyar.

Goniikme. Mohiim meselelerin agajy — 10 minut.

Maksady: okuwgylarda nesd garsy durmak garaysyny kemala
getirmek, sagdyn durmus yorelgeleriniii endiklerini terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da '
agajyn suraty cekilen plakat.

Synpdaky okuwgylary 2 sany kici
topara boliin.

Kici  toparlara  hodiirlenyin
yumuslar.

1-nji kici topar: adamlarynn ndme
licin nesd yiiz uryandygynyn, miimkin
boldugyca, kop sebibini reiikli kagyz-
lara yazmaly.

2-nji kici topar — boldugyca kop
nesdni ulanmagyn getiryan netijeleri-
ni bolejik kagyzlara yazmaly. Berlen
wagt gutarandan sofira, yazgy yazylan
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10-njy tablisa

Gylyk-hisiyetlerin ayratynlyklary

Algak Uygunlagmadyk Oykelek, ynjyk

Durnuksyz Oziine erk edip bilyin |Eglisik edyin

Bir bolusly, Talap ediji Oturmaga kararsyz

lytgemeyin Utanjan Gazaply

Sabyr-takatly, asuda Agyk Tutanyerli, erjel

Yiizley garayan Duygur Batyr, gayratly

Gorkak Ynamly Ynanmazak

Hyrsyz Sabyr-takatly Orin duygur

Perwaysyz K&mek etmige tayyar | Oziine ynamly

Sada, géwnagyk Ynamsyz Ynamdar, dhtibarly

Az-kem gamgyn Payhasly Gowsak erkli, erksiz

Hosgowiinli Gaharjan; gyzma Durnuksyz, liytgép

Gocgiinli Asuda, parahat duryan

Cydamsyz Ile gosulmayan, Sabyrly

Dine 6ziini bilyér yekemen Gorkak, towsan yiirek

(egoist) Oz isine tankydy ga-  |Cydamly

Gowsak rayan Melanholik

Biedep, basyna giden | Oziine erk edip temperamentli
bilmeyén

Goniikme. “Galmagal” — 5 minut.
Maksady: okuwgylarda zyyanly endiklere garsy durmak ga-
raysyny kemala getirmek, “nesénin adamyn beynisine edyan zyyanly

tasirini gorkezmek”.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da 2 sany hersinde 10 sany suratly
okuw-gorkezme esbaby.
Giris. “Giiyji pes nese serigdeleri baglylygy doretmeyar, adamyn
ol ya-da beyleki yerine yetiryén islerine tisir etmeyér” diyen kop san-

ly toslamalar bar.

Yumus. 20 sekundyn dowamynda tagtada ya-da adaty yagdayda

okuw-gorkezme esbabynda gorkezilen 10 sany suraty yatda saklamaly
we olaryi il kopiisini yatdan aydyp bermeli. Aydylan sozleri sanamaly.

20 sekundyn dowamynda synp otagynda doreydn galmagalyn
sertlerinde gorkezilen 10 sany basga sozi yatda saklamaly we olary
yatdan aydyp bermeli.
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serigdelerini kdp ulanmagyn netijesinde adamyn icki diinydsinde bo-
lup gecen zyyanly iiytgesmeler onun bilen hemiselik galyar. Nesénin
tasiri dine bir yadynda bolman, eysem nese serisdesini kabul eden
adamy bedeninde hem yz galdyryar. Ahli nese serisdeleri onuti orga-
nizme haysy usul bilen barandygyna az ya-da kop derejede hokman:
nerw ulgamyna (ol sanda beynd), immunitet ulgamyna, bagra, yiire-
ge, Oykene we s.m. sikes yetiryar.

Internete baglylyk

Media (latynga medium — aragy, ortalyk) — hazirki zaman tehno-
logiyalarynyn we kommunikasiya serisdelerinini toplumy. Telewide-
niye, kompyuter tehnologiyalary, aragatnasygyi serisdeleri, kop san-
ly cap nesirleri hdzirki dowiirde her bir adamyi yakyn hemrasy boldy.
Olar 6siip gelyin yas neslin terbiyesinde, biliminde, ruhy we medeni
Ostlisinde uly orny eyeleydr. Medianyii orny we dhmiyeti geometrik
Oslis boyunga 0syir we su glinki giin yas neslinn yasayys-durmusynyn
esasy zerur bolegi bolup duryar.

Wideotehnikany yayratmak, sahsy kompyuterlerin we oyjiikli
telefonlaryil sanynynn kopelmegi yaslaryn kopiisinii wirtual diinya
has i¢gin aralagmagyna — wirtual oyunlaryn diinyésine, Internetde
we SMS-lerin isti arkaly geplesmegine getirdi. Munun 6zi wagtyn
gecmegi bilen adaty geplesigi aradan ayyrmagy miimkin.

Hizirki yetginjegiin 6yden ¢ykman, dostlary, den-duslary bilen
dususman, arkayyn oynamaga miimkingiligi. Olaryil kopiisi {igin
hézirki media (ayratyn hem Internet), das-towerege akyl yetirmegin
yonekey serisdelerinden has yokary. Bu olaryn diinyisi, it gowy we
erbet zatlaryiti hemmesini doredip bolsy yaly, yok edip hem bolyan
yer olaryn wirtual hakykatydyr.

Yaslar we cagalar auditoriyasyna ekrandan goriilyén zorlu-
gyn edyén tésirleriniil birndce barlaglary bar. Statistiki maglumatla-
ryn sayatlyk etmegine gord, kompyuter oyunlarynda zorluk etma-
ge wagtyn 80-90%-i sarp edilydr. Hyzmat bazaryndaky kompyuter
oyunlarynyn 55%-1 zorluk etmek we Oldiirmek sahnalaryny 6z ici-
ne alyar. Oyunlaryn 39%-nin diirli derejeli rehimsizlik, zalymlyk
pursatlary bar, 35%-de bolsa helédkgilikler gorkezilydr. Kompyuter
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oyunlarynyn dine 17%-1 sport temasyna degisli bolup, olar hi¢ hili
zorluk sahnalary 6z i¢ine almayar.

Atysykly we harby tema degisli oyunlar has gazaply hasaplan-
yar. Gegirilen barlaglaryn gorkezisi yaly, 10 ¢agadan 9-sy rehimsiz
oyunlary, wirtual zorluk bar oyunlary oynayarlar. Kdwagt onia temmi
berilyér, kdpleng bolsa, ol howeslendirilyér.

Wideofilmleri gormek, kompyuter oyunlary we Internet yetgin-
jegin giindeki durmusynyi wajyp bélegi bolup duryar. Yetginjekleriti
wagtynyn kop bdlegini kompyuter oyunlary we Internet eyeleyér. Bu
bolsa olara bolan baglylyga, garaslylyga getirydr. Kompyuter bagly-
lygynyn dordnine kdp wagt bolmadyk hem bolsa, ol wagtynda ¢oziil-
megini talap edyédn 6rin mohiim mesele hasaplanyar.

Sosial torun 6ziinde gizleydn meselesi we howpy barada ila-
tyni doly habarly bolmazlygy ona giin-giinden kop sanly adamlaryn
gyzykmagyny kanunalayyk edyir. Kompyuter oyunlaryna ya-da
Internete bagly adam fiziki isjenliginin pesligi bilen tapawutlanyar,
baglylyk ukynyn bozulmagyna, 6ziini duysuil yaramazlagmagyna, tu-
tuklyga, hakyky durmusda kyngylyklara we s.m. getirip bilyar.

Seyle adamlarda asakdaky yagdaylar yiize ¢ykyar:

» wagtyn gymmatlygy yityar, hakyky diinyé bilen wirtual diinya-
nin arasyndaky c¢dk yityar;

» psihikasyna yaramaz tésir edydr, ukusy bozulyar, isjenligi
peselyir, duygulary peselyir, akyl taydan 6siisi hayallayar;

» adamyn yasayys-durmusynda dramalasdyrylan wakalaryna ge-
tirip bilyar;

» sosial durmusda 6z ornuny tapyp bilmeyar;

* 0z deni-duslary bilen aragatnasykda kyngylyklar yiize ¢ykyar,
olar sozlemleri dogry diiziip bilmeyirler, s6z baylygy kemelyir,
Internet geplesigi doreyar;

* semizlik doreyar;

» fiziki saglygy yaramazlasyar, gorsi peselydr, giin tertibi
bozulyar;

» mekdepde yetisigi peselyir, 6z masgalasynyn durmusyna bolan
gyzyklanmasy gowsayar;

+ yetginjeklerin 11%-1 Internetiii isti arkaly zorlukdan ejir
cekyirler.
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6. Barjamly, ustlinlikli, uly geljegi bolan adamlaryn arasynda
arakhorlar kop. Arakhorluk adamyn durmusda eyeleyén derejesine,
bilimine, maliye taydan doly iipjlindigine bagly daldir.

7. Alkogol igmegi taslamak islegi — 6rdn wajyp, yone difie bu
yeterlik déldir. Igmegi taglamak seyle bir ansat dédl, munun {igin
adam lukmangylyk, psihologik, durmusy hat-da ruhy taydan komegi
kabul etmége tayyar bolmaly.

8. Arakhorlaryn cagalarynyn arakhor bolmagy hokman déldir.
Emma arakhorluk bilen kesellemek ya-da basga bir baglylyk howpy
(nese, iymit, Internet, humar oyunlary) arakhorlaryn maggalasyndan
bolan cagalarda has yokary bolyar.

Goniikme. Gylyk-hisiyet ayratynlyklary — 10—15 minut.

Maksady: okuwgylarda alkogola garsy yigrengli garaysy ke-
mala getirmek, bu zyyanly endige garsy durup biljek gylyk-hésiyet
ayratynlyklaryny terbiyelemek.

Enjamlar: kagyz, galamlar (gyzyl, yasyl, gok), interaktiw tagta
ya-da uly kagyz listi.

Yumus. Mugallym okuwcylara dirli gylyk-hisiyet ayratyn-
lyklarynyn sanawy yazylan kagyzlary paylamaly. Gyzyl galam bilen
0z sahsyyetinie mahsus bolan 6 sany (ii¢ yagsy we li¢ yaman) ay-
ratynlygyn asagyny ¢yzmaly. Kagyzlar yygnalyp alynyar we olar
okuwgylara tizeden paylanyp berilyir. Sonra yasyl galam bilen
nesekesi hdsiyetlendirydn 6 sany ayratynlygyn asagyny c¢yzmaly.
Kagyzlar yene bir gezek yygnalyp alynyar we okuwgylara gaytadan
paylanyp berilyir. Ugiinji gezekde okuwgylar gk galam bilen nesi
bagly bolmazlyga komek edip biljek gylyk-hisiyet ayratynlyklary-
ny belleyérler.

Beyan edilen gylyk-hisiyet ayratynlyklary tagtada ya-da uly
kagyz listine yazylyar. Yazgylaryn her boliimi diirli refik bilen we
olaryn netijeleri ara alyp maslahatlagmaga hodiirlenyar.

Jemi jemlenende sol bir gylyk-hisiyet ayratynlyklarynyn diie
bir béliimde peyda bolman, meselem, “dhtibarsyzlygy” 6z sahsyye-
tini suratlandyranda goérmek bolsy yaly, “nesd bagly adamyn gy-
lyk-hésiyet ayratynlyklary” diyen boliimde hem gdérmek bolyar
(10-njy tablisa).

109



5. Arakhor i¢mesini taglasa, ol eyydm arakhor dél-de, sagdyn
adamdyr.

6. Arakhor — 0ziini araga aldyran kirli, bikdr adam.

7. Eger-de arakhor islese, onun hut 6zi alkogolly icgileri igmesini
ansatlyk bilen taslap bilyar.

8. Arakhorlaryn ¢agalary hem arakhor bolarlar.

Her gezek ses bermekden soiira, ara alyp maslahatlagsmak gegi-
rilyar. Okuwgylar ndme ii¢in seyle pikir edyandikleri barada 6z nuk-
daynazarlaryny beyan edyirler, mugallym bolsa olaryn jogaplarynyn
iistiini dolyar:

1. Alkogol we dyng alys — diirli zatlar. Satlanmak we dyng¢ almak
ticin igmek asla hokman déldir. Munun iistesine-de, alkogol her kime
her hili tésir edyar.

2. Kébir adamlar alkogol ¢ekinjenlikden, utanjailykdan dyn-
dyryar we batyrlyk beryar diyip hasap edyarler. Hakykatda bolsa,
cekinjenlikden, utanjaiilykdan dynmagyn deregine, seyle adamyn
hereketleri edepsiz, bihaya, godek we s.m. bolyar. Irden ukudan
turanda bolsa @hli cekinjenlikler, utanjailyklar gaydyp gelyirler,
arak icen adam 6z eden hereketleri iigin utanyar we 6ziini onaysyz
duyyar.

3. Arakhorluk — bu 6miirlik kesel. Adam arak igmesini goyup bil-
yéar we arakhorluk kesel yagdayy wagtlayynca gowsayar. Bu hadysa
lukmangylykda remissiya diyip atlandyrylyar (latynga remissio — ke-
sel hadysasynyn wagtlayyn¢a gowsamagy). Bu dowiir uzak wagta ce-
kip bilyir, emma kesel islendik wagtda 6ziini yene-de yiize ¢ykaryp
hem bilyér.

4. Durgunlyga, pese diismeklige we alkogol icmekden dordn
wajyp meseleler hi¢ yere yitip gitmeyér. Adama igeninden sofira ke-
sel yenillesen yaly bolyar. Emma alkogolyn tésiri gegeninden sofira,
depressiya giiyclener, ¢6zmesi kyn bolan méhiim meseleler kopeler.

5. Eger-de arakhorluk keselinin wagtlayynca gowsamagy ya-
da remissiya hadysasy kop wagta ¢ekse-de (meselem, birnédge yyla),
adam arakhor bolmagyny bes etmeyér. Ganyna az mdcberde bolsa-da
alkogolyn barmagy (meselem, piwo) hemme zady bozyar, lizniiksiz
arak i¢cmeklik baslanyar. Indi ol hi¢ hagan &hli sagdyn adamlar yaly
icip bilmez.
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Sosial torlara baglylygyn alamatlary, esasan, asakdakylar-
dan ybarat:

1. Kimdir biri habar ibermedimikd diyip gérmek ii¢in elmyda-
ma Internete girmek héwesinin bolmagy. Adam sosial torlarda kop
wagtyny geciryir. Ony onlarga gezek 6z dostlary barada magluma-
ty gbérmége, olar barada tdze maglumatlary (belki, biri 6z derejesi-
ni calsandyr ya-da gyzykly bir zat yazandyr, 6zline gyzykly wideo
gosandyr we s.m.) 6zline yzygiderli ¢ekyar.

2. Sosial torlardaky bar bolan diirli gosundylary yzygiderli kop
wagtlap oynamak. Bu yagday adamy 6ziine ¢ekyér we durmus haky-
katyndan tiznie edyar.

Kompyutere baglylykdan dynmak ii¢in yetginjekleriii sosial tor-
larda oturyan wagtyny ¢éklendirmek zerur bolup duryar. Céaklendir-
meler yatdan ¢ykmaz yaly, ony duydurmak ii¢in sagat goysaii hem
bolyar. Sagat jyniiyrdan wagtynda sosial tordan derrew ¢ykmagy yet-
ginjeklere maslahat bermeli.

Bos wagtyny gutarylmadyk islerini tamamlamaga ya-da 6z ya-
kynlary, dostlary, deii-duslary bilen gegirmége sarp etse gowy bolar.
Diri, janly adamlar bilen aragatnagyk etmek wirtual aragatnasykdan
kop gowudyr, lezzetlidir.

“Zyyanly endiklerin oniini almak” boliimi boyunca
gonikmeler we yumuslar

Internet baglylygy yiize cykarmak iicin testler.

1. Siz Internet we onlin gulluklary barada tora birikdirilmedik
wagtynyz pikir edyérsifizmi?

2. Sizin Oziinizi rahat duymagyilyz iicin Internetde gegiryin
wagtynyzy kopeltmek zerurlygyilyz barmy?

3. Siz Internetsiz ontup bilmerin diyip hasap edyarsinizmi?

4. Kompyuter torlaryny ulanmagy bes etseniz ya-da ¢aklendirjek
bolsailyz, siz birahatlyk we gaharjanlyk duyyarsyilyzmy?

5. Siz durmugyil méhiim meselelerinden gizlenmek we giiycsiiz-
lik, giind, howsalalyk ya-da depressiya yaly duygulara hotde gelmek
ticin Internedi ulanyarsynyzmy?

6. Masgala agzalarynyzy we dostlaryilyzy online hakykatda-
kysyndan az wagt sarp edyin diyip aldawa yliz uryarsynyzmy?
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7. 1lki meyilnamalasdyranyiiyzdan kop wagt onlinde
galyarsyiyzmy?

8. Internetde ddl wagtynyz siz depressiya, keypiniz erbet bolyan-
dygyny duyyarsynyzmy?

9. Sizin maddy yagdayynyza zyyan yetirydn wagtynda hem siz
tora birikmegi dowam edyérsiflizmi?

10. Internet ulanyanlygyilyz sebdpli, siz {igin wajyp bolan gat-
nasyklary, isinizi, okuwynyzy yitirmek ya-da wezipdnize zyyan
yetmek howpy barmy?

Testin netijeleri

“Hawa” jogap 0 ball. Siz Internet bilen asla tanys dil ya-da si-
zin gylyk-hésiyetiniz berk we siz 6ztinize doly erk edip bilyarsiiiz
ya-da siz 6ziifiize yalan sozldpsiniz.

1-3 ball. Siz Interneti adaty ulanyjy. Siz kébir soraglara onyn
jogap berendiginize ¢ekinmin — adamlara josgun (ysnysma) duygusy
we géwniini agma (belli bir ¢dklerde) islegi mahsusdyr.

4-6 ball. Sizde kabir hyjuw duyulyar, ol sizde wagtlayyn yiize
cykyar ya-da siz jan edip onun bilen goresyérsifliz, gorniisine gora en-
tak sowly. Su testi 2-3 aydan sofira hem gaytadan ge¢megi maslahat
beryaris.

7-9 ball. Sizde Internete anyk baglylyk duyulyar. Umuman, bu
entek kesel dil, yone kada-da déldir. Siz 6z durmusyityzda hokman
bir zady iiytgetmeli.

10 ball. Iii optimist psihologlar nime diyseler-de siz hakyky
“nesekes”. Elbetde, siz muny inkdr edersiiliz ya-da 6z yasayys-dur-
mus yorelginizi amatsyz sertler we s.m. bilen aklajak bolarsynyz,
yone netije mese-malim goriinyar.

Goniikme: Zyyanly endikler — 7 minut.

Maksady: okuwgylarda ¢ilim ¢ekmiége bolan yigrencli garaysy
kemala getirmek, olarda sagdyn durmus yorelgeleriniii endiklerini
terbiyelemek.

Enjamlar: kagyz, marker.

Synpy 4 sany kig¢i topara bolin.

Kici toparlara yumuslary tabsyryn.

1-nji we 2-nji ki¢i toparlar ligcin yumus: adamlaryn ¢ilim ¢ekip
baslamagynyn sebéplerini gézlemeli.
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Mugallym diirli wakalary giirriin berip, okuwgylary goldap bil-
yér: kimdir biri arakhorluk sebépli igini yitiryar, serhos bolup urusgyar,
biri i¢gili yagdayda magyn siirlip yol helédkgiligine diisyar...

Synpy 4 sany ki¢i topara bolin.

Kigi toparlar iigin yumuglar: “Alkogolly i¢gileri 6te kop i¢me-
gin yetirjek zyyanyny” diyen tanysdyrmalary tayyarlamaly:

1-nji kici topar: alkogolly i¢gileri 6te kop icmegin dziine yetirip
biljek zyyanyny beyan etmeli.

2-nji kigi topar: alkogolly i¢gileri 6te kop igmegin maggalasyna
yetirip biljek zyyanyny beyan etmeli.

3-nji kici topar: alkogolly icgileri 6te kop icmegin beyleki
adamlara yetirip biljek zyyanyny acyp gorkezmeli.

4-nji kici topar: alkogolly icgileri 6te kop igmegin jemgyyete
yetirip biljek zyyanyny acyp gorkezmeli.

Kici toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary bilen ¢ykys etmekleri.

Ara alyp maslahatlagmak. Mugallym ¢ekismini alyp baryar we
okuwgylaryn beryén jogaplarynyn iistlini dolyar.

Goniikme. “Ses bermek” — 10 minut.

Maksady: okuwgylarda alkogola garsy yigrencli garaysy ke-
mala getirmek, olarda alkogolly i¢gileri igmegin adamyn 0Oziine,
seyle-de jemgyyet iicin hem zyyanly netijelerine durnukly diinya-
garaysy terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Yumus. Dogry pikirlerde sag elifiizi galdyrys, yaliys pikirde —
cep elifizi.

Her gezek ses bermekden sofira, ara alyp maslahatlagsmak
gegcirilyar.

Okuwgylar 6zlerinin ndme ti¢in seyle pikir edyandikleri barada
0z nukdaynazarlaryny asakdaky yaly mazmunda beyan edyairler.

1. Kompaniyada hemmeler alkogolly icgileri icseler, senem
igmesen, onda sen beylekiler yaly satlanyp bilmersin.

2. Alkogol — algaklyk ti¢in gowy serisde.

3. Arakhorluk — bejerip bolmayan kesel.

4. Alkogol mohiim meselelere we durgunlyga, pese diismeklige
garsy goresmage komek edyar.
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3-nji we 4-nji kigi toparlar: alkogolly icgileri igmegin netijelerini
anyklamaly.

Toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary.

Kici toparlarda iglemegint dowamynda okuwgylar arakhorlugyn
asakdaky yaly sebéplerini we onui getiryin netijelerini belleyérler
(9-njy tablisa).

9-njy tablisa

Arakhorlugyii sebéipleri we onuii getiry#in netijeleri

Arakhorlugyii sebépleri Arakhorlugyi netijeleri

* Adata, débe eyermek islegi * Organizmde madda ¢alsygny

* Tédze duygulary duymak bozyar
* Bilesigelijilik * Organizmin infeksiyalara garsy-
* Hemmeler yaly bolmak islegi lygyny peseldyér

+ Ahli organlary diyen yaly, ay-

* “Batyrlyk ti¢in” ratyn hem bagry, beynini, yiiregi,

* Tukatlykdan dynjak bolmak bowrekleri we basgalary zayalayar
» Oziinden dartgynlylygy ayyrmak | Wagtyndan 6i garradyar we s.m.
* Yakymsyz aladalardan dynmak
we s.m.

e Ululara 6ykiinjek bolmak

Mugallym okuwgylaryn bu jogaplarynyi iistiini dolyar, goniik-
maéni yerine yetirmegin netijelerini jemleyar.

Goniikme. Arakhorlugyn netijeleri — 15-20 min.

Maksady: okuwgylarda alkogola garsy yigrengli garaysy ke-
mala getirmek, alkogolly icgileri igmegiit adamyinl 6ziine, seyle-de
jemgyyet licin hem zyyanly netijelerine durnukly diinydgaraysy
terbiyelemek.

Enjamlar: kagyz, markerler.

Beynd hiijiim. Sowal:

— Serhos adam das-toweregindékilerde ndhili duygulary
oyaryar?

Mugallym okuwgylaryn jogaplaryny dinleyar we olara dur-
mugdan wakalary, kinofilmlerden, edebi gahrymanlardan alkogolly
i¢ggileri igcydn gahrymanlaryn kesplerini yada salmagy teklip edyar.
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3-nji we 4-nji kigi toparlar ti¢cin yumus: ¢ilim ¢ekmegin getiryan
netijelerini beyan etmeli.

Kigi toparlar ozlerine tabsyrylan yumuslary yerine yetiryin
wagty olara asakdaky tablisadan peydalanmagy maslahat bermek
miimkin (8-nji tablisa).

8-nji tablisa

Cilim cekip baslamagyn sebipleri we cilim cekmegin
getiryédn netijeleri

Cilim ¢ekip baslamagynyii sebépleri: Cilim ¢ekmegin netijeleri:

* Bilesigelijilik, ululara 6ykiinme  Bokurdagyn rak keseli,
* “Owadan” bolup goriinjek bolmak, | dykenini rak keseli
aynamak * Hroniki (kénelisen) bronhit we

» Ozbolusly bolup goriinjek bolmak | 5yken emfizemasy

* Oglanlara/gyzlara yaranjak bolmak |, Impotensiya (tokliik yagdayy)
* Diirli sahsy sebépler we s.m. déremegine getiryir
« Yiirek we damar keselleri

¢ Derinin, diglerin, dem algyn we
s.m. yagdayy erbetlesyar

Kici toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalaryny synlamak.

Cekismeler.

Goniikme. “Cilim” — 5-7 minut.

Maksady: okuwgylarda ¢ilim ¢ekmége bolan yigrengli garaysy
kemala getirmek, olarda arassa ahlak sypatlaryny terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da kagyz, markerler.

Ozbasdak yumus: ¢ilim cekmekden yiiz dwiirmegiii 10 nusgasy-
ny tapmaly we olaryn mazmunyny yazyp beyan etmeli.

Ara alyp maslahatlasmak iigin sowallar:

* Mynasyp jogaplary saylamak ansat boldumy?

» Hodiirlenen nusgalaryn haysylary has netijeli yiiz dwiirmek
boldy? Nédme {i¢in?

* Cilim ¢ekmekden yiiz owiiryédnlerinn kesbini yerine yetirydn
gatnasyjylar 6ziini ndhili duydy?

* Cilim ¢gekmekden yiiz 6wiirménin yene-de nihili nusgalary bar?
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Goniikme. “Zyyanly endigin bahasy” — 20 minut.

Maksady: okuwgylarda ¢ilim ¢ekmige bolan yigrencli garaysy
kemala getirmek, olarda ykdysady medeniyeti terbiyelemek we
Osdiirmek.

Enjamlar: 4380 manat, 13140 manat, 21900 manat, 43800 ma-
nat sozleri yazylan yazmaglar (kartogkalar). Yazmaglaryii sany okuw-
¢ylaryn sanyna layyk bolmaly.

Beynd hiijiim. Sowallar:

— Sizin satyn alasynyz gelyin zadynyz barmy?

— Néhili harytlary satyn almak isleyérsiniz?

— Sol harytlary ndme {i¢in satyn alasynyz gelydndigi barada
pikirlenin.

Oz satyn aljak zatlaryilyza hakyky baha berjek bolufi, bu bahany
kopeltmek barada pikir etméi. Eger-de sol pullar sizde su wagt pey-
da bolsa, sizin ol pullara ndmeleri satyn alasyilyz geljekdigi barada
pikirlenifi. Sizifi yeterlik mukdarda puluityz bolan yagdayynda néhili
arzuwlarynyz we isleglerinizin bardygy hakda pikir edin.

Mugallym yiiziinde pul birlikleri yazylan yazmaglary her bir
okuwca paylap beryar.

Ozbasdak yumus. Asakdaky tablisany doldurmaly.

Meniii satyn alan harytlarym Bahalary

Tanysdyrma. Okuwgylar 6zlerinde bar bolan pullaryna satyn alan
harytlary barada giirriin beryérler.

Ara alyp maslahatlagsmak ti¢in sowallar:

— Bu yumus ¢ilim ¢ekmek bilen néhili baglanysyklyka, siz nahili
pikir edyarsiniz?

Netijeler. Bu yonekey arifmetika. Men sundan ugur aldym, ¢ili-
min bir gutusynyn bahasy 20 manat Hemise ¢ilim ¢ekyin adama giin-
de bir guty cilim gerek. Ony yylyin dowamyndaky 365 giine kopelt-
dim we tegelekledim. Bir yylda ¢ilimkes ¢ilime 7300 manat harg
edyin ekeni. Men 3, 5 we 10 yylyin dowamynda ¢ilimkesii har¢ edyén
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pullaryny hasapladym: 3 yylda — 21900 manat, 5 yylda — 36500 ma-
nat we 10 yylda — 73000 manat. Seydip, ¢ilime har¢ edilen pullaryn
umumy hasaby ¢ykdy. Gor, ndge mukdardaky pullar! Goz 6iline bir
getirip goriin, giindelik durmusgda elden gidirilen nd¢e miimkingilikler?

Cekismeler.

Mugallym 6z nukdaynazarynynda berk we ynamly durmaly.
Okuwgylara ¢ilim ¢ekydn adamyn ummasyz miimkingilikleri yitir-
yéandigini diisiindirmeli.

Goniikme. “YImy barlaghana” — 15-20 minut.

Maksady: okuwgylarda ¢ilim ¢ekmige bolan yigrencli garaysy
kemala getirmek, olarda tankydy nukdaynazardan pikirlenmk basar-
nyklaryny kemala getirmek we Osdiirmek.

Enjamlar: watman kagyzlary, markerler, gazetler, Zurnallar,
suratlar.

Synpdaky okuwgylary 5 sany kigci toparlara boliin.

Kigi toparlar iicin yumuslar.

* ¢ilim ¢ekmegin zyyanynyn ykdysady jihtleri;

* ¢ilim ¢ekmegin zyyanynyn lukmangylyk jahtleri;

* ¢ilim ¢ekmegin zyyanynyn yasayys-durmus jahtleri;

* ¢ilim ¢ekmegin zyyanynyi psihologik jéhtleri;

* ¢ilim ¢ekmegin zyyanynyn ahlak-etiki jéhtleri;

Kici toparlaryn her biri 6z temasy boyunca anyk yumsy yerine
yetiryar we tanysdyrmany tayyarlayar:

Her kigi topar 6z temasyny gorayar.

Ara alyp maslahatlagsmak.

Goniikme. Alkogolly icgileri icmegin sebépleri we netijeleri —
7 minut.

Maksady: okuwgylarda alkogola garsy yigrencli garaysy kemala
getirmek, sagdyn durmus yorelgelerinin endiklerini terbiyelemek.

Enjamlar: kagyz, marker.

Synpdaky okuwg¢ylary 4 sany kigi topara boliin.

Kigci toparlar ticin yumuslar.

1-nji we 2-nji kigi toparlar ii¢in: adamlaryn alkogolly i¢gileri igip
baslamagynyn sebidplerini anyklamaly.
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diisyar. Yetginjek gowreliligi, caganyfi dogulmagy, ¢aga diisiirilmegi
bu 6rdn jogapkérli &dimlerdir.

Biitindlinyd Saglygy Gorayys Guramasynyn kesgitlemegine
gord, onelge (reproduktiw) saglygy — onelge ulgamyna, olaryn wezi-
pelerine we gecis yagdaylaryna dhli jahtlerde degisli kesellerin ya-da
ndhosluklaryn yone bir yoklugy dél-de, eysem, doly fiziki, akyl we
durmusy abadangylyk yagdayydyr.

Reproduktiw saglygy goramak — Onelge saglygy bilen bagla-
nysykly it mohiim meseleleri aradan ayyrmakdan we olaryn o6iilini
almakdan ybaratdyr. Yetginjekleriii onelge saglygyna reproduktiw
synalara iiytgesmelerini doredip biljek we geljekde sagdyn ¢agalary
bolmak ukybynyn bozulmagyna getirip biljek sowuklama keselleri
tasir edip biler. Sebdbi boyunga sowuklamalar yokang¢ we yokang dél
bolup biler. Yokang sowuklama kesellerinii mahsus we mahsus dél
bolup bilerler.

Kopleng, jyns gatnasyklary arkaly ge¢ydn ayal jyns Oyjliginin
yetismegini, onuil tohumlandyrylmagyny we yatga gegmegini miim-
kin dil edyan infeksiya ayallarda sowuklama kesellerin 6smegine, er-
keklerde bolsa — spermotozoidlerini (erkek jyns dyjiiklerinin dsiisini
bozyan pesew mizlerinde we yumurtgajyklarda kadadan ¢ykyan) pa-
tologik tiytgesmelerin emele gelmegine getiryir. Kopleng, bu kesel-
lerin 6smegine adamyn 6zi giindkirdir, sebédbi infeksion sowuklama
kop halatda 6zlini howply jynsy alyp barmagyin we jyns synalaryi
arassacylygynyn yeterlikli didldiginiil netijesi bolyar.

Ayalyn we erkegin reproduktiw ulgamynyn anatomik/gurlus we
funksional bozulmalary, 6tiisen zdherlenmeler, madda ¢alysmagynyn
bozulmalary, yag almak, hiindr zyyanlyklary, endokrin ulgamynyn
ndsaglygy infeksion dil hidsiyetli kesellere getiryar. Ayal we erkek
jyns ulgamlarynyn sowuklama keselleri nesil bolmazlyga getiryar.
14-17 yasdaky yigitleriii ¢isme hésiyetli kesellerininn 60% geljekde
nesil bolmazlygyn hakyky howpuny goz 6iitinde tutyar.

Erkek tohumsyzlygyna kop halatda bejergisi 6z wagtynda geci-
rilmedik kriptorhizm, eger-de ol yumurtgajygyn sowuklamasy bilen
¢ylsyrymlagyan hapgyrtma (swinka, epidemiki parotit), warkosel
(yumurtgajygyn wena damarlarynyn warikoz ginielmegi), yumurtga-
nyn suwuklyk yygnama (wodyanka), gasyk-tohum haltajyk ingisi ge-
tirip biler.
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IV BOLUM
YETGINJEKLIK DOWRUNDE ORGANIZMIN
KEMALA GELIS AYRATYNLYKLARY.
ONELGE (REPRODUKTIW) SAGLYK BARADA
DUSUNJE

Giris

Uytgetmeler bilen utgasyp gecyin yasyn gecis dowri okuw-
cylarda alnasamak, tolgunmak, onaysyzlyk ya-da guwang yaly diir-
li duygulary yiize ¢ykarmagy miimkin. “Yetginjeklik dowriinde
bedenin kemala gelis ayratynlyklary. Reproduktiw (kemala gelyin,
dikeldilydn) saglyk barada diisiinje” boliimin temalary dwrenilende
mugallymyn wezipesi okuwgylara yasyn gec¢is dowriinde bedende
ndhili iiytgesmelerin bolup gegyandigini diisiinmége yardam bermek-
den we bu liytgesmelere hotde gelmeklerini diistindirmekden ybarat-
dyr. Esasy zat, ol hem reproduktiw saglyk baradaky boliimin temalary
0zlesdirilende okuwgylarda yiize ¢ykyan soraglara jogap tapyp boljak
derejeddki bilimlerin kemala geljekdigini diisiindirmekdir. Mugallym
okuw sapaklaryny gecende synplarda okayan okuwgy oglanlaryn we
gyzlaryn arasynda yetginjeklik dowriinde bolup gec¢yin liytgesmelerii
bolup gecenleriniit we bu iiytgesmelerin heniz baslamadyklarynyn
bardygyny hasaba almalydyr. Sonun bilen birlikde hem, mugallym
yetginjegin bedeninde iiytgesmelerin hemise bolup gegyandigini ha-
saba almalydyr. Reproduktiw (kemala gelyin, dikeldilydn) saglyk
baradadaky temalar 6zlesdirilydn dowiirde sowatly, salykatly ¢eme-
lesméni talap edydn soraglara hem seredilydr. Mugallym okuwg¢yla-
rynl diirli cemelesislerine psihologik taydan tayyar bolup, adamlaryn
kébirlerinin ynamsyzlyk yagdaylarda onaysyzlygy yeiimek ii¢in bas-
galaryn iistiinden giilmége ¢alysyandyklary barada okuwgylary ynan-
dyrmalydyr. Sonuii {igin-de, ol okuwgylaryii linsiini haysy-da bolsa bir
adamyn sahsy durmusyndan bir wakanyi derfiewine ¢ekmaén, eysem
bu meselelerde sagdyn, diisiinjeli diinydgaraysy kemala getirmelidir.

Boliimifi maksady “Yasayys-durmus esaslary” dersini okad-
yan mugallymlaryil bilimlerinifi dstiini adam bedenininn  Osiisi,
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yetginjeklik dowriinin ayratynlyklary we reproduktiw saglyga ti-
sir edydn we ony saklayan alamatlar baradaky maglumatlar bilen
dolmakdan, mugallymlara usuly taydan komekleri we maslahatlary
bermekden ybaratdyr.

Bu boliim 6wrenilyén dowriinde mugallym okuwgylarda asakda-
ky diistinjeleri kemala getirmelidir:

- yetginjeklik dowriine mahsus bolan anatomik-fiziologik we
psihologik liytgesmeler barada;

- ayallaryn we erkekleriil reproduktiw ulgamlarynyn arasyndaky
menzeslikler, tapawutlar we olaryn isiniit manylary barada;

« reproduktiw ulgama mahsus keseller we bu kesellerin adamy-
nyn reproduktiw ulgamy {i¢in &hmiyeti barada.

Mugallymyn wezipesi okuwgylarda:

« sagdyn durmusy alyp barmaga ymtylmany terbiyelemekden;

« zyyanly endiklere yigrengli garaysy terbiyelemekden;

« sahsy arassacylyk endiklerini terbiyelemekden;

- yetginjeklerde bolup gecgyén yas tiytgesmelere psihologik tay-
dan tayyarlygyny terbiyelemekden ybaratdyr.

Mugallym ticin boliime degisli maglumatlar

Cagalarynn anatomik-fiziologik ayratynlyklary. Biitindiinya
Saglygy Gorayys Guramasynyn kesgitlemesine layyklykda, yet-
ginjeklik dowri 6z i¢cine 10—19 yasy 6z i¢cine almak bilen, ol kici
(10-14 yas) we uly (15-19 yas) yetginjeklik dowiirlerine boliinyar.
Cagalaryn Osiisinde durnukly we durnuksyz yas dowiirleri tapawut-
landyrylyar. Durnukly dowiir Osiisin yuwas-yuwasdan gecmegi az ta-
pawutlanyan iiytgesmelerin toplanmagy bilen hésiyetlendirilyér. Dur-
nuksyz dowiir bolsa adamyi fiziki we psihiki Osilisinde has tapawutly
iytgesmeler bilen alamatlandyrylyar. Gysga dowriinl icinde adamyn
bedeninde has tapawutly anatomik-fiziologik liytgesmeleriii bolup

Yetginjeklik dowriinde jynsy gormonlaryn tisirinde goze gor-
nlip duran beden (somatik)) iiytgesmeler bolup gecyér (bedenin
denodlcegliliginin liytgemegi). Cagalar bir yylda 5-8 santimetre
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hisiyetlendirilyérler. Mundan basga-da, ayrylysmak (nikany bozmak)
miimkingadarlygy yas dowiirde emele gelen masgalalarda has kémil
yasda masgala guranlarynkydan iki esse kop.

Goz oniinde tutulmadyk we islenilmedik gowrelilikden gutul-
magyn in onat usuly — bu jynsy gatnasyklardan saklanmakdyr. Aybasy
gelip baslanyndan soiira 6zilinin hatda bir sapar jynsy gatnagykda bo-
landa-da gowreli bolmaga ukyplydygyny her bir gyz bilmelidir. Sonun
bilen baglylykda ol, esasan hem eger-de jynsy durmusa baslamaklyk
baradaky netijad gelen bolsa, aybasy gegis tertibine we wagtly-wagtyn-
dalygyna diirs gozeggilik etmelidir. Jynsy durmusa baslan gyz gowre-
li bolup biljegini aydyn goz oniine getirmelidir. Ol muna tayyarmy?
Cagany gowresinde goteresi we dograsy gelydarmikd? Bu soraglary
Oziin tligin entek jynsy durmusa baslamankan ¢ozmelidir. Islendik
yagdayda gowrelilige gliman edilende, wagt yitirmén ata-eneler bilen
giirlesmeli, ayal lukmanyna maslahat ii¢cin yliz tutmaly, gowrelili-
giit wagtyny kesgitlemeli. Eger-de ahyrynda gyz géwreli bolan bol-
sa, onun ilkinji we esasy ¢ozmeli soragy — gowreliligi saklamalymy
ya-da yok? — diyen sowalyii jogabyny ¢6zmekdir. Yeke 6ziine dogry
cozglit kabul etmek 6rdn ¢ylsyrymly. Sonun ii¢in hem, bu yagday-
da esasy maslahatcylar, komekgiler ata-eneler we ginekolog—lukman
bolmalydyr. Bolan zady aytmaklyga gorkmaly dildir. Gynansak-da,
gyzlaryn az sanly bolegi ata-eneler bilen ynanysykly gatnasyklary
saklayarlar, olar ata-enelerin gazabyndan gorkup, gowreliligini kdp
wagtlap yasyryarlar. Ahli kyngylyklardan gutulyp bolar, hatda yetgin-
jek gowrelilik hem kada layyk gecip biler. Emma munui ii¢in séyyéan
we in yakyn adamlaryn doly derejedédki goldawy, lukmanyn hemise-
lik gbzeggiligi gerek.

Mugallym irki islenilmeyin gowrelilik baradaky maglumatlary
beyan edende bu ugurdaky moéhiim meselelerin “umumy” koklerinin
ayallarda we erkeklerde tapawutlanyandygyny we diirli gender ne-
tijelerinin bolup biljekdigini okuwgylara jikme-jik diisiindirmelidir.
Okuwgylaryn {insiini emele gelen gowrelilik ti¢in iki tayyn hem jo-
gapkirgilik ¢ekyandigini we bu yagdayda ulularyin gatnagmagynyin
zerurlygyny nygtap bellemeli. Hagan-da iki adam alada edende ya-
kyn pynhan (intim) gatnasyklar sazlagykly bolyar, emma miimkinga-
dar boljak netijelere uly jogapkarciligin bary yeke gyzyn gerdenine
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kesgitleyér. Hatda uly is tejribesi bolan lukman hem bu soraga kes-
gitli jogap berip bilmeyér (gowreliligi lukmangylyk gérkezmesinii
bar bolan yagdayyndan bagga) we ona hukugy yokdur. Gowreliligi
bes etmelimi ya-da ¢aga dogurmalymy, difie bir tarapdan lukmangy-
lyga degisli sorag, esasan hem bu sosial mesele we ony ¢ozmége uly
vasly, fiziologik, psihologik we sosial kdmillige yeten jogapkér ada-
ma basardar.

Mohiim ykdysady meseleler/kyngylykiar.

Yetginjek gowreliligi gyzjagazyi okuwyny dowam etdirmegini
kynlasdyryar. Sol sebdpli hem, sunun yaly gyzlar toparynyn arasynda
okuwy dowam etdirmeklerini ret edyanlerin sany/derejesi Orén uly.
Denesdirmek ii¢in aytsak, biitin diinydde 18 yasa c¢enli ¢gaga dogran
gyzlaryn dine 41%-1 mekdebin yokary synplaryny tamamlayanlar
bolyar. Hatda caga dograndan sofira hem yas ene 6z den-duslary-
nyn yetisiginin akademiki derejesini saklap bilmeyér. Ol ikinji yyla
galyar we dowlet synaglaryna kynlyk bilen hotde gelyir. Netijede,
onuin mekdebi hi¢ wagt tamamlamazlygy miimkin. Sonlugy bilen
wagtly-wagtynda gelip duran girdejiler cesmesini tapmak miimkingi-
ligi kynlagyar, sebdbi islendik is kadaly bilim bolmagyny talap eder.

MOohiim sosial meseleler/kyngylyklar.

Irki gowreliligi sebdpli gyzlar mekdebi taglamaklyga mejbur bol-
yarlar, sonun bilen hem geljekki bilim almaklaryna, 6z ukyplaryny
yiize ¢ykarmaklaryna we wezipe Oslislerine atanak c¢ekyarler. Kéte
caganyn kakasy ya-da yas endnin ata-eneleri yas end yaramayan yoly
saylamagy talap edyérler, bu bolsa gosmacga kyngylyklary we dart-
gynlygy doredyédr. Ata-eneler masgaragylykdan we kinayadan gutul-
mak ii¢in diiny4 injek caganyn atasyna ya-da islendik birine durmusa
¢ykmaklyga mejbur edip bilerler. Yetginjeklik dowriinde gowrelilik
ordn yygy meyillesdirilmedik durmusa ¢ykmaklyga getiryér. Dur-
musa ¢ykmaklyk hem meseléni ¢oziip bilmeyir, sebédbi gyz we oglan
0z geljekki ata-ene bor¢laryna tayyar bolmazlyklary miimkin. Barlag
gecirijiler irki nikalarynn gowrelilik bilen sertlendirilendigine ya-da
yokdugyna garamazdan, onuil netijeleriniil kop yyllaryn gegmeginden
son tdsir edip bilydndigini yilize ¢ykardylar. Nika baglasan adamlar
yetginjekler bolmak bilen, has pes bilim derejeleri, masgalada az
mogberli pul girdejileri we mese-mélim kigi gulluk yagdaylary bilen
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cenli Osyarler. Gyzlaryn jyns taydan yetismeginin ir baslanyandygy
sebépli, olar 13—14 yaslarda has ¢alt depginde Osiip baslamak bilen,
yylda 10 santimetre ¢enli dsyarler. Oglanlar bolsa 13—14 yasda ¢alt
depginde Gsiip baglamak bilen, 15 yasdan son gyzlary ozup gegyirler.
Esasan hem, boyun 0smegi ellerinn we ayaklaryi i¢i bos siifklerinin
hasabyna bolup gecyér. Dos kapasasynyn stifikleri hayal dsyér, bu
bolsa yetginjeklerin gowresinin durkuny saklamagynyn tiytgesme-
lerine getiryir. Yagny, dem almasyny kynlasdyryan yasy, insiz ya-
da ¢okiit dosiin bolmagy. Boyun Osmegi bilen gowrédnin agramy
hem artyar. Gyzlaryn agramy 14—15 yaslarynda has calt depginli,
yvagny yylda 4-8 kg, oglanlaryiiky bolsa 7-8 kg artyar. GOwranin
agramynyi yokarlanmagynyn depgini yetginjegiil siink gurlusynyn
Oslis depgininden yzda galyar. Bu bolsa yetginjegin dasky sypatyny
kesgitleyir. Yagny, onuii bedeni siifiklek we uzan gorniisde bolyar.
Jynsy gormonlaryn tisirinde jyns agzalary 0syir we yetisydr, ikin-
ji jyns alamatlary yiize ¢ykyar.Yetginjekler bedeninde calt bolup
gecyén liytgesmelere uygunlasyp yetismeyérler.

Yetginjeklik dowriinde oglanlaryii we gyzlaryi bedeninifi osiisi-
nin antomiki, fiziologik, beden (somatik) we psihologik ayratynlykla-
ry baradaky degisli maglumatlar bilen agsakdaky tablisadan tanysmak
miimkin (/7-nji tablisa).

11-nji tablisa

Oglanlaryin we gyzlaryn osiislerinin anatomik, fiziologik,
beden (somatik) we psihologik ayratynlyklary

Gyzlar Oglanlar

1 2

Beden (somatik) ayratynlyklary

Beden 6stiginde 6zgerisin yokary
derejesi 14—15 yasda bolyar

Beden 6siiginde Osiigin in yokary
depgini 12—-13 yasda bolyar

Jynsy osiisi

Jynsy taydan Oslis Jynsy taydan Oslis
11-12 yasda baslanyar 12-13 yasda baslanyar
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11-nji tablisanyn dowamy

1

2

Das-toweregindékilere bolan garaysy.
Dasky tisirlere akyl yetirisinii hisiyeti

Das-toweregindikiler bilen 6zara

gatnasyklary yeterlik derejede

durnukly, birsydyrgyn, hosniyetli.

Gyzlar has ynanjan we olara haysy-da bolsa bir
pikiri ynandyrmak, olarda duygudaslyk
duygusyny gazanmak miimkin. Gyzlarda
cunfur dostluga we s6ygé bolan isleg bir
yarym, iki yyl 6n doreyér — gyzlaryn

dostlugy has josgunly bolyar, olaryn
aragatnasyk cégi has ¢aklidir. Oglanlara
garanynda gyzlar ikigdkligi kopgiilige
garanyida has 6zlerine yakyn bilyérler, 6zara
gatnasyklarda duygurlyga we psihologik
ayratynlyklara has uly gyzyklanma doredyarler.
Yiti syzgyrlygy bolansofi, olar has ynjyk
bolmak bilen 6zlerine ulular tarapyndan
sypayyeylykly cemelesméni talap edyarler

Das-toweregindiki adamlar bilen 6zara
gatnasyklar durnuksyz — aragatnasyga
bolan ymtylma has yiti ylize ¢ykyar,
Ozara gatnasyklar, kopleng, dawagyllyk,
basga birinin pikiri bilen ylalagsmazlyk,
islendik yol bilen 6zbasdaklygy gazan-
mak, 6ziinin garaysyny tassyklamak
bilen utgasyar. Bularyn dhlisi ulular, ilki
bilen hem mugallymlar we ata-eneler
bilen gatnasyklara tisir edyér. Yagny,
yetginjeklerin koptisinin hereketlerinin
matlaby razylagsmazlyk, 6zlerine hokiim
yoretmezlik bolyar. Den-duslary bilen
Ozara gatnagyklar kdhalatlarda diiybiin-
den gapma-garsy hisiyete eye bolyar.
Yagny, ya-ha baky dostluk we wepa-
darlyk duygulary ya-da yigreng we
asgermezlik duygulary yiize ¢cykyar

Oziine bolan garayys, 6ziine baha bermegi.
Oziini kimillesdirmeklige bolan garayys

Gyzlaryn 6zleriniil hereketlerine ¢uniur

baha bermeklige yykgyn edyénligi sebapli,
(esasan, sahsy, ruhy-durmusy hésiyetlerine we
alamatlaryna baha bermek) olaryn 6z-6zlerine
baha bermegi yeterlikli derejede barabar ya-da
peseldilen gorniisde, 6zi-de geljege ynamly
peseldilen gorniisde bolyar. Gyzlar geljekdaki
bagt barada arzuw edydrler, 6zi-de olaryn
kopiisi ticin bu arzuwlar barlygyn 6zbolusly
hyyaly gorniisi bolyar. Bu arzuwlaryi esasy
sudurlaryny olar anlarynda guryarlar we
geljekki durmuslarynda amala agyrmakla-
ryna ynanyarlar (tayyarlanyarlar). Netijede,
hereketlerinde 6z beyanyny tapyan, 6z-6ziinii
Oslisine hyjuwlandyryan, “basaryan” we “6rdn
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islemegin” arasynda gapma-garsylyk doreyar

Umumy, yeterlik derejede bolmadyk
sabyrlylyk, keypinin calt iytgemegi,
Oziinin hasiyetlerine we 6zlini alyp
barsyna ¢unnur hem-de yzygiderli
seljerme berip bilmezlik. Oz-6ziine 6zi
baha bermeginddki gapma-garsylygy
kesgitleyir. Yagny, 6ziine bolan ynam,
6z miimkingiliklerini kesgitlemekdaki
¢endenasa ynamlylyk esasynda dordn
oziine has yokarlandyrylan baha
bermeklik kdhalatlarda 6ziini 6zi pes
tutmaklyk, 6ziinden anrybas
kanagatsyzlanmaklyk 6ziine ezyet
bermek bilen gezeklesyir. Oz-ziini
kédmillesdirmek islegi hemise we calt
doreyér we kop halatlarda sol bir
wagtda hem yok bolyar. Uly okuwgy
yasyna yetende Oziini iiytgetmége bolan
ymtylma durnukly gorniise eye bolyar
we degisli hereketlerde amala asyrylyar
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20-30 yasly ayallaryika garanynda doglanda ki¢i agrama eye bolyar-
lar we ¢agalyk dowriinde iki esse yygy olyarler. Seyle hem, olar fiziki
we akyl taydan yza galmaklyga meyillidirler. Yetginjeklerde ¢aga-
laryn dogabitdi nddogrulyklar bilen dogulmaklarynyn howpy 11%
uludyr. Yetginjek gyzlaryii caga dogranlarynda enelerifi 6liim sany-
nyn uly bolmagy bellenilyir. Bu moéhiim meseleleriii kabirleri (mysal
ticin, ki¢i ¢anaklyk) yetginjegin fiziki bisismezligi, geljekki endnin
bedeninin entek 0sydndigi we gurulyandygy bilen baglanysyklydyr.
Beyleki kyngylyklar yetginjeklerin, kop halatlarda, degisli 6ziini alyp
barmagyn tertibini we iymitlenméni berjay etmén, 6ziinin gowrelili-
gini yagyryandyklary ya-da onia &hmiyet bermezligi bilen baglydyr-
lar. Mundan basga-da, yetginjegin gowreliligi kop halatlarda giliycli
nerw dartgynlygy bilen bolup gecyér, munun 6zi bolsa kesel dorediji
kuwwatly alamat hasaplanyar.

Gowreli gyz—yetginjek yoritelesdirilen komegi (ginekologa/ayal
lukmanyna irki yiiz tutma) we goldawy (caganyn kakasy, garyndaslar,
lukman we s.m.) 6z wagtynda almalydyr. Bu yagdayda ¢agany diinya
inydncd gowrede gotermek we sagdyn ¢agany dogurmak miimkinga-
darlygy diiypgoter yokarlanyar. Caga dogurmak wagty yiize ¢ykyp
biljek kynlagsmalarynn 6niini almakda gowrelini ¢aga dogrulyan 6ye
ontinden yatyrmak (patologiya/kadadan ¢ykma boliimine) we tayyar-
lyk—berkidiji bejermini gegirmek zerurdyr.

MOohiim psihologik meseleler/kyn¢ylyklar.

Islenilmedik gowrelilik dowriinde gyz—yetginjek psihologik si-
kes yetméni (trawmany) basdan geciryir. Jemgyyet we masgala on-
dan yiiz 6wrlip ya-da ¢agany emeli usulda ayyrtmaga (abort) mej-
bur edip biler. Joralary we den-duslary ony yekesiretmekleri ya-da
onun istiinden gilmekleri miimkin. Gowreli gyzlar—yetginjekler
Ordn yygy-yygydan yazgarma we kiyinje ducar bolyarlar. Olar me-
seleleri/kyngylygy bilen yeke galyp, diisen yagdayy barada hatda 6z
ata-enesine-de aytmaga gorkyarlar. Kédmillik yasyna yetmedikler iigin
caga dogurma hem ony emeli usulda ¢agany diisiirtme yaly uzaga
cekyén netijeleri bolan agyr fiziki we ahlak synagdyr. “Néame gowy:
gowreliligi bes etmekmi ya-da ¢agany dogurmak?”’ diyen kyn sowa-
la ahyr sony gowreli gyzjagazyn 6zi ya-da ¢aganyn kakasy bilen bi-
lelikde, jogap bermeli bolyar. Sebébi her bir adam 6z ykbalyny 6zi
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* ultrases barlagy;

 dine ginekolog-lukman barlagdan soiira ayalyn gowreliligini
ya-da gowreli ddldigini takyk aydyp biler. Géwreli bolan yagdayyn-
da geljekki ene ayallara maslahat beris yerlerde (konsultasiyasynda)
hasaba durmaly we wagtly-wagtynda ol yerde lukmanyn gézeggili-
ginden ge¢meli.

Yetginjek gowreliliginirn gecis ayratynlyklary.

Biitindlinyd Saglygy Gorayys Guramasy gyzlaryn 10-dan 19
yasa ¢enli gowreliligini yetginjek gowreliligi diyip hasap edilyar diyip
kesgitledi. 10-dan 19 yasa ¢enli gowrelilik dmiir {igin howpludyr.
15-den 19 yasa cenli yetginjeklerin gowreliligi yagdayynda oliim
sany 25-den 29 yasdaky ayallarynika seredeninde dort esse yokary-
dyr. Seyle hem, entek dogulmadyk ¢caga hem howpa sezewar bolyar.
10-dan 14 yasa cenli gyzjagazlarda bu yagday has hem ¢ylsyrymly-
dyr. Eger-de gyzjagazlar bu yasda diri caga dogaysa-da, has dogrusy,
kop wagt gegmin heldk bolar ya-da onun saglygy bilen baglanysykly
diiypli meseleler doreyar. Durnuksyz nerw ulgamy sebépli gowreli
yetginjekler 6z tize durkuny kynlyk bilen gegiryérler, olar bilen bolup
gecyén liytgesmeleri hemise barabar kabul etmeyérler. Diizgiin bolsy
yaly, bularyit hemmesi islenilmedik gdwreliligit umumy yagdayynda
bolup gegyir. Netijede, cagany dogyanca gétermezlik, ¢caga diismek,
irki/wagtyndan 611 ya-da ¢ylsyrymly ¢caga dogurma howpy yokarlan-
yar. GOz oniinde tutulmadyk we islenilmedik gowrelilige yetginjek
mohiim psihologik, ykdysady we lukmangylyk meselelere/kyngy-
lyklara ugrayar. Sol mohiim kyngylyklaryii mazmuny asakdakylardan
ybaratdyr.

MOohiim fiziologik meseleler/kyngylykiar.

Yetginjek gyzlaryn gowreliliginini gecisinif uly ayallaryi gowre-
liliginin gegisinden néhilidir mese-milim tapawutlary bolmayar. Sey-
le hem bolsa, sununl yaly yagdayy synlamak bolyar: geljekki ene nice
yas boldugyca, enede songa-da, edil seyle-de cagada sikesliligin dhti-
mallygy we kyngylyklaryn déremeginin uly howpy yiize ¢ykyar.

Irki gowreliligini ene ligin kalsiniil yetmezgiligi sebépli siinkleriin
gurlusynyn bozulmagy yaly netijelerin bolmagy miimkin, sebibi bu
yagdayda endninl yas bedeni siifikleriit 6smegi tigin kalsini ulanmak
{igin caga bilen béslesyir. Yetginjek tarapyndan dogrulan bibekler
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Yetginjekleriii psihologik ayratynlyklary

Yetginjegift mohiim psihologik ayratynlygy, ol hem &ziitie we
baggalara bolan refleksiya (refleksiya — 6z i¢ki basdan gecirmelerine
we durkuna akyl yetirmegi) arkaly 6z-6ziine akyl yetirmegin 6sme-
gi bolup duryar. Yetginjek 6z-6ziini ¢uifiur dwrenyir. Oziinin ayra-
tynlyklaryny 6wrenmek, 6zi barada pikirlenmek, 6zilinin talaplaryny
seljermek arkaly ol 6ziini takyklamaga bolan barabar islegini amala
asyryar. Oziine fiziki gowre hokmiinde takyklama asyrma, kopleng,
kyngylyklar bilen utgasyar. Sebibi ol yiiziinde we gowresinde ¢alt
bolup gec¢ydn iiytgesmeleri basyndan geciryir. Sonunl iigin hem,
onunl das sypaty yetginjek ii¢in ayratyn dhmiyete eye bolyar. Hat-
da sazlasykly we mylayym yetginjeklerin hem seyrek yagdaylarda
Oziline ¢ynlakay gowiinleri yetyérler. Olar 6zlerinin yiizlerinin ya-da
bedeninin sypatlaryndan 6rdn seyrek hosal bolyarlar. Sebibi yetgin-
jeklik dowriinde Osiis bilen bagly gurlus we fiziologik liytgesmeler
ordan caltlykda gegydr, bulara bolsa hemme hotde gelip bilmeyir.
Kop yetginjekler bu yagdayda gaty gaharlanyp baslayarlar we 6zle-
rini ukypsyzlykda giindkarlap ugrayarlar. Bu duygular kop halatlar-
da duyulmazdan assyrynlykdan dartgynlygy kemala getiryar we bu
yagdayda islendik dasky kyngylyklar has howply gorniisinde kabul
edilyérler.

Yetginjeklik dowri “ahli zatlary ge¢gmeklige” zor synanysyklar
dowriidir. Bu dowiirde ruhy 0siis bilen bagly sahsyyet ¢okgiinligi
osiip kemala gelyir. Oziifi barada 6nki hakyda getirmeleriniii su
giinki kesbinin gabat gelmezligi, 6ziiie ¢uniur kanagatlanmazly-
ga getiryar. Bu bolsa irizegen yagdaylary, 6ziin barada iistlin ¢y-
kyp bolmayan agyr pikirleri, siibheleri, gorkulary 6zi bilen getirip
biler. Bir topar yetginjekler ¢okgiinligi oniyn bolmadyk garsylyk
gorkezmelerin dasky yiize ¢ykarmalary arkaly basdan gecirydr —
basga pikire manysyz garsylyklayyn hereket, ululara delillendiril-
medik garsy durmak we s.m. Yetginjegifi ata-enesi, mugallymlar
we beyleki ulular bilen gatnasygy emele gelyédn ululyk duygusynyn
tasiri astynda gurlup baslayar. Yetginjekler ulular tarapyndan 6
yerine yetirilydn talaplara garsylyk gorkezip, olaryn diisiinislerinde
ululyk bilen den hasaplanylyan 6zbasdaklykda 6z hukuklaryny has
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igjent gorap baslayarlar. Olar 6z hukuklarynyn hyyaly ya-da hyyaly
ciklendirilmelerine hetdenasa seslenyérler, ulularyn 6zlerine degisli
négileliklerini ¢édklendirmeklige synanysyarlar. Muna garamazdan,
yetginjek goldawa métécdir, ulular bilen 6z gaygy-hasratlaryny pay-
lagmak islegini bagdan geciryar. Emma onuil 6ziine ulular bilen ya-
kyn gatnagyklaryny yola goymak ya-da dowam etdirmek kyn bolyar.

Bu yagdayda uly adam dost hokmiinde ¢ykys etse, ayratyn &h-
miyetli bolyar. Ozi-de uly adam Vetginjege 6z ukyplaryny we miim-
kingiliklerini bahalandyrmaga, ona tidze 6zara gatnasyklarynda onun
ornuny godzlemegini yenillesdirméige komek berip bilydr. Hagan-
da ulular olara kigi cagalara ¢emelesisleri yaly ¢emelesmeklerini
dowam etseler, yetginjekler nirazylyklaryny diirli goérntisde beyan
edydrler, 6n emele gelen gatnasyklary liytgetmek maksady bilen
boyun egmezligi yiize ¢ykaryarlar. Netijede, yetginjeklerin talap
etmeklerinin tisirinin netijesinde yuwas-yuwasdan olar bilen 6zara
gatnasyklaryn tize gorniislerine gegmage mejbur bolyarlar.

Yetginjegifi aragatnasygy kop halatda onufi keypinin iiytgip
duryanlygy bilen sertlendirilendir. Uzak bolmadyk wagtyn dowa-
mynda ol diiypgéter suratda tersine liytgdp bilydr. Keypinin tiytgép
duryanlygy yetginjegiii jogap berislerinin biri-birine layyk gelmez-
ligine alyp baryar.

Ata-eneler tarapyndan c¢endenasa hossarlyk we gozeggilik,
0z abrayyny ornasdyryjy garayys, seyle hem iinsiin, aladanyn we
yolbas¢ylygyn yetmezgiligi psihiki we durmusy Osiisi bozyan ala-
matlar bolup bilyér. Abrayynly ornasdyryjy garaysyi musakgatlary-
ny cekydn yetginjek ona jogap berip bilmeyénlere hyrsyz we sol bir
wagtyn 6ziinde hem 6ziinden giiycli hasap edyinleri bilen gowsak
bolup &siip yetisip biler. Unsiifi yetmezgiligi yetginjegit ziinifi syr-
ly/yasyryn durmusy bilen yasap baslamagyna getirip biler. Cende-
nasa kyngylyklardan bosadylan yetginjek iru-gi¢ cokgiinlik yagdaya
diiser, sebédbi onun entek ¢ylsyrymly yagdaylary yenip gegmek tej-
ribesi yok.

Yetginjeklik dowriinde dei-duslary bilen aragatnasyk ayratyn
dhmiyete eye bolyar (I4-nji surat). Oziinifiki yaly durmus tejribesi
bolan den-duslary bilen aragatnasyk etmek yetginjege Oziline bag-
gaca garamaga miimkingilik beryir. Oziini 6zi yalylar bilen barabar
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Erkegii onelge ulgamy — ayalyn jyns 6yjligini tohumlandyrmak
we ¢aga diiwiilmegi ticin zerur erkek jyns &yjiikleri, spermatozoidleri
ondiiryan agza ulgamydyr. Erkegin reproduktiw ulgamy hem ayalla-
ryniky yaly dasky we i¢ki jyns agzalaryndan ybaratdyr.

Gowrelilik

Tohumlanma hadysasy yatgy turbasynda spermatozoidin yetisen
ayal jyns Oyjiigine dusanda bolup gecyir, sondan soiira gowrelilik
baslayar.

Gowrelilik — bedende diiwlingegin 6smegi. Gowrelilik bu aya-
lyf organizminin iki esse kop agram diisyédn ayratyn yagdayydyr. Bu
yagday fiziologikdir we sagdyn ayal ona yenillik bilen hotde gelyar.

Gowrelilik ortaga 280 giin ya-da sonky aybasynyni birinji giiniin-
den sanasai, 10 akuser ay dowam edyér (akuser ayynyn dowamly-
lygy 28 giin; 10 akuser ayy 40 hepdd dendir). Gowreliligin bu
dowriinde tohumlandyrylan ayal jyns oyjiiginden géwrede yasama-
ga ukyply yetisen diiwiingek/caga dsyér. Caga dogurmak iicin has
amatly yas 18 yasdan soiira hasaplanyar. Bu wagta ¢enli gyzyn jyns
taydan yetismegi tamamlanyar we ol enelige dinie fiziki dil-de, eysem
ahlak taydan hem tayyar bolyar. Bu yaslarda ¢aga dogurmak onun or-
ganizmine/bedenine ofyn tésir edyér, onui fiziki we ruhy giiy¢lerinini
giilldp acylmagyna yardam edyir.

Gowreliligin alamatlary. Gowreliligiii alamatlaryny iki topara —
anyk bolmadyk we anyk alamatlara bolyérler. Olar asakdaky yalydyr.

Anyk bolmadyk alamatlar

* Organizminiii/bedeniniii basgaca guralmagy netijesinde yiire-
ginin bulanmagy;

* gowsiin liytgemegi — ol agyr we duygur bolyar;

 gowiis ujunyi sangmagyny duymak;

* tagamy duymagyn we isddnin tiytgemegi;

* ¢alt yadamaklyk.

Anyk alamatlar

* aybagynyn wagtynda bolmazlygy;

« gowreliligi barlayjy barlag enjamynyn oniyn gorkezmesi
(gowreliligi barlayjy barlag enjamy dermanhanalarda satylyar. Ola-
ryn takyklygy 99%-e barabardyr);
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etmelidir. Eger yetginjeklik dowri has ir ya-da, tersine, has gic basla-
sa, onda okuwgylara bu barada 6z ata-enelerinin biri ya-da mugallym
bilen giirlesmek zerurdyr.

Erkek keselleri boyunca lukmana/caga hirurgyna yiiz tutmak
asakdaky yagdaylarda zerurdyr:

* 7 yasyna (oglanlarda) jyns synasynyn deri 6rtliginiii acylmagy-
nyn kyngylygy;

* yumurtgalaryn adatdan dasary ulalmagy, dykyzlanma ya-da
yumurtgalar yerlesyén ¢dginde birahatlyk duygusy yiize ¢ykanda;

* tohum haltasynda dine bir yumurtgajyk bar bolanda;

* gliycli urgy netijesinde yumurtgajyklara sikes yetse;

* 14 yasda bedende yetginjeklik yasy dowriine hisiyetli tiyt-
gesmeler yiize ¢ykmayan yagdayynda.

Avyal keselleri boyunga lukmana yiiz tutmak asakdaky yagday-
larda zerurdyr:

* 16 yasda aybasy gelenok ya-da ol 8 yasdan 61 baglayar;

* 13 yasda gowsiin kemala gelmegi baslanok ya-da 8 yasdan 6i
bagslayar;

* aybasy gelmezden garnyn asaky boleginde her ayda agyrynyn
bolmagy;

* belli bir kesgitlenen sebébi bolmazdan ii¢ aydan kdp aybasynyn
bolmazlygy;

Adamyn 6nelge/reproduktiw ulgamy

Islendik janly organizmii &dhlisi ligcin umumy/yaramly alamatla-
rynyi biri hem onun nesil 6ndiirmek ukybydyr. Adam 6z-6ziini 6ndiir-
megi amala agyryan synalar ulgamyna eyedir. Bu ulgam reproduktiw/
onelge ulgamy diyip atlandyrylyar. Erkegin we ayalyi reproduktiw/
Onelge ulgamlary biri-birinden gurlusy, seyle hem wezipesi bilen
tapawutlanyarlar.

Ayalyn onelge ulgamy — ayallarynn onuii komegi bilen hamyla
bolup, gowresinde ¢aga goterip we dogrup bilyén organlar (agza-
lar) ulgamydyr. Ayalyn ene bolup bilyédn, caga dogrup bilmek dowri
reproduktiw (6nelge) dowri diyip atlandyrylyar we ol 16 yasdan
49 yasa cenli dowam edyér. Ayalyn reproduktiw ulgamy dasky we
icki jyns agzalaryndan ybaratdyr.
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etmeklige ymtylmak, dostly bolmaga uly islegi doredyéar. Aragatnasyk
seyle bir 6zline ¢ekiji bolyar, hatda ¢agalar sapaklar we 6y isleri ba-
rada yatdan ¢ykaryarlar. Yetginjek indi ¢agalyk dowriine garanyiida
ata-enesine azrak garasly bolyar. Oz islerini, meyillerini, syrlaryny ol
ata-enesine dil-de, tutunan dostuna ynanyar.
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14-nji surat. Yetginjegii osiisiniii we 6zara gatnasyklarynyi
yas ayratynlyklary boyunca osiisi

Yetginjek defi-duslary bilen aragatnasykda 6z sahsyyetini ama-
la agyrmaga, aragatnasykda 6z miimkingiliklerini kesgitlemidge ym-
tylyar. Dostlugy goldamak we saklamak islemek bilen, ol ondan
saylanyp ¢ykman, toparynn kanunlary boyunca hereket edip biler. Bu
bolsa 6ziini alyp barmanyn howply gorniislerine getirmegi miimkin-
dir. Oz ymtylmalaryny amala asyrmak ii¢in ofia sahsy erkinlik we
jogapkircilik gerek. Ozi-de bu yagdayda yetginjek ata-eneleri bilen
baglanysykly ters garaysy eyeldp biler. Bu dowiir 6z calt liytgeyan
diiyp esasyny, oziifie akyl yetirmek isleginini netijesinde yetginjegi
asuda ruhy durmusdan mahrum edyir. Ustesine-de, onda duygularyii
uly jemi/toplumy peyda bolyar. Oziini basgalar bilen defiesdirmek
bilen, ol 6ziinin kdmil dildigini yiize ¢ykaryar. Bu bolsa ony agyr hu-
susy gam-gussalara — psihologik ¢cokglinlige getirip bilyar. Emma bu
gam-gussa ¢cekmeklik yetginjegi mundan ozal bolmadyk bilimler we
duygular bilen baylasdyryar. Yetginjeklik dowriinde ¢aga sofira dzii-
ne eye bolmak ti¢in dhli zatdan gegmage okdurylyar. Bu doly kemala
gelmedik sahsyyet {icin howply okdurylmadyr. Bu ugurda ata-ene-
lerin, mugallymlaryn ya-da beyleki ulularyin goldawy bolmasa, yet-
ginjegin ters yola diismegi, nddogry hereketlere baslamagy miimkin.
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Oziiii alyp barmagy suratlandyrylan gorniisiniii hem oglanlara, hem
gyzlara hasiyetlidigine garamazdan, durmusy wezipelerinin 6zlesdi-
rilmegi netijesinde jemgyyetin tisiri astynda 6ziini alyp barmagyn
jyns tapawutlylygy peyda bolyar.
Jynsy taydan yetismek

Gowrede ¢aga galandan baslap, ¢aganyn organizmi 0syar we ka-
millesyir. Osiis diyip organizmiii mukdar {iytgemelerine diisiinilyir,
yagny bedeniil boyy we agramy, kelldniii we dos kapasasynyn gowrii-
mi ulalyar, bedenin defiecerligi tiytgeyar. Sol bir wagtyn 6ziinde hem,
organizm/beden nahilidir bir téze hil liytgesmelere — tize alamatlara
eye bolyar. Bu yagday 6siis diyip atlandyrylyar. Emma organizm bel-
li bir yasa ¢enli Osydr, hil liytgesmelerini bolsa dmriin dowamynda
synlap bolyar. Sonuni iigin hem, adam Oomriini géwrede caga galan-
dan baslap anatomik, fiziologik we durmusy ayratynlyklary hasa-
ba almak bilen yas dowiirlerine bolyarler. Ilki bilen adamyn sahsy
Ostisini iki dowre bolyarler: dogulyanca (gowreddki) we doglandan
soniky (gowreden dasdaky). Gowreddki ya-da postnatal Omiir 6z igine
su yas dowiirlerini alyar: tdze doglan (1-10 giin), emdirilyédn dowiir
(10 glin — 1 yyl), irki ¢agalyk (1-3 yas), birinji ¢agalyk (4—7 yas),
ikinji cagalyk (8—11 yas gyzlarda, 8—12 yas oglanlarda ), yetginjeklik
dowri (13-16 yas oglanlarda, 12—-15 yas gyzlarda), yaslyk dowri
(1620 yas gyzlarda, 17-21 yas oglanlarda), kdmillik déwri (22—-60
yas erkeklerde, 21-55 yas ayallarda), gartailyk dowri (56—74 yas
ayallarda, 61-74 yas erkeklerde), garrylyk dowri (75-90 yas er-
keklerde we ayallarda), uzak yasamak dowri (90 we ondan hem uly
yas). Bu dowlirler fiziki siis dowiirleri diyip atlandyrylyarlar.

Organizmin fiziki 6slisi bilen bir hatarda, reproduktiw (6z-0zii-
ni Ondiiriji) ulgamynyn synalarynyin 6smegine, ¢aga dogurmak we-
zipesinin kemala gelmegine we yitip gitmegine getiryén jynsy tay-
dan Osiisini tapawutlandyryarlar. Jynsy taydan yetismeklik gipofiz
gormonlarynyn we jyns mézlerinin tdsiri astynda bolup gecyér. Ayal
Jjyns maézleri ayal jyns gormonlaryny — estrogenleri we progesteron-
lary isldp ¢ykaryan yumurtgajyklar bolup duryar. Erkek jyns mézle-
ri bolan tohumlyklarda erkek jyns gormonlary — androgenler, olaryn
icinden i1l igjenii bolan testeron islenilip ¢ykarylyar.
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Adamyn jynsy taydan osiisi asakdaky yaly 5 dowre boliiny:r:

1) Cagalyk dowri gyzlarda 8 yasa cenli, oglanlarda 10 yasa ¢enli
dowam edyér. Bu dowiirde jyns mézleri doly osiip yetismedik, gor-
monlar uly bolmadyk mukdarda islenilip ¢ykarylyar. Oglanlarda-da,
gyzlarda-da androgenlerin we estrogenleriii birmeiizes mukdary bol-
yar. Cagalaryn fiziki Ostisi galkan sekilli mézin gormonlarynyin we
gipofizin somatotrop gormonyn tésiri astynda gecyaér.

2) Jynsy taydan yetisménin baslanyan dowri gyzlarda 9—-12 yasa,
oglanlarda 10—12 yaglara gabat gelyér. Bu dowiirde jyns gormonlary
(nemleri) kop mogberde we jynsyna layyklykda islenilip ¢ykarylyar.
Gyzlarda estrogenler androgenlere garanynda has kop doreyér, oglan-
larda bolsa androgenler estrogenlere garanyiida has kop doreyar.

3) Yetginjeklik déwriinde 12—15 yasly gyzlarda we 13—16 yasly
oglanlarda jyns gormonlarynyn tésiri astynda jyns synalary ol¢egleri
boyunga ulalyarlar, gosmagca jyns alamatlary calt kemala gelydr. Yumurt-
galykda erkeklik jyns dyjiikleri yetisyér, aybasy peyda bolyar. Oglanla-
ryn jyns yagdayynda wajyp tiytgesmeler — olaryn jyns gatnagyklaryna
gatnasyp bilmek ukyplarynyn emele gelendiginde yiize ¢ykyar.

4) Yaslyk dowriinde jynsy taydan yetismegiii gecisi tamamlan-
yar. 16-20 yasyndaky gyzlarda wagtly-wagtynda bolup gec¢yén ayal
jyns dyjiiklerinin yzygiderli yetismegine we yatgydan ¢ykarylmagy-
na getirydn (yetisen ayal jyns oyjiklerinin yumurtgalykdan ¢ykaryl-
magy) dowiirleyin tiytgdp duryan estrogenleriit mukdary bilen kesgit-
lenyédn aybasy dowri kadalasyar.

5) Erkeklerde 60-dan, ayallarda bolsa 55 yasdan sofira gelyén
jyns wezipelerinin yuwas-yuwasdan yitmegine ¢enli dowam edyén
jynsy taydan kdmillik déwri hasaplanyar.

Bu yerde getirilen dowlirlere bolmeklik ortaga yas gorkezijile-
ri suratlandyryar. Jynsy taydan yetismek her bir adam {i¢in ayratyn
0zboluslydyr (sahsy ayratynlyga eyedir). Sonui {i¢in hem sunuin yaly
dowiirlere bolmegin az-kem daslagsmagy miimkindir. Emma has uly
sahsy tapawutlar jynsy Osiisinit bozulmalary barada sayatlyk edyéar
we lukmanyil gosulmagyny talap edyér. Siibheler yiize ¢ykan yag-
dayynda lukmana yiiz tutmak zerurdyr.

Mugallym yetginjeklik dowri bilen baglanysykly diirli moéhiim
meseleler boyunca nird yiiz tutmalydygy barada okuwgylary habarly
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— Siz bu dowiirde 6ziinize ndhili baha beryarsiniz?

— Oz dasky kesbinize nihili garayarsyiyz?

— Sizin menzésiniz gelyédn kyblagdhiniz (kumiriiiz) barmy?

— Dine size degisli bolan méhiim psihologik meseldniz barmy?

2-nji ki¢i topar tigin yumus: Asakdaky soraglara jogaplary yaz-
maly (mysaly soraglar):

— Sizin ata-eneiiz bilen gatnasyklaryiiyz nahili yola goyulyar?

— Ozara gatnasyklar meselesinde milli dépleri beyan edin.

— Mugallymlar bilen gatnasygynyz nahili?

— Ulularyn size gatnagsygynda ndméni sylayarsynyz?

— Ata-eneniziil, mugallymlaryn we beyleki uly adamlaryn size
gatnasygy liytgedimi?

— Sizin ulular bilen gatnagygynyzda mesele barmy?

3-nji kigi topar ligin yumus: Asakdaky soraglara jogaplary yaz-
maly (mysaly soraglar):

— Oz den-duslaryiiyz bilen gatnasygyiyz nihili?

— Siz 0ziinizi synpda ya-da den-duslaryiiyzyn bagga toparynda
néhili duyyarsynyz?

— Den-duslaryiityzyil haysy hidsiyetleri size yarayar?

— Den-duglarynyz bilen gatnagyklarda mesele barmy?

— Garsylykly jynsyi wekillerine siz ndhili garayarsyiyz?

Ki¢i toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary.Umumy ara alyp
maslahatlasmak we jemlemek.

Goniikme-mozaika “Jyns yollary arkaly gecyin keseller
diisiinjesini kesgitlemek” (JAGK) — 5-10 minut.

Maksady: Jyns yollary arkaly gecyédn keseller barada diisiinje
bermek, 6ziini alyp barmagyn ahlak kadalaryny terbiyelemek.

Enjamlar: birndge boleklere boliinen jyns yollary arkaly gecydn
keselleri (JAGK) atlary we diisiindirisi yazylan yazmaglar, guty.

Yazmaglary tayyarlaii (A4 6lgegli kagyzda), onufi bir tarapynda
keselin ady, beyleki tarapynda bolsa manysy (diislindirisi) yazylan (me-
selem, uly interwal bilen keselifi alamatlary sanalan). Yazmaglar &hli
jyns yollary arkaly gecyén keseller boyunca tayyarlanylyar. Sofira olar
birnédge bolege kesilyir we garysdyrylyar. Tayyarlanan kagyz bolekleri
3—4 sany kici toparlara boliinen okuwgylara paylanyp berilyr.
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Gyzjagazyn saglygy kop babatda onun 6ziine we ata-enesinin
habarlylyk derejesine baglydyr. Dogry iymitlenméni, aram yagdayda-
ky fiziki agram salmalary, arassagylyk diizgiinlerini berjay etmekligi
0z i¢ine alyan sagdyn durmus yorelgesi we zerurlyk yiize ¢cykanda 6z
wagtynda caga ginekologyna yiiz tutmaklyk ginekologik kesellerin
ontini almagyn esasy bolup duryar.

Sahsy gigiyenanyn bir bolegi — olaryn yerine yetirilmeginin jyns
synalarynyn kadaly iglemegini, seyle hem olaryn keselleriniii 6niini
almagy iipjiin edyén, gigiyeniki diizgiinleri 6z i¢ine alyan yakynlyk
gigiyenasydyr. Yakynlyk gigiyenasynyti diizgiinleriniii bozulmalary
reproduktiw ulgamyn sowuklama keselleriniii dsmegine getiryar we
JAGK-in yokusmak howpuny yokarlandyryar.

Mugallymyn sypayy¢ylygy berjay edip, gyzlaryn yakynlyk (in-
tim) gigiyenasynyn asakdaky diizgiinleri bilen olary tanysdyrmagy
gerekdir:

* jyns synalaryny ukudan 61 we sont yuwmak maslahat berilyar;

« oniinden elini yuwmak zerurdyr;

* arassa, yyly, akyp duran suwy ulanmaly. Infeksiyany diisiir-
mezlik iicin suw akymy onden yza goniikdirilen bolmalydyr (ha-
jathana kagyzynyn hereketleri hem edil sonun yaly);

* jyns synalaryny ayratyn, yumsak, gury, arassa siiptirijiler (polo-
tense) bilen siipiirmelidir;

* aybasy dowriinde yatgynyn igki yiizi agyk yara gorniisinde
bolyar we ona islendik mikrobyn diismegi sowuklama getirip biler.
Sonun iicin hem bu dowiirde goranmagyn gigiyeniki serisdelerini
(prokladkalar we tamponlar) ulanmak zerurdyr;

* lukmanlaryn kopiisi tamponlary ulanmagy maslahat bermeyar-
ler, esasan hem aybasy gelip baslandan son ilkinji 2-3 yyl. Bu wagt
ayallaryn jyns synasynyn agzynyil nem bardasy Ordn ndzik we tam-
pon girizilende yenillik bilen zeperlenyar.

Tamponlary dogry we howpsuz ulanmak iicin su diizgiinleri
berjay etmelidir: tamponlary yylylykdan we ¢ygdan dasda saklama-
ly; tamponlary prokladkalar bilen gezeklesdirip ulanyp bolyandygyny
gyzlara diigiindirmelidir. Olary gije uky wagty ulanmak bolyan déldir.

Sypayycylygy berjay edip, oglanlaryn yakynlyk (intim) gigiye-
nasynyn asakdaky diizgiinleri bilen olary hem tanysdyrmak zerurdyr:
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* jyns synalaryny ukudan 6n we son, seytan bolmakdan sofira
yuwmak maslahat berilyér;

« oniiinden elini yuwmak zerurdyr;

* arassa, yyly, akyp duran suwy ulanmaly;

» dasky jyns synalarynyn arassagylyk diizglinlerinin yzygiderlili-
gini dogry berjay etmeli;

* jyns synalaryny ayratyn, yumsak, gury, arassa siiplirgii¢ bilen
pugta stiptirmelidir;

* her bir bugukmadan son, pesewiinl damjalarynyi i¢ esige sinimez-
ligi licin hajathana kagyzy ya-da kagyz elsiiplirgi¢ bilen siipiirmeli.

Eger-de dusa diigmek we jyns synalaryny yuwmak miimkingiligi
yok bolsa ¢ygly elsiipiirgi¢leri ulanmaklygy maslahat bermeli.

“Onelge saglyk” we “dnelge hukuklary” diisiinjeleri biri-biri
bilen yakyn baglanysyklydyrlar: 6nelge saglygyny goramak we ber-
kitmek miimkingiligi gbs-goni adamyn onelge hukuklarynyn néhili
derejede durmusa gegirilyéndigine baglydyr. Her bir adamyn onelge
saglygyna hukugy bar we onun amala agyrylmagy sagdyn cagalara
we bagtly masgala eye bolmaga miimkingilik berer.

Adamlar giindelik durmusynda kesgitlenen kanunlary we hukuk-
lary ulanyarlar we kanun bilen kesgitlenen bor¢laryny yerine yetiryér-
ler. Onelge saglygy ulgamyndaky kanungylyk nesliti saglygyny kes-
gitleyar we Tlrkmenistanyn kop sanly Kanunlarynda beyan edilen.

Tiirkmenistanynn Konstitusiyasynyi rejelenen gorniisinin 4-nji
maddasynda “Tilrkmenistanda jemgyyetin we dowletin in yokary
gymmatlygy adamdyr. Adamy goramak, goldamak we ona hyzmat
etmek dowlet hdakimiyet edaralarynyn bas wezipeleridir.

Dowlet her bir rayatynyn oillinde jogapkirdir we sahsyyetin er-
kin 6smegi tigin sertlerin doredilmegini iipjiin edyér, rayatyi janyny,
at-abrayyny, mertebesini, azatlygyny, sahsy eldegrilmesizligini, tebi-
gy we ayrybasgalanmaz hukuklaryny gorayar” diyip yazylan.

Esasy Kanunymyzyn 52-nji maddasynda bolsa: “Her bir adamyn
saglygyny gorap saklamaga, sol sanda dowlet saglygy gorayys edara-
larynyn hyzmatlaryndan mugt peydalanmaga hukugy bardyr.

Tolegli lukmangylyk we tebipgilik hyzmatyny etmége kanunda
bellenen esaslarda we tertipde yol berilyér* diyip kesgitlenen.
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» Garsylykly jynsyn organizminde bolup gecydn iiytgesmeler
sizi gyzyklandyryarmydy? Sizi néhili soraglar gyzyklandyryardy, siz
olary kim bilen ara alyp maslahatlagyardynyz?

+ Oziin we garsylykly jynsyn dnelge ulgamynyi gurlusyny we
yerine yetiryédn isini bilmek ndme ti¢cin wajyp?

Goniikme. “Yetginjek cagadan we uly adamdan nime bilen
tapawutlanyar?” — 10 minut.

Maksady. Yetginjegii psihologik ayratynlyklary bilen tanysdyr-
mak, yetginjegiii uly adamlardan we cagalardan tapawutlaryny gor-
kezmek, ¢ydam etmekligi (tolerantlylygy) terbiyelemek.

Enjamlar: Kompyuterler ya-da watman kagyzlary, markerler.

Is kigi toparlarda alnyp barylyar. Okuwcgylary 2 kigi topara boliin.

Kigi toparlar ii¢in hodiirlenydn yumuslar.

1-nji kici topar {iigin yumus: “Yetginjegiii c¢agadan ta-
pawudy” diyen temany ara alyp maslahatlagsmaly we tanysdyrmany
tayyarlamaly.

2-nji kigi topar iigin yumus: “Yetginjegifi uly adamdan ta-
pawudy” diyen temany ara alyp maslahatlasmaly we tanysdyrmany
tayyarlamaly.

Kic¢i toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary. Umumy ara alyp
maslahatlasmak. Okuwcylar adamyn yetginjeklik dowriinde nahi-
li tiytgesmeleriii bolup gegyindigi baradaky 6z oy-pikirlerini beyan
edyarler.

Goniikme. “Cagalar we uly adamlar” — 10-15 minut.

Maksady: Yetginjegit psihologik ayratynlyklary bilen tanysdyr-
mak, yetginjegin ¢agadan we uly adamdan ndme bilen tapawutlan-
yandygyny gorkezmek, ululara sylag-hormaty terbiyelemek.

Enjamlar: Kompyuterler ya-da watman kagyzlary, markerler..

Synpdaky okuwgylary 3 kici toparlara bolmeli.

Ki¢i toparlar ti¢in hodiirlenydn yumuslar.

1-nji kigi topar ticin yumus: Asakdaky soraglara jogaplary yaz-
maly (mysaly soraglar):

— Siz yetginjeklik yasynda 06ziinizi psihologik taydan nihili
duyyarsynyz?
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12-nji tablisa

Onelge ulgamy nime?

Onelge ulgamy nimi
niyetlenen?

Jyns taydan Gsiis ndme?

Goniikme. “Adamyi 6nelge ulgamy” — 10—15 minut.

Maksady: Okuwgylarda 6nelge ulgamy baradaky diisiinjani ber-
kitmek, olarda ahlak diisiinjelerini terbiyelemek.

Enjamlar: tablisa, okuw kitaby.

Ki¢i toparlarda islemek. Synpyn okuwcgylaryny 2 topara bolin
(gyzlary we oglanlary ayry-ayry toparlara).

Yumusg. Oglanlaryi toparyna “Erkek adamyi onelge ulgamy”,
gyzlarynn toparyna bolsa “Ayalyn Onelge ulgamy” diyen yazgyly
kagyzlar paylanyp berilyar.

Yumus. Oz kagyzyida miimkin boldugyca su tema bilen bagla-
nysykly kop diisiinjeleri yazmaly.

Ara alyp maslahatlasmak iigin soraglar:

« Yumus Verine yetirilen wagty kyngylyk déredimi, ol kyngy-
lyklar ndme bilen baglanysyklydy?

 Yumus Verine Vetirilende siz nimini duyduilyz? Nime iigin
siz 6zlifizi seyle duydunyz?

* Beyleki gatnasyjylar bilen 6nelge ulgamynyil anatomiya-
syna we fiziologiyasyna degisli ya-da jyns taydan yetismek ba-
radaky soraglary ara alyp maslahatlasanyfiyzda siz 6ziinizi néhili
duydunyz?

+ Oz bedeninizdiki iiytgesmeleri siz hacan birinji gezek bil-
difiz? Siz 6ziinizi sol wagt ndhili duydunyz?

+ Oz bedeniftiz we dasky kesbitliz barada siz nime pikir
edyarsiniz?

* Bolup gecyin iiytgesmeler barada hacan-da bolsa 6ziiflizden
ulular bilen geplesdifizmi?

* Sol dowiirde sizi néhili soraglar gyzyklandyrdy we siz jogaby
nireden tapyardyiiyz? Bu barada siz kim bilen geplesyirdiniz?
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Tiirkmenistanyn Prezidentinin 2015-nji yylyn 23-nji mayynda
¢cykaran Karary bilen tassyklanan “Rayatlaryn saglygynyi goralmagy
hakynda” Tiirkmenistanyin Kanunynyn “Eneligi we ¢agalygy gora-
mak. Masgalanyn onelge saglygy” diyip atlandyrylan 2-nji paragrafy-
nyn diiziimindéki 15-21-nji maddalar bilen rayatlaryi 6nelge saglygy
bilen baglanysykly hukuklary diizgiinlesdirilen.

Onelge hukuklary #hli nika taylaryh we ayry sahslaryii 6z ca-
galarynyn sany, olarynn dogulmaklarynyn arasyndaky wagt aralygy-
ny, dogulmaklarynyn wagtyny we onun {igin zerur maglumata eye
bolmak baradaky jogapkir ¢ozgiitleri erkin kabul etmek esasy huku-
gyny ykrar etmeklige esaslanyandyrlar. Bu hukugy amala agyranla-
rynda nika taylar we ayry sahslar yasayan we geljekki cagalarynyn
talaplaryny we 0ziiniii jemgyyetin 6ntindéki jogapkargiligini hasaba
almalydyrlar.

Onelge hukuklary — adam hukuklarynyii ayrylmaz bolegidir.
Tiirkmenistanyn Prezidenti hormatly Gurbanguly Berdimuhamedowyi
parasatly yolbascylygynda yurtda rayatlaryn 6nelge hukuklary babat-
da kabul edilen kanunlar netijesinde dowletimiziil her bir rayaty agak-
daky hukuklara eyedir:

1. Yasamaga bolan hukuk — bu hi¢ bir yasayys howpa sezewar
edilmeli déldir we her bir caganyi diri dogulmaga hukugy bardyr. Her
bir ayalyn onuil dmriine howp salynmazdan gowrelilige we enelige
hukugy bardyr.

2. Sahsy azatlyga we howpsuzlyga bolan hukuk. Hi¢ kim zor
bilen bagga adam tarapyndan jynsy gatnasyklara ya-da durmusa ¢yk-
maklyga mejbur edilip bilinmez.

3. Hukuk kemsidilmeginin islendik gorniisinden azatlyk we den-
lik hukugy. Erkekler ya-da ayallar ii¢in ayrylykda néhilidir bir borglar
yokdur. Ahli adamlar erkin we azat bolup doglandyrlar. Tiirkmenis-
tanda bu hukuk bireyydm amala asyrylan: gyzlaryn mekdepde bilim
almaga den ygtyyary bardyr,synplarda oglanlar bilen bile okayarlar,
yokary bilimli ayal-hlindrmenlerii sany dhli sebitlerde erkeklerin sa-
nyndan agdyklyk edyar.

4. Sahsy durmusa gatysmazlyga we gizlinlige bolan hukuk. Yas
adamlaryn we yetginjekleriit hemmelerinki yaly sarpa goyulmaga we
gizlinlige hukuklary bardyr.
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5. Erkin pikirlenmége bolan hukuk. Her bir adamyn 6z ondiiriji-
lik durmugy bilen baglanysykly erkin pikirlenmége we hereket etma-
ge hukugy bardyr.

6. Maglumat we bilim almaga bolan hukugy. Her bir adam bi-
lim almaga we durmus jédhdinin &hli ulgamynyn maglumatlaryna den
ygtyyar. Yaslar we yetginjekler masgalada, jemgyyetde ondiirijilik
saglygy barada maglumatlara den ygtyyar miimkingilikleri alyarlar.

7. Nika baglagsmaga,maggala meyillesdirmiage we gurmaga bolan
hukugy. Maggala gurmak we bile yasamak baradaky ¢ozgiit erkin we
jogapkérli kabul edilmelidir.

8. Caga dogurmagy we cagalaryn dogmagyny meyillesdirmek
soragyny ¢6zmek hukugy. Cagalaryn sany baradaky ¢ozgiit erkin we
jogapkarli kabul edilmelidir — bu ¢agalaryn abadangylygy {i¢in in onat
zatlary bermek miimkingiligi iinse alynmagyny anladyar.

9. Lukmangylyk komegine we saglygyi goralmagyna bolan hu-
kugy. Her bir adamyn yokary hilli lukmangylyk komegini almaga hu-
kugy bardyr.

10. Ylmyn gazananlaryny ulanmaga bolan hukugy. Her bir ada-
myn ylmyn gazananlaryndan we téze ondiirijilik tilsimatlardan peyda
almaga, seyle hem olar barada maglumat almaga hukugy bardyr.

11. Adamyn 6ndiirijilik hukuklaryny dsdiirmeklige we hormatla-
maga yardam bermége yygnaklary ge¢irmédge bolan hukugy.

12. Rehimsiz we kemsidiji ¢emelesmeden goralmak hukugy.
Her bir adamyn zorluksyz yasamaga bolan hukugy bardyr. Taylaryn
gatnasyklarynda deilik,erkinlik we 6zara hormat goymak agalyk
etmelidir.

JAGK - jyns arkaly gec¢yén keseller. JAGK jynsy gatnagyklar
wagtynda ya-da bedenleriniii pynhan (intim) yerlerini biri-birine de-
girydan wagtynda, ayratyn hem organizmleriin suwuklyklarynyn bi-
ri-birine gec¢yédn pursatynda yokusyar.

Adamyn immunyetmezcilik wirusy (AIW) — adamyin bedenin-
de immunyetmezgiligini doredyén wirus.

AIW-yokanjy — AIW-ini doredyin dowamly yokang keseli.

Wirus — adaty mikroskopyn komegi bilen goriip bolmayan
inidn kici 6lgegddki mikroorganizmdir. Wiruslar adamda, haywan-
larda, osiimliklerde diirli kesellerin doredijisi bolup duryarlar. Olar
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Boliim boyunca goniikmeler we yumuslar
Goniikme. “Gegis yasy dowriindiki iiytgesmeler” — S minut.
Maksady: Okuwgylaryn yetginjeklik yasynda onelge ulgamyn-
da bolup gecyén tliytgesmeler baradaky bilimlerini barlamak, olarda
0zbasdaklygy terbiyelemek.

Enjamlar: her bir okuwca paylap bermek {i¢in jyns taydan yetismek
dowriinde bolup gegyin tiytgesmeleriii sanawy yazylan test kagyzy.

Ozbasdak is. Ahli okuwga Vetginjegii organizminde gegis
yasynda bolup gecyin iiytgesmelerin atlary yazylan sanawyny pay-
lap berin.

Yumus. Her bir iiytgesminin gabadynda onuii gyzlara (G), oglan-
bellemeli.

Gegis yasyndaky liytgesmeler:

* boyun 6smegi (ulalmagy);

* derinin we sagyn yaglylygynyn yokarlanmagy;

* diiwiirtiklerin ortiiginin peyda bolmagy;

* sesifl liytgemegi,

* vyiizde tiiylerin 6smegi;

* goltukda tiiylerin 6smegi;

» Onelge ulgamynyn organlarynyn 6smegi;

* jyns gormonlarynyn islenip ¢ykarylmagy;

* yumurtga ¢yjiiklerinin yetismegi,

* keypinin iiytgdp durmagy;

» gyzlara/oglanlara bolan gyzyklanmanyn déremegi;

* dostlugyn wajyplygy baradaky duygusynyn déremegi;

» yekelik (yalnyzlyk) duygusynyn déremegi;

* birinin gowy gormegini islemek;

 Ozbasdak bolmak islegi;

* geljegi baradaky pikirler;

0z dasky kesbine bolan {insiinint yokarlanmagy.

Goniikme. “Biz ndmaéni bilyiris” — 10 minut.

Maksady: Okuwgylarynn bar bolan bilimlerini anyklamak we
olarda dnelge ulgamy baradaky diislinjani kemala getirmek.

Enjamlar: tablisa, okuw kitaby.

Yumus. 5-7 minut. 12-nji tablisany dolduryi.
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sebdbi we onun gegis yollary hézirlikge belli ddldi. Amerikanyn ke-
sellere gozeggilik edydn merkezleri kesellerin atlarynyn sanawyna
(reyestrine) tize bir ady — adamyn gazanylan immunyetmezgiliginii
sindromy diyen ady (AIDS) girizdiler.

1982—-1983-nji yyllarda fransuz we amerikan alymlary Lyuk
Montanye we Robert Gallo sol bir wagtda diyen yaly adamda im-
munyetmezgiligini doredyan wirusy (AIW) yiize ¢ykardylar. AIW
immun ulgamyny dargadyp, beyleki yokang kesellerin doremegine
yardam beryar. Sebidbi ummun ulgamy organizmi kesel dorediji mik-
roorganizmlerden goramak ukybyny yitiryar. 1983-nji yyldan baslap
biitin diinydde AIW-i we AIDS-i éwrenmek, onuil gegis yollaryny
gozlemek, keseli anyklamagyn we bejermegii usullaryny gozlap tap-
mak boyunca gin gerimli barlag isleri igjeii yagdayda alnyp barylma-
ga baslandy. 1985-nji yylda ABS-da gozeggilikde saklanyan sertlerde
AIW-e garsy goresmek maksady bilen diirli derman serisdelerinin
kliniki barlaglary baslandy. AIW diinyddédki dhli wiruslardan gowy
owrenilen, emma millionlar¢a adamlar AIDS-den aradan ¢ykyarlar,
millionlarca adamlara bolsa AIW yokanjynynn diagnozy goyulyar.
AIDS hazirki dowiirde adamlary kopciilikleyin gyryjy kesellerii esa-
sy bésisiniii hataryna degisli edilyédr. Epidemiya tdze-tdze sebitleri
eyeldp, 0smegini dowam edydr.

Soniky yyllarda diinydnin diirli yurtlarynda bellenip ge¢ilydn
AIW bilen baglanysykly ayratyn seneler peyda boldy. Biitin planeta
mogberinde millionlarga pédk yiirekli ynsanlar AIW yokangly yasap
yoren adamlara 6z goldaw-hemayatyny beryérler we epidemiyanyn
mundan beyldk yayramagynyn o6niini almagyn aladasyny edyérler.

AIW we AIDS bilen baglanysykly mohiim meselelere diinyé
jemgyyetciliginiil linsiini ¢cekmek maksady bilen, Birlesen Millet-
ler Guramasy 1-nji dekabry AIDS-e garsy goresini Biitindiinyé giini
diyip resmi taydan yglan etdi. Sol giinde Tiirkmenistan hem diinya
jemgyyetciligi bilen bilelikde, zamanamyzyn bu elheng epidemiyasy-
na ducar bolan adamlara raydaslyk bildirydr hem-de AIW we AIDS-e
garsy goOres boyunca tagallalaryna goldawyny gorkezyér. Biitin
diinydde diirli ¢éreler — hereketler (aksiyalar), maslahatlar, “tegelek
stollar”, aydym-sazly dabaralar, bislesikler gecirilyar.
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kopelmége hereket etmége ukyplydyrlar. Wiruslar diirli bolyarlar —
grippin, B, S, D sary getirménin (gepatitiil), papillomanyn, gerpesin
wiruslary we s.m. wirusyn belli bir gorniisi belli bir keseli doredyar.

Adamyn immunyetmezgilik wirusy (AIW) — yokang (infeksiya)
diyip atlandyrylyan keseli doredyér. Ol uzak wagtlayyn (10 we ondan
kop yyl) wirusy gotermegi 0z icine alyar we AIDS (adamyn immu-
nyetmez¢iliginiin doredyén sindromy) bilen tamamlanyar.

Adamyi immunyetmezciligininn déredyén sindromy (AIDS) —
adamyn immun ulgamynyn diiypli weyran bolmagy netijesinde, diirli
agyr we howply keselleriii alamatlarynyn yiize ¢ykmagy bilen AIW
yokanjynyn soiiky dowri.

AIW retro wirus diyip atlandyrylyan wiruslar toparyna degisli-
dir. Ol 6rdn durnuksyz we dasky gursawda ¢alt 6lyar. Himiki we fiziki
tasirlenmé ordn duygur. 0,5% natriy gidrohloridiii ya-da 70°C spirt
bilen isldp bejerilende 10 minudynt dowamynda 6z isjeniligini yitiryér,
onun ligin 6yde ulanylyan agardyjy serisdeler 6liim howpludyr, seyle
hem ofa aseton we efir bilen tisir edilende ol 6lyar. Adamyn derisinifi
iistiinde ol bahym dargayar. 57°C-den yokary gyzdyrylanda calt we
gaynadylanda solbada 6lyar. Adaty sertlerde AIW guradylan biosub-
tratda birndce sagadyn dowamynda, gan we eyakulyat yaly kop muk-
dardaky wirus bolejikleri bolan suwuklyklarda birndge giiniin dowa-
mynda, uyan ganyi doiidurylmasynda birndce yyla ¢enli saklanyar.

AIW dine suwuk gursawda we diie adam bedeninde yasayar.
Oziinifi gurlusy sebipli ol haywanlar we mor-mojekler yaly organizm-
lerde uygunlasyp yasap bilmeyir. AIW adamyil immun ulgamyna si-
kes yetiryar we bozyar hem-de adamy diirli infeksiyalara we sowuk-
lamalara tiz uygunlasyan edyar.

AIW yokusan adamy AIDS-infisirlenen, AIDS-pozitiw ya-da
AIDS-polozitel (oniyn) diyip atlandyryarlar.

AIW — infeksiyanyn ayratynlygy onun uzak wagtlayyn alamat-
syz gegmegidir. AIW yokusanlaryn kopiisi uzak wagtyin dowamynda
sagdyn bolup galmaklary, immunyetmezgiligin néhilidir alamatlary-
na eye bolmazlyklary ya-da ujypsyz,aydyn gorlinmeyéin alamatlara
eye bolmaklary miimkin. Bu adamlar AIW bilen diiie yokusan, emma
kesellédnoklar.
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AIW we AIDS diirli zatlardyr.

AIW AIDIS keseline getiryar.

Immun ulgamynyin wezipesi adamy diirli yokanclardan gora-
makdan ybaratdyr.

Immun ulgamy — bizin saglygymyzy gorayan, bedenin igki
“polisiyasydyr”.

Immunyetmezgiligi dogabitdi ya-da gazanylan (eye bolnan) gor-
niiglerde bolyar.

Dogabitdi immunyetmezgiligi 6rdn seyrek dus gelyar. Eger-de
bedene “jenayatgy” (kesel dorediji bakteriyalar we wiruslar) aralassa,
immun ulgamy olary tanayar,0wrenyir we yok edyir. Kesel doredi-
ji mikroorganizmleriii her birini yok etmek ii¢in ol ydrite “ele alma
toparyny” doredyar—zyyanly tisiri yok edyan maddalar (antitelalar).
Néme ticin immun ulgamy AIDW hétde gelip bilmeyarka? Sebébi
AIDW-akylly we mekir dusmandyr. Bedene diisende ol immun ul-
gamynyn Oyjiiklerinin 6z igine aralagyar we “6zlerinin” biri bolan
bolyar. Galan “polisiya” oOyjiikleri “jenayat¢yny” gormeyérler we
ony yok etmek ii¢in gerek zyyanly tdsiri yok edydn maddalary (an-
titelalary) tayyarlap yetismeyérler. Ol wagt bolsa, AIDW 0ziinin tdze
nusgalaryny edip, ¢alt kopelydr. Hagan-da zyyanly tisiri yok edyédn
maddalar (antitelalar) “ele alma topary” emele gelende, eyyam Gte
gic bolyar. Yuwas-yuwasdan AIDW adamyii immun ulgamyny wey-
ran edyir. AIDW biziil bedenimizi difie bir dagky infeksiyalara garsy
durmaklyga ukypsyz etmén,eysem bizin bedenimizde bar bolan we
hig hili kesel getirmeyén bakteriyalara we garabaslara garsy durmak-
lyga ukypsyz edydr. Bedende gorag giiyclerinin yetmezgiligi bolan
immunyetmezciligi Osyar.

Nisagda kop sanly keseller yaybanlanyar: 6yken sowuklamasy,
howply déremeler (rak), yokang keseller, sol sanda, adatga, sagdyn
immun ulgamly adamlarda déremeyin keseller. Bu keseller seyle bir
yitilesyér, hatda adam 6lyér. Bu AIDS keselinin in1 soniky, 6liime getir-
yéan (terminal) dowridir.

AIW AIDS-i nadip doredyir?

Bu babatda asakdaky dort dowri tapawutlandyryarlar:

“Apisge” dowri (15-nji surat). Bu dowiir kesel yokusan wagtyn-
dan baglap, alty aya golay dowam edyér. Hacan-da AIW bedene
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« dinie howpsuz jyns gatnasyklaryny alyp barmak;

* nese serisdelerini ulanmazlyk;

» okuwgylara, eger-de sana howp salyan bolsa, onda hi¢ kimin
keselden goragly déldigini diistindirmek wajypdyr.

Diinyade AIW-in we AIDS-in epidemiyasy 30 yyldan béri
dowam edyar. Hézirki wagta c¢enli hem onui peselmek meyli yok.
AIW-in hagan we nirede dorandigini anyk aytmak asla miimkin dél.
Bu mesele barada birndge ¢aklamalar bar: AIW emeli doredilipdir,
Afrikanyn yerli halkynda dorépdir, adamlara maymynlardan gecipdir
we basga-da kop sanly ¢caklamalar bar. ATW-inl bize nireden gelendi-
gini anyk bilyin adam yok. Su giinki giin AIW-ini adam eli bilen dore-
dilméndigini alymlar ynam bilen aydyarlar. Olara wirusyn gorniisini
iytgedydn we howpsuzdan adam organizmi iicin howpla dwriilydn
yagdaylary belli. Bu yagdayyn AIW-in tiz yayrap baslamazyndan 61
bolup gegcen bolmagy dhtimal. Epidemiya baslanmazyndan 6n, AIW
belli bir wagtda adamlaryn iiziielikde (izolirlenen) yasayan topary-
nyn arasynda aylanan (sirkulyasiya) bolmagy miimkin. Adamlaryn
ondan-ona go¢megi olaryin Oziini alyp barsynyn, ayratyn hem jyns
endiklerinin iiytgemegine getirdi. Miimkin sol hem, adamlaryn iizne-
likde yasayan toparynyn arasyndan ilatyn umumy kopgiiligine ¢gykan
wirusyn calt yayramagynyn sebdplerinin biri bolandyr. AIW-ii dore-
megi baradaky esasy teoriya suna syrygyar: wirus ilki bilen yiiz yyl
mundan 61 Merkezi Afrikada yasayan adamlary helék edip baglapdyr.
AIW we AIDS barada ilkinji resmi maglumat 1979—-1981-nji yyllar-
da peyda boldy. Nyu-Yorkda we Los-Anzelesde lukmanlar kébip né-
saglarda — erkek gemoseksualistlerde adaty ddl immun bozulmalaryn
bardygyny yiize ¢ykarypdyrlar. Lukmanlar ony ilki “gey — assosirle-
nen immunyetmezgiligi” diyip atlandyryarlar, sebdbi immun sistema-
nyn belli dil bozulmalarynyn ilkinji yagdaylary diiie erkek gemosek-
sualistlerde mélim edilyar.

1981-nji yylda AIDS Giinbatar Yewropa yurtlarynda hem hasa-
ba alnypdyr. 1985-nji yylyn iyul ayyna ¢enli AIDS eyyam diinyénin
40 yurdunda hasaba alyndy. 1982-nji yylda ABS-nyn kesellere
gozegeilik edyan merkezinin (CDC) hiindrmenleri tdze kesel gan bilen
bagly diyip c¢ak edyérler. Ilkinji gezek AIDS-in “adamyn immun-
yetmezgiliginin doredyén sindromy” diyen ady ulanylyar. Keselin
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Dikligine gecis usuly — ejesinden ¢agasyna (gowrelilik dowriinde,
caga dogranda we ¢agany ene siiydi bilen emdiryin wagty). AIW po-
lozitel ene wirusy 0z ¢agasyna ony dogurmazyndan 61, dogran wagty
yva-da dogranyndan son tiz wagtyn icinde gecirip bilyér. Statistiki
maglumatlaryil sayatlyk etmegine gord, wirusyil yokusmak howpy orta
hasapdan 20-45%-e ¢enli bolyar. Emma hézirki wagtda eger-de ayallar
olary gowrelilik dowriinde kabul etseler AIW yokusan ¢aganyn diinya
inmek howpuny 4-6%-e ¢enli azaltmaga miimkingilik beryéan yorite
derman serisdeleri bar, AIW-in ¢caga gecmek howpuny azaltmak {i¢in
Biitindiinya Saglygy Gorayys Guramasy AIW yokangly ayallara caga-
ny operasiya yoly bilen garny kesip almak usulyny (“kesar kesimi’)
ulanmak arkaly dogurmagy maslahat beryir. AIW yokancly eneden
doglan cagany emeli iymitlendirmage gegiryarler.

AIW su yagdaylarda yokusmayar: howa-damja usuly bilen,
Optsilende, gujaklasylanda, ellesilende, umumy durmus enjamlary
ulanylanda, mér-moéjekler we zdherli haywanlar ¢akanda, disldnde,
isgiirilende ya-da asgyrylanda, bile islenilende, okalanda, sport bilen
mesgullanylanda, jemgyyetcilik telefonlaryndan, suw igilyan fontan-
lardan, hajathanalardan, dusdan, suwa diisiilydn howuzlardan (bas-
seynlerden) peydalanylanda, hassahanalara barlanda, gapy acylanda,

Dasky alamatlary boyunca organizmde AIW-in barlygyny
anyklamak we ona diagnoz goymak bolmayar. Hokmany suratda ga-
nyn barlagy gecirilmelidir. Seydip, ganda AIW-e (AIW-test) antibe-
denjiklerin bardygyny yiize ¢ykaryarlar we wirusyn mogberini (wirus
yiikiini) anyklayarlar.

AIW yokanjynyn hézirki dowiirde bejerip bolmayan kesel bol-
magyna garamazdan, toplumlayyn bejergilerin AIDS-iii we “oppor-
tunistik infeksiyalaryn” 6smegini saklamak miimkin, olaryn kébirini
bolsa hatda bejeryir hem.

Su tema dwredilen wagtynda okuwgylary AIW-iii yokusmagyn-
dan nidip goranmalydygyny dwretmek 6rdn mohiimdir.

AIW-in yokugmagynyn bolup bildyjek yagdaylary beyle bir kop
hem dil we olaryn hemmesi adamyn 6ziini alyp barsyna baglydyr:

+ difle bir adam bilen jyns gatnagyklarynda bolmak we iki ta-
raplayyn wepalylygy saklamak;
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aralasanda, onda wirus bilen goresmek {li¢in yorite bedenjikler
ya-da zyyanly tisiri yok edyan maddalar islenip ¢ykarylyp baslanyar.
Hut sol zyyanly tésiri yok edydn maddalary hem AIW bolan ganyn
dernewi yiize ¢ykaryar. Emma zyyanly tasiri yok edydn maddalar sol
bada dil-de, eysem yokang¢ yokusandan diiie 3—6 aydan soiira ylize
¢ykyar. Hacan-da bedende wirus eyyam bolup, olar tigin zyyanly tasi-
ri yok edyidn maddalaryn (antitelalaryil) bolmadyk dowri ¢al-zyyanly
(negatiw) dpisge diyip atlandyrylyar. Bu dowiirde AIW yokusan ada-
myi AIW gan deriiewi takyk bolmayar, yagny inkér ediji (otrisatel)
bolyar. Takyk, polozitel AIDW gan derfiewi, yokusan (infisirlenen)
adamdan yokusandan sonra 3 ay gegenden son alnyp bilner. Adam
entek onui organizmine AIDW-i diisendigini giiman edenok, emma
eyyam basga adamlara ony gecirip bilyar.

AIDS
AIW-in adam v o L
bedenine AIW-ift ilkinji yiize Ikinji yiize
aralasmagy cykmalar dowri. cykmalar

Yokusan wagtyndan 6 yyl
we ondan kop yyla cenli

Oliim

“Apisge’, déwri.
. Bejergisi
1,5 aydan JeTE Terminal dowri

3—6 aya c¢enli

15-nji surat. AIW yokanjynyn osiisi

Yokusandan soii tiz wagtdan adam gysga wagtlayyn nihoslugy
duyup bilyédr (ysgynsyzlyk, isddnin peselmegi). Emma onda-da ala-
matlar kop halatda diiybiinden yok, sonui {i¢in hem ol keselii 6ziine
yokusandygyny giiman etmeyir. Das gorniisinden ol ya-da beyleki
adama AIDW-inl yokusandygyny kesgitlemek miimkin déldir.

Ilkinji yiize ¢ykmalar dowri. Takmynan, yokusmadan sofira
6 aydan baglanyp, 6 we ondan hem kop yyl dowam edip bilyar.
Kéwagtlar 6ziini duymagynyn agyr bolmadyk erbetlesmesi yiize
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cykyar: yokarlanan temperatura, derlegiclik, ndhoslyk. Immun
ulgamyny AIW “gordi” we zyyanly tésiri yok edyén maddalary ¢y-
karmak onun garsysyna goresip baslady. Bu ony dartgynly yagdayda
saklayar, ol beyleki gorag meselelerine hotde gelip bilenok. ATW-le-
“AIW infeksiya” barada netije ¢ykarmaga miimkingilik beryar.

Ikilen¢ yiize ¢ykmalaryn Osiis dowri. Bu dowiirde deri we
yokang keseller, in¢ekesel, howply tize doremelerin emele gelmegi
miimkin. Bejergi edilende hazirki zaman derman serigdeleri keseli il-
kinji ylize ¢ykmalar derejesine getirméige ukyplydyr. Bu durky, eger
adam anly-dusiinjeli durmus yorelgesini alyp barmaga ¢alyssa, uzak
wagtyn dowamynda saklap bolyar. Muna garamazdan, eger-de adam
nese serigsdelerini, spirtli i¢cgileri kabul edip, 6ziini bagga infeksiyalar-
dan goramasa, onda immunitetiit gosmaca giiyjiini gagyrmasy bolup
gecyar we AIW calt 6syédr we AIDS dowriine gecyar.

AIDD ya-da terminal, sofiky dereje. Bedende diiybiinden
diyen yaly gorayjy Oyjikler galmayar. Adamda organizmin wezi-
pelerinin yzyna dolap bolmayan bozulmalary dsgéir bolyar. Netijeli
bejergi etmegi miimkin bolmadyk yene-de tdze keseller 6syir. Bir
kesel beyleki birini ¢alysyar, adam sagalyp we giiyjiini doly dikel-
dip yetismeydr. Keselin 6smegi Olime getirydr. Soniky derejinin
dowamlygy, adatca, 3 yyldan gegmeyar.

AIDS — AIW polozitel adamda peselen immunitetinn esasynda
doreyén kesellerinn toplumy. AIW bir adamdan beyleki adama dine
bedenin biologik suwuklyklarynyn iisti bilen ge¢yar. AIW &hli biolo-
gik suwuklyklarda bolup bilydr. Emma wirus bdlejikleriniii biologik
suwuklyklardaky mukdary diirli, bu hem olaryn birmenzes bolmadyk
epidemiologik dhmiyetini kesgitleydr. Meselem, tiiykiilikde, pesew-
de, derde AIW bolup biler, emma basga bir adama yokusdyrmak {i¢in
olarda onun toplanma mukdary 6rdn azdyr. Adama yokusmagy {iigin
AIW diiztiminde bar bolan biologik suwuklyklar gés-goni onunt gan
akymyna ya-da nemli bardasyna diismelidir.

AIW-in gecis yollary
Jyns yollary arkaly gecisi.
AIW-in jyns gatnagyklary arkaly gecis yolunyn esasy yol bolmagy
erkek jyns 6yjiiklerinde (spermada) we ayalyn waginal suwuklygynda
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wiruslaryn konsentrasiyasynyn yokary bolmagy bilen sertlenendir.
Jynsy gatnagyklarynda AIW-ii ayala yokugmak dhtimallygy erkekle-
re garanda yokarydyr. Bu ayallaryil bedeniniii anatomik-fiziologik
ayratynlyklary bilen baglanysykly. AIW-iii yokusmak towekgelciligi
jyns yollary arkaly gecyén yokanclaryn barlygynda yokarlanyar.

Parenteral yollar arkaly gecisi:

* gan we onun diizim bolekleri arkaly gegmegi (sanjymlar arka-
ly nese serisdeleri kabul edilende, gan goyberilende, donor organlary
gecirilende);

« arassalanmadyk (zyyansyzlandyrylmadyk) lukmangylyk gural-
lary ulanylanda;

» sanjylyan gurallar arkaly ge¢megi (infeler, spris, gaygylar,
pirsing we s.m.).

Lukmangylyk infelerinin we sprislerin kop gezek ulanylmagy-
nyn arasynda zyyansyzlandyrmazdan peydalanylmagy hem az muk-
dardaky ganyn bir adamdan beylekd gecmegine getiryir, seylelikde,
AIW-in yokusmagyna getirydr. AIW nese serigdelerini umumy spris
bilen ulanyanlaryn arasynda seyle yol arkaly yayrayar. Lukmangy-
lyk edaralarynda ulanylyan infieler we sprisler dine bir gezeklik
ulanylyan bolmalydyr ya-da olar her bir ulanylysdan soiira zyyan-
syzlandyrma sezewar edilmelidir. Sagdyn adamyn tenindéki yarajy-
ga yokusan ganyn diismeginden hem AIW-in gecirilmegi miimkin.
Seyle hem, AIW deri ortiigine inne sangmak arkaly diirli sekillerin,
suratlaryn ¢ekilyédn (tatuirowka) wagtynda, gyzjagazlaryn gulaklary-
ny desmek {igin gurallara yokusyp galan ganyn {isti bilen hem gegip
biler. Bu maksatlar ii¢in ulanylyan infieler hem her bir ulanylysdan
sofira zyyansyzlandyrylmalydyr.

Tiirkmenistan hem diinyanin kébir yurtlary yaly, donor ganynda
AIW yokanjynyil hokmany barlagyny gecirmegi is yiiziinde yola goydy.
Donor gany guyulyan wagty AIW yokanjynyi yokusmagynyn dhtimal-
lygy 6rdn azdyr. Sebibi donor ganynda AIW yokanjyna garsy goresméage
ukyply antibedenjiklerin hokmany barlagy gecirilydr. Emma yokusmak
miimkingiligi bolan adamlar gan guyuljak adamlara ujypsyzja bolsa-da
yokusmak howpunyn bolmazlygy {i¢in donor bolmaly déldirler. Su ta-
laplar sperma, dokuma we organ donorlaryna hem degislidir. AIW-ii
yokusmak howpy donor gany tabsyrylanda asla miimkin déldir, sebdbi
onda hemise zyyansyzlandyrylan (steril) enjamlar ulanylyar.
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hukuklaryny {ipjiin etmek boyunca halkara bor¢gnamalaryny berjay
etmekde koOp halatlarda dowlete yardam eder. Milli Hereketlerini
Meyilnamasynyn ¢érelerinin durmusa gecirilmegi bu ise ylmy eda-
ralary, jemgyyetcilik birlesiklerini, halkara guramalarynyn maliye we
tehniki serisdelerini cekmek bilen, dowlet hdakimiyet we dolandyrys
edaralary, yerli yerine yetiriji we wekilcilikli edaralar tarapyndan ye-
rine yetiriler.

Tiirkmenistanynl zenanlary yurdui edaralarynda we kdrhanalar-
da dhli isleyénlerin 40%-ini diizyarler.

Oz hatarlarynda 730 miif agzany jemleyin Tiirkmenistanyt Ze-
nanlar birlesmesi ayal-gyzlaryn rayat igjeniligini kemala getirmekdéki
wajyp wezipani eyeleydr, olaryn syyasy, hukuk, ykdysady, lukmangy-
lyk sowatlylygyny yokarlandyrmak boyunca koptaraplayyn we kop-
meyilli igleri alyp baryar. Tiirkmenistanyil Zenanlar birlesmesi yurdun
jemgyyetcilik-syyasy durmusyndaky isjent gatnasyjysy bolup duryar.

Yurtda isleyénlerini defi yarysynyi ayallardygy baradaky hakykat
olaryn zahmet ¢ekmeklige bolan konstitusion hukuklaryndan nenensi
giiiden peydalanyandyklaryna sayatlyk edyar. Tlirkmenistanda ayal-
lar yokary dowlet guramalarynyn hékimiyetinde we dolandyrmak-
da, ylym ulgamynda we bilimde, medeniyetde we sungatda, saglygy
gorayysda we sportda mynasyp ornuny eyeleyirler, 6z telekeciligini
giiiden we iseniir gineldyarler.

Tiirkmenistanyn Prezidenti hormatly Gurbanguly Berdimuhamedow
Tiirkmenistanyn zenanlaryna we gyzlaryna her yyldaky gutlagynda
seyle belleyir: “Biz zenanlarymyzyn ahlak sypatyna, ukyplaryna we
ceper¢iligine yokary baha beryéris. Olaryn kanuny hukuklarynyi we
bahbitlerinini goralmagy, olara dowlet tarapyndan yenilliklerin beril-
megi tiirkmen jemgyyetinin durnukly 6smeginin wajyp sertlerinin bi-
ridir. Sunun bilen baglylykda déwlet ayal-gyzlarymyzyn erkin, azat
durmusy we doredijilikli zahmeti, bilim almaklary we halan hiinérle-
rine eye bolmaklary, ¢agalary hiazirki zaman talaplarynyn derejesinde
terbiyelemek t¢in dhli sertleri doredyér. Bu giinde ayallar tiirkmen
jemgyyetiniil syyasy, ykdysady, sosial we medeni durmusynda gor-
niikli orny eyeleyirler, yurdumyzyn ministrliklerinde we ulgamla-
rynda, saglygy gorayysda, bilimde, ylymda, medeniyetde we milli
ykdysadyyetimizin diirli ulgamlarynda ruhubelentlik bilen zdhmet
cekyarler”.
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Yumus. “Mozaikany” yygnamaly”.

Ara alyp maslahatlagsmak.

Goniikme-test — 10 minut.

Maksady: Okuwgylaryn jyns yollary arkaly ge¢ydn keseller ba-
radaky bilimlerini barlamak, olarda 6ziini alyp barmagyi ahlak kada-
laryny terbiyelemek.

Enjamlar: her bir okuwca soragnama.

Soragnama.

* JAGK-y basgaga nihili atlandyryarlar?

* JAGK-yn kidbirlerinin atlaryny aydyn?

* JAGK-yn dhli gorniislerini bejerip bolyarmy?

* JAGK-yn yokusandygyny derrew kesgitldp bolyarmy?

* JAGK-yn néhili alamatlary bar?

* JAGK-yn netijeleri ndhili bolup biler?

« AIW we AIDS jyns yollary arkaly gecyén kesellere (JAGK)
degislimi?

» Eger-de siz jyns yollary arkaly gecydn keseller (JAGK) diyip
pikir edyén bolsanyz, ndme etmeli?

* Eger-de lukman size dermany 10 giin icmeli diyen bolsa,
emma keselinn alamatlary 5 gilin derman igeninizden soiira ayrylan
bolsa, siz derman igcmegi bes edip bilersiflizmi?

* Niame Uli¢in JAGK bilen keselldin adamlar AIW bilen kesel-
lemége yakyn bolyarlar?

« JYGI-li gowreli ayal 6z cagasyna yokusdyryp bilyarmi?

+ JYGI-den bejergi alyp yorki jyns gatnasyklarynda bolmak
bolyarmy?

+ Suw bilen sabynyi ulanylmagy JYGI-den gorap bilyérmi?

+ Kontraseptiw tabletkalar JYGI-den gorayarlarmy?

« JYGI-i dermanhanadan tabletkalary satyn alyp bejerip
bolyarmy?

* Bejergi alandan somfira, JAGK bilen gaytadan keselldp
bolyarmy?

+ Kiwagt JAGK-yn alamatlary birndce wagtdan sofira bejergi-
siz gegip gidydrmi?

+ Birbada birnd¢e JAGK bilen keselldp bolyarmy?

* JAGK bilen dinie jyns yollary arkaly keselldp bolyarmy?
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» JAGK-dan jyns gatnasygyna gatnasanlaryn difie birini bejer-
mek yeterlikmi?

* JAGK-dan bejergi almak ii¢in adamlaryn yiiz tutmayanlygy-
nyn sebdbi ndmede?

Goniikme: “Janly (diri) diagramma” — 10 minut.

Maksady: “Okuwgylaryn “AIW we AIDS” temasy boyunca ha-
bardarlylygynyn derejesini barlamak.

Enjamlar: Interaktiw tagta.

Interaktiw oynun beyany.

Oyna gatnasyjylaryn hemmesi bir hatara diiziilyarler. Her okuw-
cynyn ¢epinde we sagynda yeterlik bos yer bolmaly.

Sofira oyna gatnasyjylaryit hemmesi gozlerini yumyarlar. Mu-
gallym sorag berende okuwgylaryn “hawa” ya-da “yok™ diyip d4dim
bilen jogap bermelidigini olara diislindirydr. Eger-de oyna gat-
nasyjylardan kimdir birinifi 6z jogabyna ynamy bolmasa, ol soragyn
jogabyny biljek bolmaga synanysyp bilyar. Munun synag dildigini,
yalilysmaga rugsat berilydndigini mugallym okuwgylara diistindir-
meli. Eger-de oyna gatnasyjy berlen soraga “hawa” diyip jogap ber-
jek bolsa, ol bir 4dim 6ne ddyar, eger-de “yok” diyjek bolsa, onda
bir 4dim yza ddyir. Oyna gatnasyanlaryn gozleri hemise yumulgy
bolmaly. Gatnasyjylar 6zara geplesmeli ddl we soraglara diislindiris
bermek hem bolmayar.

Olar 6z das-towereginde — oniinde, yzynda we iki tarapynda ye-
terlik yeriii bardygyny duymaly. Hi¢ kim bilen ¢aknysmazlyk {igin
ddimi hayallyk bilen dtmeli.

Goniikméni gecireninizde haysy soraglara @hli gatnagyjylaryn
dogry jogap berendigine iins berin: bu soraglar geljekde diistindirilende
az wagt talap eder. Kync¢ylyk cekilen soraglara geljekde kop wagt berin.

Soraglar:

1. AIW gan bilen gecip bilydrmi? (Hawa).

2. AIW jyns yoly arkaly gecip bilydrmi? (Hawa).

3. AIW tiiykiilik bilen gecip bilyirmi? (Yok).

4. AIW ene sliydi bilen eneden ¢aga ge¢ip bilydrmi? (Hawa).

5. AIDS we AIW sol bir zatlarmy? (Yok).

6. AIDS bilen AIW 6zara baglanysyklymy? (Hawa).

7. AIW opiismek arkaly gecyarmi? (Yok).
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Denhukuklylygyil jyns alamaty boyunca bozulmagy kanunda
bellenilen jogapkar¢ilige eltyér”.

Tiirkmenistanyn Prezidentinint 2015-nji yylyn 18-nji awgustyn-
da cykaran Ne264-V belgili Karary bilen tassyklanan “Ayallaryn
we erkeklerin den hukuklarynyin we den miimkingiliklerinin {ipjiin
edilmeginin dowlet kepillikleri hakynda” Tiirkmenistanyn Kanuny
dowlet we jemgyyetcilik durmugynyn dhli ¢ygyrlarynda ayallaryn we
erkeklerinn den hukuklarynynn we den miimkingiliklerinin iipjiin edil-
meginiit dowlet kepilliklerini belleyar.

Tiirkmenistanyn Prezidentinini 2015-nji yylyn 22-nji yanwaryn-
da ¢ykaran 14077-nji karary bilen “Tiirkmenistanda gender denligi
boyung¢a 2015-2020-nji yyllar ticin Milli Hereketlerin Meyilnamasy”
tassyklandy.

“Tirkmenistanda gender deiligi boyunca 2015-2020-nji yyl-
lar ticin Milli Hereketlerii Meyilnamasy” erkeklerin we ayallaryn
jemgyyetcilik durmusynyn dhli ulgamlaryna denn derejede gatnas-
magy li¢in zerur sertlerinl iipjiin edilmegine goniikdirilen maksatna-
malayyn resminama bolup duryar. Milli Hereketlerin Meyilnamasy
gender denliginiii meselelerinin ¢éziilmegi tigin yorite ¢érelerin has
kop talap edilyén yerlerini kesgitlemek, has tisirli we uzak wagtyn
dowamynda tdsir etmek {i¢in hereketleri teklip etmek we olaryn neti-
jelerini anyklamak, bar bolan durmus, syyasy, ykdysady, medeni ul-
gamlara we kadalara tisir etmek ticin gender denligine &hli ¢arelerii
hokmiinde garamaga miimkingilik berer.

Milli Hereketlerin Meyilnamasynyin maksady — dowlet haki-
miyet we dolandyrys edaralarynyi, yerli yerine yetiriji we wekilgi-
likli edaralaryn, jemgyyetcilik birlesiklerinini jyns alamaty boyunga
hukuk kemsitmelerinin yiize cykmagyna yol bermezlige goniikdirilen
hereketleriniin utgasdyrylmagy bilen, gender denliginini iipjiin edil-
megi we durmusyn dhli ulgamlarynda ayallaryin we erkeklerin sahsy
miimkingiliklerinin doly durmusa gegirilmegini lipjiin edyéan sertlerin
doredilmeginden ybaratdyr.

Milli Hereketleriit Meyilnamasynyn maksatlarynyin we wezipe-
lerinin berjay edilmegi ayallarynn hukuklarynyn durmusa gegiril-
megine onyn tdsirini yetirer we erkeklerin hem-de ayallaryn den
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Fiziki berkliginin kadalary erkegin fiziki taydan giliy¢li,mert bol-
jakdygy we howplardan gagmajakdygy baradaky garasmalary 6ziinde
jemleyédr. Bu kadalar 6zilini alyp barmagyn gazaplylygyn we hatarly-
lygyn bir sebébi bolmak bilen, 6z i¢cine derman serigdelerini ¢endenasa
ulanmagyn ya-da lukmana 6z wagtynda yiiz tutmazlygyn, jyns nukday-
nazaryndan 0ziini jogapkérsiz alyp barmagyi netijesinde emele gelyén
steroidleri ulanmaga, spirtli i¢cgileri igmekdiki we narkotiki serisdeleri
ulanmakdaky 6te gegmelere, fiziologiki zyyan yetirmelerini alyar.

Duygy kadalarynyn berkligi erkeklerin 6z duygularyny yiize
cykarmazlygyny, duygy gowsaklygyny gorkezmezligini we 6z me-
selelerini 6zlerinin ¢ézmeklige bor¢ludyklaryny goz oniinde tutyar.
Erkeklerinn basga yerden az mukdardaky duygy goldawyny alyan-
dyklarynyn we hakykatdan yakyn gatnasyklara eye bolmaklarynyn
sebdpleri hut duygularyny yiize ¢ykarmaklaryna gadagan edilmede
basyrylandyr. Ayal nizikligine garsy kadalar 6zlinde erkeklerin ayal-
lar bilen baglagylyan islerden we hususyyet alamatlaryndan gaga dur-
mak baradaky pikiri 6ziinde jemleyar. Edil duygy kadalarynyn berkli-
gi yaly bu kada hem isleg bildirilydn, emma 6ziini alyp barmaklygyn
len¢ edilmeler esasynda ayallaryiiky hasap edilydn duygulary yiize
cykarmaklyga ygtyyar bermén basyar, mysal li¢in, ndziklik, mahirli-
lik duygusy.

Dép bolsy yaly, kdbir medeniyetlerde ayalyn orny 6y ojagynyn ya-
nynda bolmaly diyip hasap edilydr, emma ayallaryn dinie 40%-1 6zleri-
nin ahli wagtlaryny oyde geciryarler (bu san 6z igine pensiya yasynda-
kylary alyar). Hakykatda (is yiiziinde) ortaca statistikada 6y hojalyke¢y
0y islerine hepdede 48 sagatdan 70 sagada ¢enli wagt sarp edyar.

Tiirkmenistanda hézirki giinde ayallar ilatyn 50%-ini diizyarler.
Avyallaryn hakyky denhukuklylygyny iipjiin etmek, olaryn jemgyyetei-
lik-syyasy durmusdaky wezipesini yokarlandyrmak baradaky Dowlet
maksatnamasy diiypli milli we halkara hukuk esaslara eye boldy.
Tirkmenistanynn Konstitusiyasynyn rejelenen gorniisi ayallara er-
kekler bilen bir hatarda hukuklaryin we miimkingiliklerin {ipjiin
edilmegini kepillendiryédr. Mysal iicin, Esasy Kanunymyzyn 29-njy
maddasynda seyle kesgitlenen: “Tiirkmenistanda erkeklerin we ayal-
laryn den hukuklary we azatlyklary, seyle hem olary durmusa gegir-
mek ti¢in dett miimkingilikleri bardyr.
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8. AIW goragsyz jyns gatnasyklary arkaly gecip bilyarmi?
(Hawa).

9. Mér-mojekler ATW-i gegirip (Yokusdyryp) bilyarmi? (Yok).

10. AIW adam organizminini dasynda kdp wagt saklanyp bilyarmi?
(Yok). (Ol adam organizminiti dasynda 20 minut saklanyp bilyir).

11. AIW-i anyklamak {i¢in barlag (testirleme) meyletinmi?
(Hawa).

12. Bu wirusdan gutulmak miimkinmi? (Yok).

13. Eger-de AIW-yokangly adam edil sonun yaly keseli bolan adam
bilen jyns gatnagygynda bolanda, olara goranmak gerekmi? (Hawa).

14. AIW bilen keselldn ayal sagdyn caga dogrup bilermi? (Hawa).

15. Nese serisdelerini ulanmak AIW bilen kesellemige getirip
bilermi? (Hawa).

16. Goranys seridesi (prezerwatiw) AIW-den gorap bilyarmi?
(Hawa)

17. AIW bilen keselldn adama beyleki infeksiyalar yenillik bilen
gecyarmi? (Hawa).

18. AIW adamyn immun ulgamyna tisir edydarmi? (Hawa).

Goniikme. “S sekunt” — 5-7 minut.

Maksady: “AIW-in diinydde yayrayys tizligini gérkezmek we
“her minutda diinydde AIW bilen 11 adamyn néddip keselleyandigini”
gorkezmek.

Enjamlar: sekundomer ya-da sekund gorkezyan dili bolan sagat.

Yumus. Mugallym wagty belleyir we her minutda birnige okuw-
¢cyny yerinden turuzyar.

5—6 minutdan (okuwgylaryn sanyna baglylykda) synpda oturan
2-3 adam bolyar.

Cekisme. AIW-in diinyadde yayrayys tizligi.

Netije. “Takmynan sunun yaly tizlik bilen AIW diinya yayrayar.
AIW bilen keselldnlerin kdbiri 6zlinin keseldigini bilydr; beylekileri
bolsa 6ziiniil keseldigini asla bilméan yagap yorler.

Goniikme: “Howpuii derejesi” — 10 minut.

Maksady: ATW-in yokusmak howpy bolan diirli durmus yagday-
larynyn iistiinde durup gegcmek we adamyn gowsak gorayjylygynyi
derejesine baha bermegi 6wrenmek.
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Enjamlar: “Howpun derejesi” diyen yazgy yazylan kagyz bole-
jikleri (tablickalar) we yagdaylary anladyan yazmaglar (kartogkalar).

Tagtada ya-da diwarda howpunl derejesini gorkezyan yazgylar
yazylan kagyzlary we yazmaglary asmaly: “Yokary”, “Pes” we
“Howp yok” (gyzyl, sary, yasyl).

Yumus. ATW yokusmak howpy bolan durmus yagdaylaryna baha
bermeli. Howpun derejesini gorkezyin yazgylaryn yanyna gabat gel-
yéan durmus yagdayy yazylan yazmaclary yerlesdirmeli.

Kic¢i toparlarda islemek.

1-nji tapgyr. Okuwgylara yagdaylary aniladyan yazmaglar paylan-
yar (birden kop dal). Yazmagdaky yazgyny okap, olar gabat gelyin
yazgynyn (tablisanyil) yanyna baryp duryarlar. Sofira yazmaglardaky
yazgylar okalyar, diisiindirilyér, ara alyp maslahatlasylyar; yalilyslar
diizedilyér.

2-nji tapgyr. Polda howpun derejesini gorkezyin yazgylar goyul-
yar. Okuwgylara yagdaylary ailadyan yazmaglar paylanyar. Sofira
olar gezekli-gezegine 6z durmus yagdayyny okayar we ony diisiin-
diryir. Zerurlyk yiize ¢ykanda mugallym diisiindiris beryir. Yazmag
AIW-in yokusmak howpunyn derejesine layyklykda belli bir yazgy-
nyn yanyna goyulyar.

3-nji tapgyr. Topardaky okuwcgylar 3 sany kici toparlara boliin-
yar. Her bir ki¢i topar diirli durmus yagdaylaryny diislindirydn bir-
ndg¢e yazmaglary alyar.

Yumus — durmus yagdaylaryny maslahatlagmaly we olaryit ATW
yokusmak howplulygyny kesgitlemeli. Sofira durmus yagdaylary
ara alyp maslahatlagylyar we “Howpun derejesi” diyen yazgylaryn
asagynda yerlesdirilyar.
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gyzlar den derejeli bolmadyk hiinédr derejelerine yetip, is bilen iipjiin
edilmek miimkingilikleri bolyar. Kidbir dowletlerde birmenzes is ligin
we ayal-gyzlara oglanlara erkeklere garanynda az tdleyérler. Gyzlar,
kopleng, “gdze gorlinmeyan” isleri yerine yetiryarler, mysal {i¢in, 0y
we hojalyk boyunga isler — olar nahar bisiryérler, 6yi yygnayarlar we
arassalayarlar, kicilere we garrylara seredyérler. Bilim derejelerine
we is tejribesine garamazdan, oglanlar/erkekler we gyzlar/ayallar den
aylyk hakyny alman we gazanan pullaryny diirliige sowup bilerler.
Ayry medeniyetlerde gyzlar we ayallar masgala islerinde bolsy yaly,
is yerinde-de yeterlikli derejeddki ses berme hukugyna eye dildirler.
Ayal we erkek gender leng edilmelerin we wezipelerin tebigaty berk
Ozara baglanysyklydyr, sonu {i¢in hem birinin liytgemegi 6z esasyn-
da beylekidiki liytgesmeleri goz oniinde tutyar. Erkekler, edil ayallar
yaly, dip bolan erkegin wezipesi bilen baglanysykly déredyan kyn-
cylyklary bilen yiizbe-yiiz bolyarlar. Giiy¢li, tutanyerli ayallar bilen
Ozara gatnasanlarynda erkekler, kopleng, belli bir kyngylyklar bilen
caknysyarlar, sebdbi cagalyk dowriinden olarda dine 6zlerinin giiyg-
li we hokiimli bolmalydyklary baradaky ynam terbiyelenyér, sonui
iicin hem giiy¢li,tutanyerli ayallar olar tarapyndan erkek baslangyjyna
howp hokmiinde kabul edilyérler. Bu gapma-garsylyk ¢ozgiidi talap
edyir, sebdbi hizirki zaman jemgyyetinde giiy¢li, tutanyerli ayallar
kopelyarler.

Erkegin wezipesiniil bir bolegi — bu hukuk yagdayynyn sowlu-
lygynyn kadasydyr. Bu erkegin gymmatlylygynyn onun aylyk ha-
kynyn mdogberi we onuil isdéki iistlinlikleri bilen kesgitlenyandigini
anladyar. Bu kada erkegin 0z-0ziini mohiimlesdirmeginin gegisine,
0z-0zline baha bermegine we onui atalyk hasiyetlerinin yiize ¢yka-
rysyna ters tésir edip bilyar. Eger-de erkekler hukuk yagdayynyn/
sowlulygynyn kadasyna layyklykda yasap bilmeseler, onda olarda
kompensator (0wezini dolduryjy) gayratlylyk, yagny gayratlylygyn
afirybas destruktiw (gurlusy iiytgén) gorniisi yiize ¢ykyp biler.

Akyl, payhas berkliginini kadalary erkegin bilydn, bas ¢ykaryan
we hemise yagdaya gozegcilik edip bilydn bolmagyny goz oniinde
tutyar. Bu kada tdze maglumaty kabul etmége pédsgel berip, mohiim
yalityslaryn sebdbi bolup we 6zara gatnasyklar ulgamynda meseleleri
doredip biler.
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eyecilik etmige ya-da dolandyrmaga, tilim almaklyga ya-da hiinér
tayyarlygyny almaga, belli bir hukuk yagdayyna we hiinér derejesine
yetmége, hiinir we wezipe Ostise,0zem bir jynsyn wekillerinin agdyk-
lyk etmegi bar bolan hiinérleri gosmak bilen dent miimkingiliklerifi
berilmegi.

Kese segregasiya (belli bir alamat boyunca kemsidilme) ykdysa-
dyyetin ulgamlary boyunca we kérler boyunca erkeklerinn we ayalla-
ryl endigan boliinmeyéndiginden yiize ¢ykyar. Seylelikde, is bilen
iipjiingilik “erkek” (6niimgilik ulgamynda) ya-da “ayal” (hyzmat edis
ulgamy, bilim, saglygy gorayys, sowda) gorniislerinde hésiyetlendirip
bilinyar.

Dik segregasiya ayallarynn we erkeklerin wezipe basgancakla-
ry boyunca yerlesisiniit endigan bolinmeyéndiginden yiize ¢ykyar
(ayallar hukuk yagdayy boyung¢a asaky we pes hiinér derejesini talap
edyan wezipeleri eyeleyérler).

Gender hukuk kemsidilmesi — bu rayat, syyasy, ykdysady, dur-
musgy, medeni we beyleki ugurlarda adamyn hukuklaryny we esasy
azatlyklaryny gowsatmaklyga ya-da olary ykrar etmezlige goniikdiri-
len jyns alamatlary boyunga islendik tapawutlandyrma,ayyrma ya-da
caklendirmedir.

Gos-goni hukuk kemsidilmesi kanunlary, kadalasdyryjy resmi-
namalary ya-da tejribani gos-goni ulanylmagy netijesinde doreyar we
erkeklere hem-de ayallara goz-gortele tapawutlandyrmaly garayys-
da yiize ¢ykyar(mysal ii¢in, ayallara sertnamalara gol ¢ekmeklige
ygtyyar bermeyén kanunlar).

Gos-goni bolmadyk hukuk kemsidilmesi bir bada seredeninde
gender taydan bitarap bolan hakykatda bir jynsyn wekillerini kem-
sidydn kadalary we tejribéni anladyar (mysal ii¢in, berlen isi yerine
yetirmeklige degisli bolmadyk, emma erkegin/ayalyn talap edilyéin-
digini diisiindiryén).

Gender hukuk kemsidilmesi seyle-de oglanlara we gyzlara tabsy-
rylyan isgleriit gorniislerini kesgitleydr. Ayry-ayry yurtlarda gyzlara
garanynda oglanlary has uly bahalandyryarlar. Jemgyyetdédki kada-
lar, gymmatlyklar we dépler, kdpleng, oglanlaryn peydasyna kesgit-
lenilyér, esasanam bu bilim almak bilen baglanysyklydyr. Oglanlar,
diizgiin bolsy yaly, gyzlara garanynda bilimde has uly derejelere yet-
yérler. Bilimin derejelerinin tapawutlarynyn netijesinde oglanlar we
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V BOLUM

GENDER DUSUNJESI WE BIOLOGIK JYNS
Giris

Gender. Gulaklarymyzyn Owrenismedik bu sozi yany-yakynda
doredi. Kabirlerini bu s6z lisertse-de, beylekileri ol 6ziine ¢ekyr, tiglinji
birleri bolsa ona biparh garayar. Her bir adamyi aitynda “biologik jyns”
diistinjesi bada-bat “yasayys orny” diislinjesi bilen baglanysdyrmagy
adaty yagday bolup galypdyr we olary biri-birinden ayyrmak syna-
nysyklary icki garsylygyn ylize ¢cykmagyna getiryar. Emma bu diisiin-
jeleri bary bir bir-birinden ayyrmak zerur. Mugallyma okuwgylara eder-
menlik we zenan nézikligi diisiinjelerini ara alyp maslahatlagsmaklyga we
jynsy wezipelere diisiinmekligin adamyn 6ziini alyp barsyna we pikirle-
nisine nenensi tasir edip biljekdigine akyl yetirmeklige miimkingilik ber-
mek wajypdyr. Bu boliimin maglumatlaryny 6wrenmek bilen mugallym
gender Osiisi bilen baglanysykly soraglara jogaplary almaga miimkingilik
beryén bilimlerin toplumyny alyp biler. Hi¢ bir yagdayda gendere “ayal-
lar baradaky sorag” hokmiinde garamaly déldir, sebdbi gender aragat-
nagyklary hem erkeklere, hem ayallara degisli bolmak bilen, durmugyn
ahli yasayys syyasy we ykdysady jdhtlerine hem degisli bolyar. Gender
deniligini gazanmazdan, jemgyyet One, Osiise we bagtyyarlyga hereket
edip bilmez. Ayallaryin we erkeklerin durmusy wezipeleri bir-birinii
iistiini yetirydrler, sonufi {igin hem olaryn biriniil iiytgemegi hokmany
suratda beylekisinin tiytgemegine getirer.

“Yasayys-durmus esaslary” sapaklarynda bu boliimif temalaryny
owrenmeklik sulara yardam berer:

— das-toweregindékiler bilen gender duygurlygyny yiize ¢ykar-
mak arkaly ynanmaklyk we hyzmatdaslyk yorelgeleri esasynda 6z gat-
nagyklaryny nahili gurmalydygy barada bilimleri almaklyga;

— sowly we rowacly hyzmatdaslyga;

— zenanyn jemgyyetdiki ornuna diigiinmeklige;

— gatnagyklaryn difie hyzmatdaslyk nusgasy esasynda oglanlary
we gyzlary birek-birege goldaw bermek wezipelerine, jemgyyetcilik
igjenilige we dowlet gurlusygyna tayyarlamaklyga;

—biologik, durmus we medeni jéhtde mertlik we zenan mylakatly-
lygy diisiinjelerine hiimmetli gatnasyklaryn kemala gelmegine;
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— yetginjeklerin gender durmusylasdyrma baradaky diistinjelerini
tertiplesdirmeklige yardam berer;

— “men” diyen durnukly kesbin kemala gelmegine we dsmegine
yardam beryin sertleri doreder;

— mugallymlaryin we okuwgylaryin gender bilen baglanysykly
sowallar boyuncga habarlylylyk derejesini yokarlandyrar.

Mugallym ticin maglumatlar

Ene-atalar gyzlary we oglanlary tapawutly terbiyeleyarler, sebabi
jemgyyet gyzlary oglanlara garanyida diiypgéter tapawutly kabul edyir.
Ozem beyle kabul etme fiziologik tapawutlara esaslanman, olary ¢a-
lysyan durmusy tapawutlara esaslanyar. Ayalyn wezipesiniii enelik bilen
baglylygy tebigy zatdyr. Kop asyrlaryin dowamynda ayala ikinji dereje-
li wezipe berilyardi, 6zem bu kadadan ¢ykma bolman, eysem, kopleng,
diizgiin bolup gelyardi. Ayal hemise wagtyn gegmegi bilen az liytgeyan
jemgyyetin pikirine garasly bolyardy. Ayal hemise ejiz hasap edilyardi.
Cagalar, 5y — onuii takdyrydy. Yigrimi birinji asyr ayalyi jemgyyetdiki
ornuna 6z diizedislerini girizdi. Erkekler bilen dent hukuklylyk giin-
giinden hakykata owriilip baryar. Jemgyyet hézirki wagtda ucarman
ayallary, gémilerit ayal kapitanlaryny, kosmonawtlary, harby isde
isleyén ayallary bilyér. Tanymal psiholog Erik Erikson jynsy degislili-
giiie eye bolmak we yagdayyn dowamynda bolup ge¢yin 6ziline ynam-
syzlygy yeiiip gecmek yetginjegin Osiisinde merkezi orny eyeleyar diyip
hasap edyirdi. Yetginjege 6ziini tapmak (6ziine akyl yetirmek) me-
selesi ylize ¢ykyan miimkingadar pésgel¢ilikler bilen ¢ylsyrymlasyar,
solarynl hatarynda ol ya-da beyleki jynsyn wezipesi baradaky hakyda
getirménin durnuklylygy meselesi (erkeklere we ayallara mahsus bolan
Oziini alyp barmagyn ya-da medeni leng¢ edilen kadalaryn). Bu dowiir
0zlerinde bedenininl pdlwan gurlugyny, 6z-6ziine erk etmegi we towek-
gelcilik etmége tayyarlygy (oglanlarda) we dasky oziine cekijiligi,
aglaklygy, pidalary etmeklige tayyarlygy (gyzlarda) caklayan “pdlwan
we Onbascy” kesbi calt doreyén yetginjekler tarapyndan yeiiil gegiril-
yér. Jyns taydan Ozlerini barabar etmeklik erkek we ayalyn wezipesi
baradaky berilyén leng edilméni kynlyk bilen kabul edyén yetginjekler-
de kemala gelmegi kynlyk bilen ge¢yar. Futbola derek balet bilen kop
gyzyklanyan yetginjek oglan ya-da yadrony (demir topy) dasa zyiyp
bilydn gyz, eger-de olar 6zlerininn mertligi ya-da zenan mylayymlygy
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yagdayda bellenilyén 6ziini alyp barmagyn hemmeler tarapyndan ka-
bul edilen kadalarynyn we diizglinlerinin jemidir.

Gender gymmatlyklary we kadalary — adamlaryn ahli nesille-
rin dowamynda erkeklerin we ayallaryn néhili bolmalydygy baradaky
g0z oOnline getirmeleridir.

Gender deiiligi — &hli yagdaky erkeklerin we ayallaryn den hu-
kuklary, bor¢lary we miimkingilikleridir. Gender denligine adamyn
we isgérin den hukuklary, bor¢laryin we miimkingiliklerin, is yiikiin,
girdejileri we ¢ozgiitleri kabul etmegin den boliinmegi giryar.

Gender deithukuklygy — gender denligine yetmegin serisdesidir.
Gender denhukuklygy taryhy we durmus sertleri we sebépleri aradan
ayyrmaklyga goniikdirilen ayallara we erkeklere bir diizgiin boyunga
“oynamaga” yol bermeyin cdreleri 6z i¢ine alyar. Dowlet gurama-
larynda we hususy bolimddki gender denagramlygy diizetmeklige
goniikdirilen pozitiw maksatnamalaryn durmusa gecirilmegi gender
denhukuklygyny berkitmdge yardam beryédr we ahyrky maksat bolan
gender denhukuklygyna yetmek isleyér. "Gender deiiligi” we “Gen-
der denhukuklygy” diisiinjeleri “maksat” we “serigsde” diistinjeleri
yaly biri-birine layykdyrlar. Gender denthukuklygy — gender deiligine
yetmegin zerur serti we usullaryn biridir.

Gender len¢ edilmeleri (stereotipleri) — adamlaryn erkek bilen
ayalyn we olaryn ndme edip bilyéndigine baglylykda, belli bir taryhy
dowiirddki we sol jemgyyet ligin durnukly goz oniine getirmeleridir.
Mysal ti¢in,ayallar 0y isleriniii hotdesinden onat gelyérler, erkekle-
re bolsa bastutanyn, yolbascynyn wezipesi, kesbi has gelisyar. Leng
edilme eger-de sen erkek ya-da ayal bolsan sen 6ziini kesgitlenen
gorniisde alyp barmalydygyn we sana berlen kesbi oynamalydygyn
we gowy oynamalydygyn baradaky berk ynamlylygy giliyclendiryér.
Gender ulgamynyn 0smeginde we goldalmagynda adamlaryn any
uly orny eyeleyir. Ayratyn sahslaryn gender aiynyn diiziilmegi ola-
ryi bozulmagy {li¢in jemgyyetiit adamlary jezalandyryan durmusy we
medeni leng edilmeleri,tabsyryklary we kadalary yayratmak we gol-
damak arkaly bolup gecyér (mysal tigin, “erkek sypatly ayal” ya-da
“ayal sypatly erkek”).

Gender zdhmet c¢dginde denl miimkingilikleri niyetleyér, yagny
kesgitlenen is yerini almaga ya-da is bilen iipjiin edilmége, kérhana
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yagny olaryn kébirleri difie gyzlar {ligin niyetlenen, beylekileri —
oglanlar iicin. Ene-atalaryin kopiisi iicin beyle boliinme tebigy we
kanunalayyk bolup goriinydr. Emma mesele difie bir ¢aganyii oyun
dowri dédp bolan gender stereotipleri 6ziine sindiryandiginde bolman,
eysem, munun ¢agalaryn alyan endiklerine tésir ediginde hem bolup
duryar. Sebdbi oglanlara we gyzlara niyetlenen oynawaclar degislilik-
de cagalarda diirli endikleri hem 6sdiiryérler.

Seylelikde, gegirilen barlaglara layyklykda, oynawaclar we
oyunlar gyzlara isinl seyle gorniislerinde, yagny enelige tayyarlanma-
ga, 0y hojalygyny yoretmége, seyle-de 6zara gatnasmak basarnykla-
ryny 6sdiirmige yardam beryar. Gyzlar ticin oynawaglar hemise diyen
yaly oziline seretmek (¢aga kosmetikasy), ya-da ¢caga seretmek (caga
gurjaklar), ya-da 6y isleri (oyunjak gap-gaclar, ashana enjamlary we
gos-golamlary) bilen baglanysykly.

Oglanlarda &hli zat basgaca: oyunlar we oynawaglar olary oylap
tapyjylyga, dasyny gursayan diinyani iytgetmége, ginislik we mate-
matiki basarnyklaryny Osdiirmédge hyjuwlandyryarlar, bir s6z bilen
aydylanda, 6zbagdak, bislesik, bastutanlyk edim-gylymyny howes-
lendiryirler. Oglanlar {i¢in oyunjaklar, kdpleng, gurlusyk (diirli gur-
nalyan oynawaglar, kubikler) ya-da iseniir igjenlik (sport inwentary,
yarag we s.m.) bagly bolyarlar. Ozem ene-atalar, adatca, cagalary,
esasanam, oglanlaryf, 6z jynsyna layyk oynawaclary oynayandykla-
ryna onyn garayarlar we tersine, kOp ata-ene cagalarynyn (esasanam,
oglanlaryn) 6z genderlerine “gabat gelmeyén” oyunlary we oyun-
jaklary oynayandyklary baradaky fakty kabul etmeyérler.

Gender wezipesi — bu genderi gursayan diisiinjelerden, seyle
hem 6ziini alyp barmagyn sozleyis, eddhet, egin-esik we hereketlerin-
den durmugy tama, garagsmadyr. Gender wezipeleri bilen baglanysyk-
ly 6zt alyp barma baradaky tabsyryklar zéhmetin jyns boyunga ayal
we erkek gorniislerine boliinmeginde has aydyn goriinyér. Gyzy “ejiz,
ndzik” jynsa, oglany bolsa “gliycli” agzalyga tayyarlayarlar. Gen-
der wezipeleri diirli yas we durmusy toparlarda 6zgerip bilyérler we
wagtyn gecmegi bilen liytgesmelere sezewar bolup bilyarler.

Gender wezipesi — biologik jyns bilen bagly ddp bolup giden ga-
ragylmalara esaslanyan ayallaryn we erkeklerin 6zlerini alyp barysla-
rynyn nusgalarydyr, erkeklere we ayallara belli bir durmugy-medeni
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baradaky siibhe edip bolmayan subutnamalary basga usullar arkaly ge-
tirip bilmeseler, hig hilli esassyz yakymsyz lakamy alyp bilyarler.

Bir tarapdan, yetginjekler gender len¢ edilmeleri gérkezmek ar-
kaly ozlerinin erkek ya-da ayal jynsa degislidiklerini “subut edyarler”.
Gayratlylygy we zenan mylakatlylygy kesgitlemegin jemgyyetler {igin
adaty medeni urup-adatlar bilen sertlendirilen kop usullary bar.

Alymlar tarapyndan her bir adamyn jynsynyn iki gérniiginiii bar-
dygy kesgitlenen: biologiki jyns (sex) we durmus-medeni (gender).

1958-nji yylda Kaliforniya uniwersitetinde (ABS, Los-Anjeles) isldn
psihoanalitik Robert Steller “gender” adalgasyny ylma girizdi. 1963-nji
yylda durmusyjynsy (ya-da onun atlandyrysy yaly—gender) 6ziini ainmak-
lyk diistinjesi barada doklad etmek bilen ol Stokgolmdaky psihoanaliti-
klerinn kongresinde ¢ykys etdi. Robert Stelleriii jyns bilen baglanysykly
soraglar dwrenilende olary bologiki we medeni diiziijilere bolmeklik bara-
daky teklibi hdzirki zaman gumanitar bilimlerde ayratyn bir ugrun, yagny
gender gozleglerin (ylmy barlaglaryi) kemala gelmegine itergi berdi.

Gender — bu jemgyyet tarapyndan kesgitlenen her bir jynsa degisli
edilen wezipeler esasynda ayal bilen erkegin arasyndaky gatnagykla-
ry anladyan diistinjedir. Bu gatnasyklar 6z i¢ine degisli jynslaryn &hli
yas derejelerini alyar we oglanlara, gyzlara, yigitlere, boyy yeten gyz-
lara, gartasan ayallara we erkeklere degisli bolup duryar. Gatnasyklar
dernew esasynda yiize ¢ykarylyar we diirli jemgyyetlerde we mede-
niyetlerde diirli bolup bilerler. Gender erkek bilen ayalyn arasyndaky
fiziki tapawutlary anlatman, eysem durmus taydan kemala getirilyan
gayratlylygyn we nézikligin ayratynlyklaryny anladyar. Gender
jemgyyet tarapyndan kanunlar, ahlak, dip-dessurlar arkaly diiziilyar
(gurulyar) we erkek bilen ayalyn arasyndaky biologik tapawutlary
aflladyan jyns diisiinjesine garanyiida wagtyn ge¢cmegi bilen liytgeyar.

Biologik jyns — anatomiki we fiziologik alamatlaryn jemidir.

Tebigat tarapyndan kemala gelyir. Uytgemeyir we dhlumumy hi-
siyete eyedir.

1) genetiki (hromosomlaryn toplumy);

2) gonad alamaty (ayallaryin we erkeklerin reproduktiw (6ndiiriji)
hyzmaty);

3) gormonal (jyns gormonlary);

4) somatik, yagny beden flamaty (jyns organlarynyn gurlugynyi
toplumy we gosmaca jyns alamatlarynyn 6smegi).
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13-nji tablisa

Biologik jynsyn we genderii defiesdirme alamatlary

Jyns (biologik)

Gender (sosial)

Tebigy

Durmus taydan diiziilip gurnalan

Erkek, ayal

“Gayratlylyk” we “zenan
mylakatlylygy”, seyle hem “ayal
we erkek” disiinjeleri sahsyyetin
durmus ayratynlyklaryny hésiyet-
lendiryér

Dogabitdi berlen

Gazanylan, alnan

Onelge wezipelerinif
tapawudynda yiize ¢ykyar.
Durmusy gurlusa, medeniyete,
anyk jemgyyetin dédplerine bagly
bolmazdan, Homo sapiyens
toparynyi i¢inde ayallar we
erkekler birmenzesdir

Ayalyn we erkegin bellenilen
hésiyetlerinde, 6ziini alyp
barmaklarynda, durmus wezipe-
lerinde yiize ¢ykyar. Ayallar we
erkekler derisinin renikine, halkyna,
yasyna, miilk taydan derejesine,
durmus toparyna, dinine, ene-atalyk
wezipelerine we s.m. baglylykda
jynsyn i¢inde tapawutlanyarlar

Uytgewsiz, hemiselik

Uytgeyin

Genetiki ayratynlyklar, bedenin
gOrniisi we beyniniii anatomiyasy
biologiki jynsyn hésiyetnamalary
bolup duryarlar. Hatda jynsyny
iytgetmek boyunca operasiya
hem dogabitdi jynsy dolulygyna
iiytgedip bilmeyér, yagny pasport
boyunga, rayatlygy, psihologik,
gormonal liytgese-de organizmin
genetiki statusy (durky, derejesi)
onkiiliginde galyar

Diirli medeniyetlerde bir gursawdan
beyleka gecilende iiytgeyar.
Taryhyn dowamynda hem tiytgeyar.

Adamyn biologik 6miir yoly

Omriiti durmus yoly

Gowrede caga galma, gowre i¢in-
déki osiig, dogulmak, ¢agalyk, jyns
taydan yetismek, yetginjeklik, ja-
hyllyk, yetismeklik, garrylyk, 6liim

Dogulmaklyk, cagalyk, yetgin-
jeklik, yetismeklik, jahyllyk, nika,
payhaslylyk, danalyk, garrylyk,

Olim
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Jyns bilen genderin arasyndaky tapawudy tiz yat tutmagyn usu-
ly — bu jynsyn biologik, genderin bolsa durmus hadysadygyny yatda
saklamak. Diymek, “jyns” adalgasy anatomik-fiziologik ayratynlykla-
ra degisli bolyarlar we biz olar bilen dogulyarys, gender wezipelere
biz yuwas-yuwasdan 6wrenyéris, seyle hem olar iiytgép bilyarler.

Eyyam ir dowiirde, takmynan, ii¢ yaslarynda cagalar ol ya-da
beyleki jynsa degislidigine akyl yetirip baslayarlar — muna gender ba-
rabar etme diyilydr. Cagada gender barabar etme tamamlananda we
ol erkek bilen ayalyn arasynda bar bolan tapawutlary goriip baslan
badyna onda 6z jynsyna degisli adamlaryn 6zlerini alyp baryslary-
na lins we gyzyklanma dordp baslayar. Cagalar 6z genderlerine (dur-
mus jynsyna) layyk gelydn 6ziini alyp barmagyi nusgalaryny 6zleri-
ni alyp barmaklarynda gaytalamaklyga yykgyn edyérler. Ene-atalar,
mugallymlar, beyleki cagalar, kitaplar, garyndaslar, oyunjaklar we
teleyaylym—bular ¢aganyn 0ziini neneinisi alyp barmalydygy bara-
da maglumatlary alyan esasy ¢esmeleridir. Gender nukdaynazardan
durmusylasdyrmanyn gegisi (hacan-da c¢agalar 6zlerini nenensi alyp
barmalydygyny dwrenyérkiler) bitarap dildir—ol jynsyna baglylykda
oglanlara we gyzlara bellenilen diirli wezipeleri we borglary kesgit-
leyir. Osiip baryan ¢aga erkek bilen ayalyii arasynda bar bolan dur-
mus tapawutlary we gatnasyklary ululara, yagny—ene-ata, garyndasla-
ryna, gonisularyna we mugallymlara 6ykiinip gaytalayar. Mysal {i¢in,
gyz, dogrusy, 6ziini dag-toweregindéki beyleki gyzlaryn we ayallaryi
Ozlerini alyp barsy yaly alyp barar. Oglanlar 6z kakasyna, beyleki
erkek jynsly garyndasyna ya-da 6ziini alyp barmakda sol bir jynsly
nusgalyga Oykiinmége yykgyn edyérler. Diirli yurtlarda, hatda sol
bir yurdun diirli sebitlerinde gender tapawutlary diirliige yiize ¢ykyp
bilerler. Oglanlara, kop halatlarda, isjenn bolmaklyga yol beryérler—
olaryn i¢inde gyzlara garanynda sportun diirli gérniisleri bilen mes-
gullanyanlary koprak. Gyzlary, oglanlara garanyida, has gowsak edip
terbiyeleyarler. Kop medeniyetlerde hacan-da gyzlaryin gowiinlerine
deglende olaryn aglamaklaryna adaty, bolmaly zat hokmiinde garal-
yar, oglanlara bolsa beyle etmek bolmayar—olardan mert bolmaklyk
talap edilyar.

Cagalaryn gender wezipelerini we stereotiplerini 6zlesdiris
isinde oynawaclaryin orny uludyr. Olar 6z aralarynda bdéliinendirler,
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Duygy basmarlama (stres) yagdayynyn alamatlary:

* howsala;

* gorky;

* dartgynlylyk;

* ynamsyzlyk;

* aljyrannylyk;

* sussupeslik;

* goragsyzlyk;

* howsala;

* gany gacmaklyk ya-da gyzarmak;

* damar urmasynyin yygylagmasys;

* sandyrama,;

* derleklik;

* agzyn, bokurdagyn guramagy;

* dem almagyn kynlagsmagy;

* gorejin ulalmasy;

* beden etinin gowusgynsyzlygy;

» yuwdunma kyncylygy;

* aggazan gysylmasy.

Duygy basmarlamasynyil beryén onayly yagdaylaryny ulanmak
zerurdyr, mysal li¢in, yokary isjenilik, akyl we fiziki kuwwat serpilme-
si, organizmif, bedenin &hli psihiki we fiziki wezipelerini toplamak.
Emma duygy basmarlamasynyn Osiisinifl ilkinji tapgyrynda howsala
hotde gelmeklige 6wrenmek zerurdyr we it wajyby hem organizmin,
bedenin ti¢ilinji tapgyra — giiycden diisme tapgyryna yol bermeli dildir.

Duygy basmarlamasynyn yagdaylary adamyn isine diiypli té-
sir edyarler. Nerw ulgamlarynyn diirli ayratynlyklary bolan adamlar
birmenizes psihologik yiiklemelere diirliige tésirlenyérler. Belli bir
adamlarda igjeniliginin yokarlanmasyny, giliyclerininn toplanmasyny,
igjenliginin netijeliliginin 6smegini synlap bolyar. Bu “yolbars
rejede gyssayar, ony batyr we mert hereket etmige mejbur edyar
(Napoleon 6z marsallarynyn biri barada seyle yazypdyr: “Ney akyl
yitilesmelerine difie top oklarynyn arasynda, sdwes gilimmiirdile-
rinde eye bolyardy, ol yerde onun goz ¢aky, onun sowukganlylygy
we kuwwaty densiz-taysyz bolyardy, emma ol 6z harby islerini is
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Dowlet tarapyndan zenanlar baradaky edilyédn alada — jemgyye-
tin sagdynlygynyn, onunl ynsanperwerliginin we ahlaklylygynyn ala-
matydyr. Her yylda sekiz we ondan kdp caga terbiyeldp yetisdiren
enelerinn “Ene mahri” ordeni bilen sylaglanmaklary zenanlara goyul-
yan hormat-sarpanyn sayadydyr.

“Gender diisiinjesi we biologik jyns” boliimine

degisli gonilikmeler we yumuslar

Géniikme. “Owriilmeler” — 20 minut.

Maksady: gender diislinjesine kesgitleme bermek, ayallaryn we
erkekleriii arasyndaky biologiki we durmusy tapawutlar barada ara
alyp maslahatlagsmany ge¢irmek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da flipgart, renkli markerler.

Kic¢i toparlarda islemek.

Okuwegylary iki topara bolmek—oglanlara we gyzlara.

Toparlar tigin yumuglar:

Gyzlara — kop halatlarda dhli erkekler bilen baglanysdyrylyan
“tiiys erkek hésiyetleri, sahsyyetin sypatlaryny, ukyplaryny we wezi-
pelerini” diizmek.

Oglanlara — kop halatlarda &hli ayallar bilen baglanysdyrylyan
“tliys ayal hasiyetleri, sahsyyetin sypatlaryny, ukyplaryny we wezipe-
lerini” diizmek.

Toparlaryn tanysdyrmalary.

Erkekler bilen baglanysdyrylyan hisiyetler:

Gazaply, isjen, gedem, sowukganly, hokiimli, haybatly, gédek,
erjel, gayduwsyz, yowuz, donyiirekli, tekepbir, ugurtapyjy, basyny
baslayan, okde, berk, yalta, payhasly, erjel, mylakatly ddl, ozbasdak,
guramagylyksyz, dtiyagsyz, ¢ydar yaly ddl, yryp bolmayan, duygusyz,
ondebaryjy, oylanysykly, hakyky, 6ziine géwni yetydn, salykatly, giiy¢-
li, towekgel¢ilige yykgyn edydn, payhasly, kiitek, ynandyryjy, ynamly,
owtinjen, mert, maksada okgunly, degisgen, oziini yerin-gogin diregi
hasaplayan, gujurly we g.m.

Ayallar bilen baglanysdyrylyan hisiyetler:

Gorkak, mdhirli, ndz-keresmeli, garasly, yygra, yuwas, bilesi-
geliji, arzuwgyl, yumsak, ndzik, yuka yiirekli, eyjejik, diyen ediji, ya-
kymly, geplemsek, suwjuk, ejiz, asuda, yrymgy, galagoply, duyguly,
duygur we s.m.
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Okuwgylar bilen ¢ekisme. Ara alyp maslahatlagmak {igin
soraglar:

— size durmugda gapma-garsy hésiyetli (rehimli-rehimsiz, akyl-
ly-samsyk, giiycli-ejiz, aladagyl-dine 0ziini bilydn we s.m.) ayallar/
erkekler gabat geldimi?

— seyle hidsiyete basga jynsa degisli adam hem eye bolup bilermi
(ayal gayduwsyz, edermen bolup biler)?

— erkek mahirli we aladagyl bolup bilermi?

— erkekler ayallara ya-da tersine, degisli hasaplanyan hésiyetleri
we Ozlini alyp barmalaryny yiize ¢ykaryp bilerlermi?
dowriinddki erkeklerin we ayallaryn gender wezipeleri baradaky
diistinjelerinin ndme bilen tapawutlanyandyklaryny yadynyza diistirii
we seljerin.

— ilki bilen olar sizde nihili hdsiyetleri terbiyeleyardiler?

— edebi gahrymanlaryn mysalynda erkek bilen ayalyn gender
wezipeleri baradaky goz oniine getirmelerini seljerin (Zohre we Tahyr,
Gorogly, Agayunus, Tumar patysa, Harmandali, Tiirkan hatyn...).

Netije: Erkek hem, ayal hem gayratly we mahirli bolup biler.

Goniikme: bolek suratlardan yelmenip yasalan surat (kollaz) —
20 minut.

Maksady: gender disilinjesine kesgitleme bermek, ayallaryn we
erkeklerinn arasyndaky biologik we durmusy tapawutlar barada ara
alyp maslahatlasmany gecirmek, metbugatda erkek bilen ayallaryi
wezipelerinin we borglarynyn goz oOniine getirilyandiklerini gor-
kezmek; birek-birege hormat goymagy terbiyelemek.

Enjamlar: zurnallar, gazetler, gaycy, yelim, kici toparlaryn sany-
na gora watman.

Kic¢i toparlarda islemek.

Gazetleri we zurnallary paylan.

Yumus. Gazetlerin we Zurnallary suratlaryndan kollaZ diiziif.
Avyallaryn we erkeklerin ndhilli suratlandyrylandyklaryna, yagny
haysy isiit basyndadyklaryna, nime edyéndiklerine, keyplerinin ne-
nensidiklerine, ayallaryin we erkeklerin nihili harytlary mahabatlan-
dyryandyklaryna iins berin.

Suratlara hasiyetnama bermek tigin mohiim sozleri yazyn.
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hereket etmek endiklerini 6wretmeklik yetginjeklerini 6zlerini alyp bar-
mak howplarynyii we meselelerininl 6niiini almagyn zerur diiziiji bolegi
bolup duryar, ayrylykda ¢ilim ¢ekmeklik, spirtli i¢gileri igmeklik, nese
serigdelerini ulanmaklyk, kanun bozmalar we IPPP bilen baglanysykly.

Ret etmeklik endiklerini 6wretmeklik syn etmeklik we tejribe
yoly bilen amala asyrylyar. Bu barada seyle pikir bar, yagny bu en-
digin awtomat, ygtyyarsyz bolmagy iicin ony diirli yagdaylarda 29
gezege golay gaytalamak zerur diyen pikir.

Duygy basmarlamasy diisiinjesi bizin sézleysimize kanadaly
lukman Gans Selye tarapyndan girizildi. Onufl duygy basmarlama-
syna beren kesgitlemesiniiit manysy seyle: bu organizmin 6ziine yiti,
adatdan dasary sebdplerin tdsir etmesine mahsus bolmadyk fiziologik
we psihologik jogap bermesidir. Bu jogap bermeler dasky tasirin giiy-
Jji boyunga adatdakysyndan giiy¢li bolan yagdayynda emele gelyir-
ler. Bu gyjyndyryjylaryi hakykatda bolmagynyn hokmany daldigini
seyle subut etdi. Adam dinie hakyky howpa dél-de, eysem haybata
ya-da o baradaky yatlatma-da gaytargy beryir. Organizmii, bedenin
bu gaytargylary adamda bolup gecyén psihologik, seyle-de fiziologik
tiytgesmelerinde yiize ¢ykyar. Yagdaya baglylykda ol hem peydaly,
hemem zyyanly bolup biler. Duygy basmarlamasynyn derejesiniii
yeterlikli derejede bolmazlygy durmusy has yiirekgysgyne edyér.
Yiirekgysgynclyk — bu yetginjekleriii 6ziini towekgel alyp barmagy-
na we psihik taydan isjen maddalary (PTIM) ulanmaklyga howes
doretmegin sebiplerinin biridir.

Duygy basmarlamasynyf ¢endenasa derejesi has hem howpludyr.
Ony distres diyip atlandyryarlar. Yetginjeklere birtopar duygy basmar-
lama yagdaylary tésir edyér: tize mugallymlar, diirli mugallymlarda
birmenzes bolmadyk téze talaplar. Eger-de onia sowly uygunlagmak we
okuwa bolan gyzyklanmasyny yitirmezlik basartsa, onda onun kadaly
osmek we kop sanly howplardan we kyngylyklardan sowa gegmek
miimkingilikleri kopdiir.

Duygy basmarlamasy (stres) — bu mayysgak bedeninl ona tésir
edyin dasky giiyclere gaytargysydyr, icki garsylyk gorkezmesidir.

Duygy basmarlamasy (stres) — bu organizmin 6ziine yiti, in
yokary derejeli yagdaylaryn tésir etmesinde mahsus bolmadyk we
psihologik gaytargysydyr. Adam dinie hakyky howpa dél-de, eysem
haybata ya-da ol barada yatlatma-da tédsirlenyar.
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baha bermesiniit 0smeginde kdmek zerur bolup duryar. Hususanam,
bu sowsuz masgaladan bolan c¢agalara degislidir. Cylsyrymly dur-
mus sertlerinde 0syédn ¢agalar 6zleriniii arakhorluga, nesd hokman
sezewardyklaryna dil-de, 6zlerinifi her birinifi onatlyga mynasyp-
dygyna ynanmalydyrlar. Dap bolup giden gender wezipesinden kébir
gyzlara 6ziine baha bermesinin 6smeginde komek zerur bolup duryar.
Olara 6zline ynamlylygy, 6z hukuklaryny goramagy we gender leng
edilmelere garsy durmagy dwretmeli bolyar.

Assertiwlik — 6z hukuklaryily goramak, ynandyrmak, gep-
lesikleri gecirmek, boyun gacyrmak basarnygy.

Assertiw 0ziini alyp barmaklyk gazaply, gowsak ya-da pirim
gorniislerinden tapawutlanyar. Sonky ii¢ yagdayyn her birinde ikinji
tarap ¢ozmak, aldamak ya-da ulanmakdan bagga hig hili niyeti bolma-
dyk dusman yaly kabul edilyir. Ozem bu yagdayda dusman ilkinji bo-
lup hiijiim edyér, pirimg¢i aldamaklyga ya-da 6zi ulanmaklyga calsar,
gowsak ayrylar-da hi¢ bir zat etmez. Oziini assertiw alyp baryan,
tersine, beyleki adamlary méhirli, hyzmatdaglyga meyilli hasaplayar-
lar. Ozem ol nime isleyindigini anyk bilyir we 6ziinifi hayysynyi
kanunydygyna we biitinley ahlakydygyna aydyn diistinyar. Ol hig
hili giind duygusyz ret etmége, ontugsmany hodiirlemége, 6z pikirini
iytgetmage, adalatly deliller bilen ylalagsmaga ukyplydyr. Ol adalatly
we adalatsyz tankydy tapawutlandyryar we onla dogry seslenyér. Ol
anyklamaga ukyply we olardan arkayyn goranyar.

Yaslara hizirki zaman diinyide 6zbasdak hereket etmegi dwren-
mige yardam beryan durmusy basyma garsy hereket etmek endikle-
rine ayratyn orun degislidir. Olar sazlagykly 0sen sahsyyetiin kemala
gelmegine, onun onat durmus uygunlasmagyna, ofityn sagdyn 6zilini
alyp barmagyna yardam beryir.

Tankydy pikir etmek, geplesikleri alyp barmak, ret etmek we
dawalary c¢ozmek endikleri durmusy basyma garsy hereket etmek
endikleri bolup duryarlar. Hatda uly adamlara-da belli adamlaryi
tasirine garsy durmagyn ansat dildigi subut edilen. Sonun ii¢cin hem
yetginjeklerin kyblagéhlerin tdsirine diisyandigine gen galyp durma-
lymyka?! Yetginjekler belli adamlaryti tisirine diismeklige gowsak-
dyrlar, sebdbi hut yetginjeklik dowriinde dostlary bolmak we seni
Ozlerininki hasap edyan topara degisli bolmak islegi adamyn beyleki
isleglerininl Gistiinden agdyklyk edip baslayar. Durmusy basyma garsy
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Toparlaryn tanysdyrmalary.

Her topar 0z suratyny gorkezyér. Beyleki toparlaryn gatnasyjyla-
ry diistindirméniit dowamynda sorag berip we metbugatda erkeklerini/
oglanlaryn we ayallaryi/gyzlaryin metbugatda diirliice suratlandy-
rylandyklary baradaky pikirlerini aydyp bilerler.

Cekisme. Cekelesme li¢in soraglar.

— Erkekler Zurnallardaky suratlarda néhili suratlandyrylan?

— Ayallar zurnallardaky suratlarda néhili suratlandyrylan?

— Adaty durmusda ayallar we erkekler nenetisi?

— Nahili hésiyetli we gyzyklanmaly oglanlar/gyzlar sizin
gdwnlinize yarayar?

Okuwcylaryn dine das sypatlary bilen baglanysykly meselelere {ins-
lerini jemlemén, eysem hésiyetlerini we gyzyklanmalary, islerin gor-
niiglerini suratlandyrmaklary bilen ¢dklenmeklerine gézeggilik etmeli.

Ozbasdak is. 1ki siitiinden ybarat tablisany doldurmaly. Erkegin
we ayalyn hisiyetnamasy.

Cekelesme. Cekelesme iicin soraglar.

— Dine bir jynsa hdsiyetli kesgitlenen hasiyet alamatlary we 6ziifi
alyp barmagyn kadalary barmy?

— Haysylar?

— Néame ii¢in?

Gender diisiinjesine kesgitleme berinl. Jyns we genderinl arasyn-
daky tapawudy (gender wezipesi) diistindirii.

Okuwcylar bilen bilelikde tagtada biologik jynsyn we genderin
alamatlaryny yazyn.

Netije. Ayal bilen erkegiil arasyndaky tapawutlar biologik, psi-
hologik, durmusy (oglanlar bilen gyzlaryn atlarynynn mysalynda,
oglanlar bilen gyzlaryn oynawaglarynyil mysalynda ya-da ¢agalaryn
terbiyelenisleriniit mysalynda).

Ara alyp maslahatlagsmany oglanlar bilen gyzlaryn cagalykdan
“hakyky” gyzyn ya-da “hakyky” oglanyn ndhili bolmalydygy barada-
ky kesgitlenen kadalar ya-da leng¢ edilmelere layyklykda terbiyelen-
yéandikleri baradaky pikir bilen jemlédi. Jyns wezipelerininn kemala
gelmegine ata-eneler, terbiyegiler, mugallymlar, dei-duslar, mahabat,
urp-adatlar, masgala gymmatlyklary, KHBS-i (kopgiilikleyin habar
beris serisdeleri) tasir edyar.
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Goniikme: beyni hiijiimi — 10 minut.

Maksady: gender durmusylasdyrma diislinjesini dwretmek we
berkitmek, birek-birege hormat bilen ¢gemelesmaini terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Cekisme.

— Dinle bir jynsa hasiyetli kesgitlenen hasiyet alamatlary we 6ztini
alyp barmagyn kadalary barmy?

— Haysylar?

— Eger zerur bolsa, men 6ziimi merdem dil ya-da nézik dil alyp
baryp bilerinmi?

—Nahili gyzlar oglanlara hem-de néhili oglanlar gyzlara yarayar?

— Gyz soyyandigi barada birinji aydyp bilermi?

— 50 yyl mundan 61 erkek bilen ayalyin wezipesi baradaky g6z
oftline getirme basgaga bolup bilermi? Bu 20 yyldan tiytgédp bilermi?

— Name ticin erkek bilen ayalyn wezipelerinde iiytgesmeler bo-
lup gegyir?

Goniikme: gender len¢ edilmeler (stereotipler) — 15 minut.

Maksady: gender leng edilmelerin gaytadan doreyis usullary
bilen tanysdyrmak, gender duygurlygyny terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da flipgart, refikli markerler, gazet-
ler we Zurnallar.

Kici toparlarda islemek.

Yumus. 10 minut.

Her bir topara tanysdyrma tayyarlamagy hayys edin;

1-nji topar — jemgyyet ayallary niddip ya-da neneiisi goz oiiine
getiryér;

2-nji topar — jemgyyet erkekleri niddip ya-da neneiisi goz oniine
getiryér;

3-nji topar — hakyky, adaty durmusda ayallar ndhili hisiyetleri
yiize ¢ykaryarlar;

4-nji topar — real, adaty durmusda erkekler ndhili hisiyetleri
yiize ¢ykaryarlar.

Gontikmini yerine yetirip baglamazdan 61 hakykata esaslanmak
diizglinlerini yatladyn.

Tanysdyrma. Toparlar 6z netijelerini tabsyranlarynda ayallar
bilen erkeklerin hisiyetlerinin we 6zlerini alyp baryslary baradaky
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2. Densizlik, adalatsyzlyk, ters pikirler we biabraylyk meselele-
rine seretmek;

3. Wezipeleri, hukuklary we borglary bahalandyrmak we derne-
mek (meselem, masgalanyi, jogapkarli rayatynt wezipeleri).

4. Howpa, towekgelcilige baha bermek.

Duygulara hotde gelmek basarnygy 6z icine sulary alyar:

1. Duygulary ykrar etmek.

2. Degisli duygulary yiize ¢ykarmak;

3. Duyglar we bizin 6ziimizi alyp barsymyz we pikirlenisimizin
arasynda baglanysyk gecirmek;

4. Lapykeglige, gazaba, gam-gussa, gorka we ynjalyksyzlyga ne-
tijeli hotde gelmek ukyby.

5. Oziitte erk etmek.

Giiycli basmarlama duygusyna hotde gelmeklik basarnygy 6z
icine sulary alyar:

1. Basmarlamanyn ¢esmelerini kesgitlemek ukyby we basmarla-
ma uygunlagmadyk, yaramaz tisirlenmek (meselem, zyyanly madda-
lary hyyanatgylykly ulanyanlygyiy uygunlagdyrylmadyk tasirlenme
esasynda boyun almak);

2. Basmarlama yagdaylaryna hotde gelmek ukyby (meselem,
boyun gagyrmak, tankyt ya-da gam-gussa bilen);

3. Baggalaryn zor salmasy esasynda asuda galmak ukyby;

4. Wagty dolandyrmak;

5. Oniyn duygy basmarlamasy kesgitlemek we kyn meselelere
diiypli gemelesmani ulanmak ukyby.

Durmus endikleriniii mysallary.

Oziiiie 6ziiti baha berme — bu biziii 6ziimiz baradaky 6z goz
oniimize getirmelerimiz, bizin diirli jihtlerde 6ziimize baha bersi-
miz (das sypatymyz, akyl ukyplarymyz, durmusy bas cykary-
jylygymyz we §.m.).

Oziine 6zi baha bermesi oflyn, ¢aga 6ziini onat duyyar, 6ziine
gdwni yetydr, 6ziini mynasyp alyp baryar we diirli adamlar bilen er-
kin giirlesyar.

Onyn Oziine 6zl baha berme onun iigin 6zbolusly psihologik
gorag bolup duryar, ¢aganyn sagdyn we 0z durmusynda bir zada
yetesi gelyédnligi ligin bu ona esaslandyrylmadyk hatardan boyun
gacyrmaga esas beryir. Okuwgylaryn kibir toparlaryna onyn 6ziine
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Ozara gatnasyk 6z icine sulary alyar:

1. Degisli sozleyis 6zara gatnasyk.

2. Degisli sozsiiz 6zara gatnasyk.

3. Dinlleméni basarmak.

4. Oziitte ynamlylyk (meselem, basgalara boyun gagyrmak iigin).

5. Ara alyp maslahatlagmak.

Sahsyyetara gatnasyklar endikleri 6z icine sulary alyar:

1. Degisli sahsyyetara 6ziini alyp barmagy ykrar etmek {i¢in.

2. Dostluk gatnasyklaryny gurmak, saklamak, tizmek.

3. Paylagsmak endigi.

4. Hyzmatdaslyk we kollektiwleyin (bilelikdaki) is.

5. Topar/den-duslaryi tarapyndan edilyén basyma akyl yetirmek
we garsy durmak;

6. Bastutanlyk.

Cozgiit kabul etmeklik endikleri 6z icine sulary alyar:

1. Esasly c¢ozgiidi kabul etmek iicin maglumatlara we masla-
hatlara baha bermek.

2. Diirli pikirlerin kemgiliklerine we amatlyklaryna baha bermek.

3. tize yagdaylara uygunlagmak {i¢in ¢ozgiitleri iiytgetmek;

4. Maksatlary goymak.

5. Geljegi meyillesdirmek.

Meselini ¢cozmek endikleri 6z icine sulary alyar:

1. Meseleleri, olaryn sebéplerini yiize ¢ykarmak we diirli ¢6zgiit-
lerinl netijelerine baha bermek.

2. Ynam doredyédn ululara ya-da degisli gulluklara komek we
maslahat ii¢in ylizlenmek (yekebara we bilelikde).

3. Onsuk esasynda meselelerin ¢ozgiidini gézlemek we durmusa
gecirmek (meselem, meseleleri ¢ozmek tigin).

Doredijilikli pikirlenmeklik 6z i¢ine sulary alyar:

1. Hakykata esaslanyan pikirlenme.

2. Oz-6ziini beyan etmek iicin yollary gdzlemek (s6z aragatna-
sykdan dasary).

3. Yagdaylar barada adaty bolmadyk pikirleri gozlemek.

4. Téze bilimleri gdzlemek.

Tankydy pikirlenmeklik 6z icine sulary alyar:

1. Gatnagyklara, gymmatlyklara we Ozilinii alyp barmaga dur-
mus we medeni tisiri deriniemek (meselem, kopgiilikleyin habar beris
serisdelerin tisiri).
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goz oniline getirmelerin nenenisi derejede leng edilmediklerini denes-
dirin. Len¢ edilme esasynda sahsyyetii basga adamlar tarapyn-
dan kabul edilmeleri onuil Gsiisini nddip saklayandygyny ara alyp
maslahatlagyn.

Goniikme: “Sen nihili pikir edydn?” — 5 minut.

Maksady: okuwgylary stereotip (leng¢ edilme) we stereotip dil
(len¢ edilmedik) galyplaryn wezipelerini ara alyp maslahatlasmaga
hyjuwlandyrmak, gender duygulylygyny terbiyelemek.

Enjamlar : RAZY we RAZY DAL yazgyly kartogkalar.

Poluri iistine RAZY we RAZY DAL yazgyly kartockalary goyuti.

Okuwgylara oglanlar we gyzlar, erkekler we ayallar barada hersi-
ne degisli diirli bir tassyknamany okap berin.

Okuwgylara poldaky hyyaly skala durmagy hayys edin. Okuwgy
okalan tassyknama bilen razy bolsa, ol songa-da RAZY diyen yazgy-
ly kagyza yakynrak ya-da tersine durmaly. Saylan gdrniisinde okuw-
cylar 6z yerlerinde oturyp bilerler we elini galdyryp 6z bahasyny gor-
kezip bilerler.

— Oglanlar gaharlanyp bilyirler, gyzlar bolsa — yok.

— Gyzlar 6z duygularyny oglanlara seredeninde koprik
gorkezyérler.

— Gyzlar — owadan, oglanlar bolsa giiy¢li bolmaly.

— Oglanlara aglamak bolmayar.

— Oglanlar hemise gyzlary hezzetlemelidirler.

— Gyzlar oglanlara seredeninde has arassacyldyrlar.

— Oglanlar gyzlara seredeninde c¢ozgiit kabul etmekde has
0zbasdakdyrlar.

— Masgalada wajyp ¢ozgiitleri erkekler kabul edyérler.

— Ayallar erkeklere seredenifide nahar bisirmegi we 0yi yygnas-
dyrmagy onat basaryarlar.

— Oy isleri — bu ayallaryf wezipesi.

Islegleri bolan yagdayynda her bir tassyknamadan soil 6z ga-
rayyslaryny delillendirmeklerini hayys edii.

Goniikme: oyde gecirilen giiniin suraty — 15 minut.

Maksady: 6z hususy tejribdiie esaslanyp Oy islerinin hakyky
boliinisini kesgitlemek. Oy islerinifi boliinisine baglylykda bile yasap
bilelikde hojalyk yoredyan diirli gorniisli maggalalar bilen tanysmak.
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Enjamlar: interaktiw tagta ya-da flipcart, reiikli markerler.

Kic¢i toparlarda islemek.

Yumus. Oyde gegirilen giiniift suratyny haysy-da bolsa bir kabul
ederlik ¢yzgy boyunca diizmeli we masgala agzalarynynl her biriniii
0y islerinin diirli gorniislerine we dyng¢ almaga takmynan sarp edyén
wagtynyn hasaplamalaryny etmeli.

14-nji tablisa

Wagt/masgala Eje Kaka Gyzy 13 | Ogly 15 ——— Ene
agzalary yasynda | yasynda
7:00 —7:30
23:00 —23:30

Masgala agzalarynynn arasynda zdhmetin boliinigigi barada
netijeleri etmeli.

Goniikme: ayallar we erkekler — 15 minut.

Maksady: gender we gender durmusylasdyrma diislinjesini ber-
kitmek, ahlak hisiyetleri terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da flipcart, renkli markerler,
gazetler we zurnallar.

Synpy 4 topara boliin.

Yumus. “Tiirkmenistanyfi tanymal adamlary” diyen temadan

tanysdyrysy tayyarlamaly.
(Cekisme. Tiirkmen jemgyyetinde zenanlaryn orny.
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tasirine garsy durmak basarnyklary wajypdyrlar; sahsyyetara gat-
nasyklar endikleri jynsy gatnasyk babatda 6ziini alyp barmak howpy
saylamany ara alyp maslahatlagmakda zerurdyr.

Esasy durmus endiklerini ulanmaklyk adamyn saglygyna we
0ziini durmus taydan alyp barsyna, onuni durmusy-psihologik abadan-
lygyna oniyn tisir etméni goz oniine tutyar:

— 0z-0zlini dernemek;

— duygudaslyk;

— Ozara gatnasyk;

— sahsyyetara gatnagyklar;

— ¢ozgiit kabul etmeklik;

—meselédni ¢ozmeklik;

— doredijilikli pikirlenmeklik;

— tankydy pikirlenmeklik;

— duygulara hotde gelmeklik basarnygy;

— basmarlayan duyga hotde gelmeklik basarnygy.

Ulanylysda durmus endikleri kop yagdaylarda 6zara baglanysyk-
lydyrlar. Emma, kdpleng, diirli endikleriii durmusa nédip anyk téisir
edyindigini kesgitlemek we bu tésirlerin aradyndaky tapawutlary
yiize ¢ykarmak kyn bolyar. Seyle bolsa-da her bir endik 6ziini diizyan
boleklere eyedir.

Oz-oziiiii derfiemek 6z icine sulary alyar:

1. Sahsyyetin giiy¢li taraplaryny yiize ¢ykarmak (meselem, 6z-
oziine hormat goymak we 6z-6zilifie ynamly bolmak ii¢in).

2. Sahsy ejizlikleriii we gowsak taraplaryny yiize ¢ykarmak
(meselem, 6z-6ziin barada hakyky goz oiliie getirme we hakyky
ynam etmek ii¢in).

3. Oz sahsy mertebii ykrar etmek.

4. Oz sahsy jogapkirgiligihi ykrar etmek.

Duygudaslyk 6z icine sulary alyar:

1. Basga sahsyyetiii nukdaynazaryny ykrar etmek (meselem,
sahsyyetara 0ziini alyp barmagyn has gazapsyz gorniisi ii¢in).

2. Ahli adamlaryt duygularynyii bardygyny ykrar etmek.

3. Basggalar barada alada we komek bermek.

4. Diirli diinydgarayyslaryii gymmatlygyna diistinmek.
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Mugallym ticin maglumatlar

Durmus endikleri adamlara meseleleri netijeli ¢ozmeklige we
giindeki kyngylyklary yenip gecmeklige, uygunlasmaklyga we 0ziini
alyp barmagyn onayly tejribesine ukyplylyk bolup duryar. Ayrylykda
durmus endikleri adamlara maglumat ¢ozgiitleri kabul etmége, mese-
leleri ¢ozmége, doredijilikli we tankydy nukdaynazardan pikirlenma-
ge, netijeli aragatnasyk etmédge, sagdyn 6zara gatnasyklary gurmaga,
bile gaygy etmége, durmus meselelerine hotde gelmidge we sagdyn
hem-de ondiirijilikli durmus yorelgesini alyp barmaga yardam beryén
durmusy-psihologik basarjanlyklaryn we sahsyyetara aragatnasyk
endiklerinin toparyny 6z igine alyar. Durmus endikleri sahsy here-
ketlere ya-da beyleki adamlara goniikdirilen hereketlere, seyle hem
dasky gursawy saglyk iigin howpsuz we onayly edip iiytgetmek ti¢cin
hereketlere goniikdirilip bilner.

Durmus endiklerinii aydyn kesgitlenen sanawy yokdur. Olaryn
yigrimé golayy bardyr. Olaryn sanawynda: ¢ozgiit kabul etmek, tan-
kydy we doredijilikli pikirlenme, netijeli aragatnasyk, kyngylyklary
¢ozmek basarnygy, 0ziifii basmarlayan hotde gelmeklik we basgala-
ry bar. Seyle hem durmus endikleriniii yeke-tdk umumy ykrar edilen
toparlara bollinisigi yokdur. Durmus endiklerinin dsiisine esaslanyan
kabir maksatnamalarda toparlara boliinis yok, olar erkin tertipde sa-
nalyarlar. Basga maksatnamalarda durmus endiklerini psihologik
we durmugy gorniiglere bolydrler. Ayry maksatnamalarda bu topar-
lara boliinisik ¢unlasdyrylan, yagny durmus endiklerininn arasynda
sahsyyetara gatnasyklary we durmusy basysa garsy durmak endikleri
ayry-ayry edyar. Psihologik endikleri kognitiw (anly) we duygy-erkli
gorniislere bolyarler.

Durmus endiklerinifi kemala getiriligini “Koprinini galybyny” ara
alyp maslahatlagsmakdan we durmus endiklerini 6sdiirmek usullaryny
ulanmakdan baglamak gowy bolardy, ondan son bolsa durmusda zerur
boljak: aragatnasyk, ¢cozgiit kabul etmek, pikir etme, 6zara gatnasyk
we duygulara erk etmek endiklerinin her birini gézden gecirmek bo-
lar. Sapagyn maksadyna we temasyna baglylykda durmus endikleri-
nin diirliillerine basym edilip biler. Mysal ti¢in, tankydy pikir etmek
we ¢ozgiitleri kabul etmek endikleri derfiew ii¢in, ¢ilim ¢ekmeklik
bilen baglanysykly den-duslarynyn ya-da habar beris serisdelerin
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Oniini alys maksatnamalary — hacan-da okuw usulyyeti endikle-
re we gymmatlyklara esaslanyp okatmaga goniikdirilen bolsa, yagny
durmus endikleri 6wretmegin esasynda bolsa, onda sol maksatnama
sowly hasaplanyar. Endikleri 6wretmeklige esaslanyan saglyk ulga-
myndaky bilim sagdyn durmus yorelgesini we sertleri, bilimlerin,
gatnagyklaryn we endiklerin esasynda doretmek ya-da ornagsdyrmagy
owreniji tejribdni ulanyan bilelikde gatnasmak usulyyetine bolan
yvykgynlygy anlladyan ¢cemelesmedir.

Saglyk ulgamyndaky biliminn dsmegi bilen sonky onyyllykda
irki yaglardan baslap, cagalyk, yetginjeklik we jahyllyk yasda yasla-
ryn Osiisinde durmusy-psihologik we sahsyyetara gatnasyk endikle-
rin wezipesi we dhmiyeti has hem 6sdi. Durmus endiklerini uygun-
lasdyrmaklyga esaslanyan saglyk ulgamyndaky bilim, 6z mazmuny
boyunca belli bir anyk bilime, 6ziifie we basgalara bolan gatnasyga,
seyle hem 6ziini alyp barmaklyga we saglyga degisli soraglara tésir
etmek ticin zerur sertlere, endiklere degisli bolup duryar.

Bu yas adama 6z we beyleki adamlaryn saglygyny wagyz etmek
licin onlyn ¢ozglitleri we hereketleri kabul etmek {i¢in zerur bilimlerini
ulanmaga we kesgitlenen gatnasygy hem-de belli bir anyk endikleri
terbiyelemége yardam bermeli.

Durmus endiklerinin  dsdiirilmeginiin  maksady okuwcgyla-
ryil 6zlerini alyp barmaklaryndaky oniyn iliytgesmeler bolup duryar.
“Yasayys-durmus esaslary” dersi difie bilimlerde dil, eysem oziini
alyp barmakdaky garagylyan tiiytgesmeleri hyjuwlandyrjak gat-
nasyklarda we endiklerde liytgesmeleri goz oniinde tutyar. Bu tema-
lary 6wretmeklik ¢cagalaryn Osiis derejesi, olaryi islegleri we kyngy-
lyklary hasaba alnyp, hakyky durmusa yakynlasdyrylan yagdaylar
esasynda amala asyrylmalydyr.

“Bilim” we “maglumat” adalgalary, kopleng, biri-biriniii yeri-
ne ulanylyarlar. Emma “maglumat”, esasan hem, belli bir fakt ya-da
zat barada berlen habary, yagny size aydylan ya-da siz tarapyndan
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alnan haysy-da bolsa bir zady ailadyp biler. “Bilim” bu fakta ya-da
zada diislinmegin yagdayyny ya-da sertlerini hem-de ony ulanmagyn
ukybyny anladyar.

Bilim — adamyn 0Oziini alyp barsyna, durmus yorelgesine we
saglygyna nihili alamatlaryn tésir edyidndigini diisiinmige zerur
bolan maglumatdyr.

Aragatnasyk — adamlara ndme yarayandygy ya-da yaramayan-
dygy, olaryn iinsiine ndméaniit mynasypdygyny ya-da mynasyp déldi-
gini kesgitleyan psihologik goniikdirilmedir. Aragatnasyklar hususy
gymmatlyklar ulgamyna we jemgyyetde wagyz edilyén durmusy, me-
deni we ahlak kadalara garaslydyrlar.

Endikler — adamlara belli bir 6ziini alyp barmagy tejribede ulan-
maga miimkingilik beryén basarnyklardyr (/6-njy surat).

Yorite we durmusy-psihologik endikler — 6z yasayys-durmu-
syny oOzinin sagdyn we Ondirijilikli gorniisde gurap bilmek
ukybydyr.

15-nji tablisa

Durmus endikleri

Durmus endiklerinii osiisi esasynda 6wretmek: bu nime?

Az.... Kép....

Bilimlere goziikmeklik bilimlerin, aragatnagyklaryii we
Direktiw (mugallymda jemlenen) endiklerin arasyndaky

ugur denagramlylyk. Konstruktiw
Okuwcylaryil passiwliginde (okuwgylarda jemlenen) ugur
(isjenliginin pesliginde) Interaktiw usullar

Synpda yuwas bolmaga Bilelikde / denthukukly usul
howeslendirme Okuwgylaryil yas ayratynlygy

Mehaniki yat tutmak boyunca zerurlyklarynyn g6z
Yazuw isler oniine tutulmagy
Kitapdan okamak Sahsy ayratynlyklara we

Basdaslyk we negatiw baha gender meselelerine ayawlylyk

bilen seretmek
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Bilimler

Gatnasyklar

Durmus endikleri — bu
bilimlerin, gatnasyklaryn
we endiklerin sazlasykly Endikler

utgasmasydyr

16-njy surat. Durmus endikleri bilen bilimii 6zara baglanysygy

Bu boliimift maksady “Yasayys-durmus esaslary” dersini okadyan
mugallymlaryii bilimlerinin tistiini durmus endikleri baradaky maglu-
matlar bilen yetirmek bolup duryar. “Saglyk {i¢cin amatly durmus en-
dikleri” boliimini éwrenmeginn dowamynda mugallym okuwgylarda
asakdaky diisiinjeleri kemala getirmelidir we terbiyelemelidir:

— durmus endiklerini;

— durmus endiklerinin esasy toparlaryny;

— durmus endikleriniii kemala getirilmeginiii zerurlygyny we
diiyp manysyny acyp gorkezmek;

— durmus endiklerinin kemala getirilmegininn zerurlygyna
delillendirméni;

— durmus gymmatlyklaryny we saglygy;

— olaryn gabat gelip bildyjek howply yagdaylarynda 6ziini alyp
barmagyn saglygy gorayjy nusgalary.
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iinsi belli bir derejede durnukly, linsiini sowmasy peseldilen. Duygu-
lary dagyndan gowsak yiize ¢ykyar. S6ze gysgang. Nazary tisirsiz,
mimikasy garyp we birmeiizes. Kénbir geplemsek dal, islemegin
barlanan, synagdan gegen usullaryny gowy goryér, 0z isine gozegei-
lik edyér, cendenasa 0z-0zlini barlamalar ona pasgel bermeyir we
gaharyny getirmeyir. Orin seyrek basyny baslamak hisiyetini yiize
cykaryar.

Holerik. Holeriklere isde dowiirleyinlik hésiyetlidir. Olar ya-
pysan iglerine dhli hyjuwy bilen berilmige, ona gyzyklanmaga
ukyplydyrlar. Emma sussy basylan yagdayda, 6z miimkingiliklerine
ynamy gacanda bagla islerini taslayarlar. Isin peseldilen we asuda
depgini holerige az yaramlydyr. Olara derrew yerine yetirilmegi talap
edilyén is has yaramlydyr.

Melanholik. Takatly, diisniiksiz, ynamsyz mimika (yiiz-goz
hereketi). Yuwas, icki gam-gussa etmige yykgyn edyir. Sowsuz-
lyklara we jezalara ¢akdanasa we uzak wagtlap gam-gussa ¢ekyar.
Yerinifi, durmus diizgiininin @iytgedilmeginden howatyr edyir. Tize,
esasanam, dawaly yagdaylarda aljyrayar, 6z miimkingiliklerinden
pes isleyir. Oz giiyjiine kem we pisgelciliklere artyk baha bermige
yykgyneylyk edyar. Melanholige asuda, erjelligi we sabyrlylygy talap
edyén is yaragyar. Bir sudurly is ony horlamayar. Tanys sertde, agzy-
bir kollektiwde ol tabsyrylan isi tistiinlikli yerine yetiryar.

Beyleki adamlar bilen deithukukly gatnasyklaryn yolunda ilkinji
adim bolup 6ziini alyp barmagyn ii¢ gorniisini: gowsak, gazaply we
ynamly tapawutlandyrmak bolup duryar (/9-njy surat). Sonkusyny
barabar, gadyr-gymmatyny tassyklayan, assertiw, mynasyp diyip hem
atlandyryarlar.

Hagan-da 6z géwniine degdirmeli dil, nime-de bolsa bir zatdan
boyun gagyrmaly, komek {i¢in birine ylizlenmeli ya-da 6z pikiriii
beyan etmeli bolan yagdaylarda adamlar 6zlerini diirliige alyp baryar-
lar. Birleri islendik yol bilen dawadan gagmaga calysyarlar, 6zem bu
yagdayda 6z béhbitlerine biperway garayarlar. Beyle 6ziini alyp bar-
many gowsak diyip atlandyryarlar. Beyle 6ziini alyp barma kimdir
biri ti¢in, belki, onaylydyr, emma adamyn 6zi iigin amatly dél. Basga-
lar, tersine, zor salma, haybat atma, sogiinglere ya-da fiziki giiyje yiiz
tutup islendik yol bilen 6z isleglerini gazanyarlar.
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otagynyn asudalygynda, kartany éwrenip edil sonun yaly onat tayyar-
lap bilenokdy”). Basga adamlarda duygy basmarlamasynyi isjenligi-
nin bozulmagyny, onun netijeliliginini birden diismegini, gowsaklyk
we umumy peselme yiize ¢ykaryp biler. Bu “towsan stresidir”.

Adamyn duygy basmarlama yagdayda 6ziini alyp barmasy kop
sertlere, emma ilki bilen yagdaya calt baha bermek basarnygyny, ga-
ragylmadyk sertlerde calt bas alyp ¢ykmak endiklerini, erkli ykjamlyk
we dogumlylyk, menzes yagdaylarda 6ziifii alyp barmagyn tejribesini
0z i¢ine alyan psihologik tayyarlygyna baglydyr. Beyle tejribe gliman-
syz sizinl her biriizde bardyr. Ol sizinh durmus tejribeligiliz bilen sert-
lendirilendir we dartgynly yagdaya diiseninizde sizifl her biriniz duygy
basmarlama hotde gelmége synanysyp, ony durmusa geciryérsiniz.

Duygy basmarlamasy bilen goresmegii usullary:

« uklap turmak;

* dus ya-da wanna almak (iistiinden suw akdyrmak ya-da wanna
kabul etmek);

* 0zlin ya-da dostlaryn bilen gezeleng etmige gitmek;

* gowy goryén isifl bilen mesgul bolmak;

* saz dinlemek;

* igjen sport oyunlaryny oynamak;

« fiziki isleri yerine yetirmeklige girigsmek;

* aglamak;

* ona ¢enli sanamak;

* bir zady yatlamak;

* gaty gygyrmak;

* birnége sapar ¢un i¢ine dem ¢ekmek;

» gdziin yapyk, yatan ya-da oturan yagdayda bedenini gowsat-
mak usullaryny ulanmak;

* haysy-da bolsa rahatlandyryjy gymyldylary ya-da hereketleri
ulanmak, mysal ii¢in, akyp duran suwy synlamak, “Yrgyldawag”
masklaryny yerine yetirmek (duran yeriiide ayagynyn barmaklaryna
we Okjine gezek-gezegine dayanyp, 6nie we yza yranmak);

* haysy-da bolsa bir dessury yerine yetirmek, meselem, ¢ay dem-
lemek ya-da toplamany goyusdyrmak;

* linsiini sowyan haysy-da bolsa bir is bilen mesgul bolmak;

* sportunt haysy-da bolsa bir gorniisi ya-da fiziki ig bilen mesgul
bolmak;
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 emele gelen yagdaya degisme bilen ¢gemelesip gérmek;

* boljak yagdayy oniinden pikirinde yerine yetirmek;

* yagdaya tdzeden baha bermége we ony adatdan dasary dil gor-
niisinde kabul etmége synanysmak;

« yagdaydan gelip ¢cykjak ofiyn bolmadyk netijeleri hakyky gelip ¢ykjak
netijelerin has az sikes yetirmegini gazanmak tigin akyl yetirip ¢isirmek;

* kyn yagdaya diisen basgalara komek bermeklige gosulysmak,
sonda oflyn bolmadyk netijeler 6ziifi li¢in ki¢i bolup galar;

» emele gelen yagday barada yakyn adamlaryn ya-da dostlaryi
bilen giirlesmége miimkingilik tapmak.

Diisiinjeleri ulgamlasdyrmak we mugallymlaryii nazary maglu-
matlary ulanmakda bas alyp ¢cykmagyny yenillesdirmek ii¢in yokarda
sanalyan &hli durmus endiklerini bloklar boyunga ulgamlasdyryp bo-
lar. Adamda bu endiklerint bolmagy sagdyn durmus yorelgesinin serti
bolup duryar (17-nji surat).

Yetginjeklik dowriinifi osiisinifi wajyp tarapy bolup sahsy gym-
matlyklaryil ulgamynyn kemala gelmegi, deii-duslar we ulular bilen
Ozara durmus gatnasyklar, aragatnagyk diizgiinlerini 6wrenmek we
endiklerini ele almak hyzmat edyar.

Sozleyis aragatnasygynyin gegisi owrenilende dagary yurtly ylmy
barlaggylar “kommunikasiya” diisiinjesini ulanyarlar.

Sozleyis aragatnagygy “kommunikasiyasy”

— bu pikirler, duygular, tésirler, yagny habarlar bilen 6zara alysmak;

— bu adamlaryn arasynda maglumatlary belgiler we nysanlar, il-
kinji nobatda, sozleyis arkaly 6zara alysmagyn gorniisidir. Sozleyis ara-
gatnasygy difie biri-birini géryinleriii arasynda bolup gegmeyir. Ozara
gatnasygy telefon, pocta, internet arkaly amala agyryarlar. Maglumat bu
yagdayda maksada goniikdirilip berilydr, emma se¢ilip kabul edilyar.

Sozleyis aragatnagygyn “kommunikasiyasynyn” gorniisleri.

Ona gatnasyjylaryn sany boyunca:

— sahsyyetara;

— kigi toparlarda;

— kopgiilikleyin aragatnagyk.

Gorniisi boyunga:

—sOzlerde bar bolan maglumatlary sézleyis arkaly bermek (werbal);

— dhli beyleki oztini alyp barma we sozleyis tdsirlenmeler
(werbal dal).
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Hdsiyet — adamyn sahsy ayratynlyklary. Hisiyetinn esasyny do-
gabitdi alamatlar diizydr, emma olar biitin durmusyn dowamynda
Ostip bilyarler. Emma 6smén hem biler. Ol ndma bagly? Adama onuil
durmusynyn @hli yagdaylary tisir edyarler. Adamyn &hli hereketleri —
sowsuzlary, sowlulary, adamyn saylama edip we ¢ozgiit kabul edyan
ahli yagdaylary onun hasiyetini kemala getirydr we Osdiiryar.

Hasiyeti “taplamagyn” we Osdiirmegin birndce ugurlary bar:

— Oziinie hotde gelmek, erkin giiyjiini terbiyelemek;

— Ozline ynamyily Osdirmek we Oziiie 6ziiih baha bermini
yokarlandyrmak;

— basyma, basylma garsy durmak (6zlinde hereket edisiii yaly
hereket alamatlaryna eye bolmak 6ziifide bar bolan alamatlar yaly hu-
kugynly saklamak);

— 0z nukdaynazaryny goramak basarnygyny osdiirmek.

Néme iicindir eger adam piwo i¢yén, ¢ilim ¢ekyén bolsa, ol bu
zatlary etmeyén deii-duslaryndan erkinrdk we giiycliirdk hasap edil-
yar. Hakykatda bolsa yagday diiybiinden beyle dil: beyle adam gep-
siz-glirriinsiz beylekilerin erkine, “moda” tabyn bolyar. Umuman, bu
Oziine hormatyn we sdyginin yetmezgiligini duyyan bagtsyz adam.

Temperamentler arassa gorniisinde Ordn seyrek dus gelyarler.
Diizgiin bolsy yaly, adamda birbada birnége temperamentler “ga-
rysyarlar”. Emma her bir adamda barybir agdyklyk edyédn tempera-
mentin esasy gorniisi bar.

Sangwinik (diinyewi, sadyyan adam). Basyny baslayjy, alcak,
sahdacyklyk, gepi ¢eperlige yykgyngylykly. S6zleysi janly we calt,
acyk bakysly. Diirli yiiz-g6z hereketli (mimikaly). Sangwinikler (diin-
yewi, sadyyan adamlar) her bir ise howesjen yapysyarlar, gyzyklan-
ma ukyply. Tédzegilligi, yagdaylaryn diirliiligini, yerini liytgetmekli-
gi gowy goryérler. Birmenzeslikden, isiii len¢ edilen galyplaryndan
gacmaklyga calysyarlar. Sowsuzlyklary yenil geciryéarler. Ise ¢alt gi-
risyérler. Emma, eger-de is sabyrlylygy talap edyén bolsa, ise calt gi-
risisi yaly calt yza tesip bilyédrler. Diinyewi adamlaryn isjeiiligi gowy.
Olara sabyrlylygy we calasyn hereket etmegi talap edyén is has layyk
gelyar.

Flegmatik (perwaysyz, iwmezek adam). Flegmatik (perway-
syz, awmezek adam) saldamly, howlukman, sazlasykly isleyéar. Onun
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— dawaly yagday/dawaly yagdayyn ¢oziilmegi;

— howpun bolmagy we ondan sowulmak miimkingiliginin
bolmazlygy.

— Basga adama duygudaslyk etmek ya-da sana biriniit duygu-
daslyk etmegi.

Esasy josgunlar bary-yogy 4 sany (bagt, gam-gussa, gahar-ga-
zap, gorky); olaryn dhlisi yiize ¢ykarylmak derejesi boyunga tapawut-
lanyarlar (bagt: lezzet-begeng — asa josgunlyk; gorky: aljyrailyk-he-
der-howsala; gam-gussa: tukatlyk-gamgynlyk we baggalar). Josgunlar
yiize ¢ykarylmalary boyunca orén diirliidirler. Adam 6z josgunlaryna
diistinméni, olara akyl yetirméni éwrenmelidirler. Bu eger-de jos-
gun onyn bolmasa, 6ziifie 6ziin komek etmegi wrenmekdéki birinji
ddimdir.

Josgunlaryn dhlisi diirliidir, emma in gyzyklysy hem bu duygu-
laryn yiize ¢cykarylysy we olardan gelyén duygular hemmelerde bir-
menizesdir. Hut sonun {i¢in hem biz biri-birimize diisiinip bilyéris.
Josgunlar Yer yiiziindiki islendik adamyn sozsiiz diisiinip bilyén
uniwersal nusgalyk dilidir diyip aydyp bolyar. Sonun iigin hem eger-
de bu dili 6zlesdirip eye bolsan bagga adamlara, olaryin duygularyna
we duymalaryna diisiinmek ansat bolar.

Josgunlar sulara yardam beryar:

— bizin Ug¢in dartgynly yagdayyn dartgynlygyny ayyrmaga
(gygyrysdyk, aglasdyk — derdimiz yenillesdi);

— yagdayy oniinden bilmek (garagmak we caklamak). Ondan
durmus bay mazmunly, yiti 6wiisginli, gyzykly bolyar;

— durmusyn, bizin isimizii manysyny gozlemek. Duygularyn
komegi bilen adam onun {ligin ndménin dhmiyetlidigine diisiinyér;

— yagdaya baha bermek.

Josgunlar 6niinden duyduryp we dawaly yagdayy ¢6zmekde belli
bir artykmaclyk berip bilydn bozulmanyn ysaraty wezipesinde ¢ykys
edip bilyar. Josgunlaryn komegi bilen adamyn ol ya-da beyleki yag-
daya hakykatdan néhili garayandygyna diistinmek yenil. Josgunlary
yol hereketindiki duyduryjy belgiler bilen defiesdirip bolar, meselem,
“Howply owriim”, “Kert yapgyt”, “Yoluii daralmagy”. Olar hig bir
zady gadagan etmén, yone iinsli bolmalydygyny duyduryarlar.
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Durmus endikleri

Sagdyn durmus yorelgesi
(SDY)

NS

Sahsyyet Aragatnasyk Akyl yetiris Duygy \Durmugy-psihologiki
(SB) blogy (AB) blogy (AYB) blogy (DB blogy) (S-PB) blogy
— ozuni — sozlesmek — déredijilikli|| (%uy;iuéara hotde | — meseleleri
- , pikirlenmek geimex bagarmnygy || c5zmek
derfiemek —sahsyyetara || © tankydy — duygy basmarla- cbzgiit kabul
—duygudaslykl| gatnasyklar o masyna hotde -
sammasy pikirlenme gelmek basarnygy || etmek

(" AKYLYETIRIS (intellektual):
* 9z-Oziine akyl yetirme we 6z-0ziine baha berme
 durmus gymmatlyklaryna akyl yetirme
durmus maksatlaryny kesgitlemek we geljegi
meyillesdirmek

ERKLI-DUYGULY

* 0z-0ziline gozegeilik etmek

* duygy basmarlamasyna
erk edip dolandyrmak

» meseldni dernemek we oylanysykly ¢6zgiidi
« iistiinligi delillendirmek

i taplamak kabul etmek
erkl taplama « tankydy we doredijilikli pikirlenme
\ Kéz-ézﬁﬁi kamillesdirmek Y
DURMUS ENDIKLERI
(DURMUS-PSIHOLOGIK BAS CYKARYJYLYK)

{

[ DURMUS )
* §ziini ynamly we mynasyp alyp barmak;
* netijeli 6zara gatnasyk;
* dostluk gatnasyklarynyn osdiirilmegi;
 dawalary ¢6zmek;
* dag-tdweregin oityn bolmadyk
tésirine garsy durmak
* kemsidilmegin 6niiini almak we garsy durmak
* bilelikdéki isler
\_° bastutanlyk Y

17-nji surat. Saglyk iicin amatly durmus endikleri
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16-njy tablisa

Sosial sowluluga yardam
beryin endikler

Psihologik sowlulyga yardam beryén endikler
(sahsyyetici endikler)

(Sahsyyetara endikler) Kognitiw (akyl yetiris) Duygy-erk
endikleri endikleri
1 2 3

1. Netijeli aragatnasyk | 1. Oz-oziifie akyl yetirme we | 1. Oz-bziitie
endikleri: baha berme: gozegcilik
—igjen dinlemek — ozunin yeke-takligine akyl |endikleri:
— 0z pikirifii takyk beyan | yetirme ukyby — gahar-gazabyn
etmek basarnygy — Gzifie,basga gdgmlar? yiize gykmalaryna
— 0z duygularyny agyk we d}lrmus geljegine ofiyn gozegeilik
howatyrlanmasyz we garayys . .. . |—howsalany yenip

ot . , — Oziinin we akyl miimkingi-
giindkdrlemesiz beyan liklerifie we kemgilikleritie geemek basarnygy
etmek basarnygy hakyky baha bermek ukyby |~ sowsuzlykle.lry
— tankyda barabar gaytargy |_ beyleki adamlary dogry gaygy etmezli
—hyzmat, kémek barada kabul etmek ukyby basarnygy

hayys edip bilmek basar-
nygy

2. Gaygydaslyk endikleri:
— bagga adamlaryn
duygularyna, zerurlykla-
ryna we kyngylyklaryna
diistinmek ukyby

— bu diisiinmegini beyan
edip bilmek basarnygy

— goltgy we kdmek berip
bilmek basarnygy

3. Dawalary ¢6zmek
endikleri:

— garayys we gyzyklanma
dawalary saygarmak
ukyby

— garayys dawalary
¢ydamaklyk, dogry
disiinmeklik esasynda
¢ozmek basarnygy

— gyzyklanma dawalaryny
diiypli, onyn geplesikler
arkaly ¢6zmek basarnygy

— 0z hukuklaryna, isleglerine,
gymmatlyklaryna we artyk-
maglyklaryna diisiinmek, akyl
yetirmek ukyby

— durmus maksatlaryny
goymak

2. Meseleleri, kyncylyklary
derfiemek we ¢ozgiitleri
kabul etmek:

— meselédnin, kyngylygyn
diiyp manysyny we onu
yiize ¢ykmagynyn sebabini
kesgitlemek basarnygy

— degisli maglumaty we anyk
cesmeleri tapmak basarnygy
— bu meseléni, kyncylygy
¢Ozmegin azyndan {i¢
gorniisini kesgitlemek ukyby
— Ozl we baggalar ligin her
gorniisin netijelerini 6niinden
gormek basarnygy

— in amatly ¢6zgiidi saylamak
ukyby

— gamgynlyga, yit-
gd, sikese, basylma
hotde

gelmek bagarnygy
2. Duygy
basmarlamasyna
erk edip dolan-
dyrmak:

— wagtyny meyilles-
dirmek

— onyn pikir yo-
retme

— gowsatma (relak-
sasiya) usullary
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Oz-6ziitle baha berme bizilt 6z-O6ziimize diirli yagdaylarda:
okuwda, sportda, dostlarymyz bilen aragatnasygymyzda nidip ba-
halandyryandygymyzdan duryar. Oz-6ziifie baha berme iistiinliklerii
we sowsuzlygyn tejribesi esasynda kemala gelyir. Ol beyleki adamla-
ryil sana garaysyna baglydyr.

Oz-6ziitie baha berme nihili kemala gelyir.

Cagalar ki¢i wagtynda 0z-0ziine garaysynda ulularyn pikirin-
den ugur alyarlar. Eger ¢agany owseler, ol 6ziini gowy hasap edydr,
eger-de kdyeseler — erbet. Soiira 6zlerini basga ¢agalar bilen denesdi-
rip, seyle hem 6ziinin ustiinlikleriniit we sowsuzlygynyn tejribesiniii
esasynda 6zbasdak netije ¢ykaryarlar. Oz-6ziitie baha berme peseldi-
len, yokarlandyrylan we barabar bolyar. Esassyz éwiilyan, kellesine
nidme gelse etmdge rugsat berilyidnde yokarlandyrylan 6z-6ziifie baha
berme kemala gelip biler, ol 6ziini il onat hasaplap gowniiyetmezgilik
gatnasygy bilen das-toweregindékileri kemsidip biler. Basga birine,
tersine, az iins berilydr ya-da ona has talabedijilikli cemelesyéarler. Bu
6z-0ziine peseldilen baha bermi getirip biler. Oz-6ziini hormatlayan
we hakyky baha berydnde — barabar 6z-6ziline baha berme bolyar.
Adamyn 6ziine nahili garayan bolsa, sona layyklykda-da 6ziini alyp
baryandygy bireyyimden biri bellenen. Yagny 6z-oziifie baha berme
biziil ndme edyédndigimize we ony néhili edyandigimize tisir edyar.
Oz-6ziitie baha berme adamyn psihologik defiagramlylygyny golda-
makda wajyp wezipéni yerine yetirydr. Kop halatlarda ¢agalarda pe-
seldilen 6z-0ziifie baha berme kemala gelyar. Olar 6z den-duslarynyn
arasynda Ozlerini yeterlikli ukyply dél, 6ziine ¢ekiji dél, meshur dél
hasap edip bilerler we s.m. Peseldilen 6z-6ziinie baha berme moéhiim
psihologik meseleleriii ¢esmesi bolmagy miimkin. Ol caganyi uy-
gunlagsmaga, okuwa bolan delillendirmek ukybyny peseldyér, asasial
oziini alyp barma, pisihiki igjet maddalary ulanmak yoly arkaly ga-
dyr-gymmatyny bilmége iteryar.

Josgunlar (emosiya)

Josgunlar diinyé, emele gelen yagdayy sohlelendiryr.

Josgunlaryil emele gelmeginin sertleri:

— isleginl kanagatlangyrylmagy/kanagatlangyrylmazlygy;

— garasylmadyk yagday (ofiyn duygulary yaly onyn déllerini
hem doredip biler);

189



— ¢uniiur dem al we hayallyk bilen 10-na ¢enli, wagtyn bolsa
100-e ¢enli sana;

— sypaljykdan dem alan yaly dem al. Seslerde iinsiinii jemle;

— el-yliziini yuw, dusa diis;

—aydym ayt ya-da saz dinle;

— gezim et ya-da ylga, birnd¢e masklary yerine yetir;

— ¢ozgiit kabul etmegi ertire goy.

lkinji ddim. Pikirlen.

Cozgiit kabul etmezden 6n dhli zerur maglumatlary yygna we
maslahat almak {icin ynanyan adamlaryha Viizlen. Oz saylan dhli
miimkingadar wariantlarynly (gorniislerini) gozden gecir (licden az
bolmadyk) we olaryn her biriniii “oniyn” (plyuslary) we “oniyn d&l”
(minuslary) taraplary barada pikirlen.

Saylanyny duygularyn bilen denesdir. Bile gaygy etmek (gaygy-
daslyk) basarnygy adamlaryn gdwniine degyén sézlerden we hereket-
lerden saklanmaga yardam berer.

Uciinji ddim. Sayla.

Saylan adam ondan gelyin netijelere jogapkérciligi 6z istiine al-
malydyr, yagny kabul edilen ¢ozgilidi goramaga tayyar bolmalydyr.
Eger-de saylanyn in onady bolmasa, ony boyun almalysyn we ¢6zgii-
di iiytgedip bilmelisin.

Gymmatlyklaryn sahsy ulgamynyn kemala gelmegi 6z-6ztini
gozlemek bilen den, bilelikde bolup gegydr we yetginjegin Osiisiniil
wajyp jahdi bolup duryar. “Men kim bolyaryn?” diyen soraga jogap
bermek bilen sol bir wagtyn 6ziinde yetginjek seyle soraglara jogap
gozleyar: “Menin garayyslarym néhili?”, “Men ndmid ynanyaryn?”,
“Gorelde alarlyk nusga hokmiinde men kimi saylamaly?”. Yetgin-
jek, mysal {igin, eger-de isleydnini gazanmaga yardam berilse, 0zii-
ni alyp barmagyn umumy ugry hokmiinde dogrucyllygy saylap biler
ya-da, tersine, aldamak bolyar diyen netijd gelip biler. Saylamany
asla moral (ahlak) ya-da intellektual (akyl yetiris) boslukda etmek
bolmayar. Ahyrynda ol masgala we dini gymmatlyklara, seyle-de yet-
ginjeginl yakynlarynyn we dostlarynyn haysy garayyslaryn tarapdary-
dyklaryna siibhesiz bagly bolup duryar.

Adamyn 6z-6ziine baha bermesi we saglygy.

Oz-oziitie baha berme — bu adamyn 6z-6ziine gatnasygy.
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16-njy tablisanyn dowamy

1

2

3

4. Durmusy basylma garsy
hereket etmek basarnykla-

etmek

5. Toparda islemek we
adwokasiya endikleri:

— toparyn agzasy bolmak,
netijé islemek basarnygy

— beyleki adamlaryn gosan-
dyna hormatyny beyan edip
bilmek basarnygy

— Ozuni alyp barmagyn diir-
li gorniislerini kabul etmek
— bastutanlyk endikleri

— tésir etmek we
ynandyryjylyk endikleri

— tanyslyk, amala agyrmak
we delillendirmek endikleri

3. Tankydy pikirlenme
endikleri:

3. Ustiinligi delil-
lendirmek we erki

ry (6ziifii ynamly alyp — barlygy rowayatdan, len¢ | taplamak:
z:gg&&%gg&:&&e&l’fz’ﬁm edilmelercllen we sahsy goz — Oziinin 6z flur—
alyp barmaklyk, zorlama oniine getirmelerden saygar- | musynyn hojayyny-
hemleleri, kemsidilmé mak basarnygy dygyna ynam
garsy durmak): — gatnasyklaryn, gym- — ustiinlige

— Oziini ynamly alyp matlyklaryn, durmusy goniikdirilen
barmak endikleri kadalaryn, ynanmalaryn we | bolmak

— 6z garaysyfly goramak | glara tésir edyin alamatlaryi |— maksada yet-
ba§ art;e}l/lgy ckiniciilici dernewi meklige jemlenip
¥ e};“l}i% g e}cl;gélg bas e{rny ggy - def?—.duslaryﬁyfl we kf'jpgl'i- bilmek uky.b.y .

" hatarly teklipleri ret edip likleyin habar beris serigdele- |— tutanyerliligi we
bilmek basarnygy rin tasirinin zahmetsoyerligi

— kemsidilmé garsy hereket | deriiewi Osdiirmek

Adam aragatnasyklarynyn 4 zolagyny tapawutlandyryarlar:

1. Dine yakyn, gowy tanys adamlar goyberilydn yakyn, gizlin
zolagy (0-50 sm). Bu zolaga ynamlylyk, yuwas ses, ten gatnasygy
hésiyetlidir.

2. Hususy ya-da sahsy zolak (50-120 sm) dostlar we isdesler
bilen adaty giirriindeslik ticin goyulyar we difie gormek gatnasygyny
g0z Oniine tutyar.

3. Durmus zolagy (120—400 sm) is otaglarynda, hollarda we
beyleki gulluk jaylarynda, diizgiin bolsy yaly, gaty gowy tanamayan
adamlary bilen is dususyklary wagtynda berjay edilyér.
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4. Kopgillik, jemagat zolagy (400 santimetrden kop) umumy
okuw otagynda, yygnakda adamlarynl uly topary bilen gatnasygy goz
ontine tutyar.

Aragatnasyk (sOzleyis aragatnasygy) basarnygy — ilki bilen
sOhbet alyp barmak basarnygy. Aragatnasygy alyp barmakda hemme-
ler tarapyndan kabul edilen diizgiinler bar: 6z giirriindesini, ayratyn
hem, eger ol uly adam bolsa, soziini bolmén diillemek, soraglaryn
mazmuny boyunca giirlemek, giirriindesinin difileyandigini synla-

b 29 9. 9 9

mak. Sozleysiin kop gaytalanyan sozler bilen (“seyle”, ”ynha”, ~ay-
dylysy yaly”, “diymek bilen”, “hawa”) doldurmak oflyn bolmadyk
tasir galdyryar.

Soziin batlylygynyn ortaca bolmagy aragatnasygyn hokmany kada-
sy bolup duryar. Sézleysin galmagally, gykylykly bolmagyny hig bir zat
aklap bilmez. Hatda jedel edilende-de sesifii gataltmagyn manysy yok,
sebébi gykylyk senin getiryan delilleriiie ynandyryjylygy gosmayar.

Giirriindesine yilizlenmegiil usuly uly orun tutyar. Ol resmi (yol-
das, rayat, familiyasy, ady, atasynyi ady), ordn yakyn (gadyrly....,
eziz....), ynamly (dostlar, hormatly isdesler), degisme (bu adamynyn
caga dowrlindiki lakamy) gorniisde bolup biler. “Siz” yilizlenmesi
adamyn medeniyetlidigine sayatlyk edyir we giirriindes bolunyan
adama hormaty tassyklayar. Aragatnasyk ony diizyén iki diiziijiden
duryandyr, olar — werbal we werbal dédl. Werbal dil aragatnasyga
gozegeilik etmek kynrakdyr: aytjak sozlerini pikirlenip bolyar; 6z
pikirini aydyp hem aytman hem bolar. Werbal dil aragatnasyga de-
gislilikde aydanymyzda suny belldp bolar, yagny adam hemise her bir
0z hereketini we gaytargysyny, seyle-de das-toweregindékilere edyédn
tasirini gozeggilik edip bilmeyér. Kdwagt adam pallamany basyp bil-
meydr, iisdn wagty biygtyyar galdyrayar ya-da tikenek bilen ortiilyir,
utananda bolsa gyzaryar.

Kibir hereketleri adam gozeggcilik edip bilydr. Bu akyl yetirilip,
an-diisiinjeli edilyér, yagny biz salamlasmak {i¢in birek-birege elimi-
zi uzadyarys, makullamamyzy gorkezmek {i¢in ¢apak calyarys ya-da
yylgyryarys we s.m. Bedenin dili bilen iberilen habaryn giirriindese
werbala seredeniide has giiy¢li tésir edyéndigi yiize ¢cykarylan. My-
sal iicin, eger-de adam 6z dostlaryny goz yas bilen “Menin dhli za-
dym onat!” diyip ynandyrsa, olar ilki bilen onun s6zlerine dil-de, goz
vaslaryna ynanarlar. Seyle mysallaryn 6rdn kop sanyny getirip bolar.
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Cagalar kici wagty kop cozgiitleri olaryn yerine ulular kabul
edyirler. Yetginjeklik dowriinde ¢ozgiitleri yygy-yygydan 6zbasdak
kabul etmeli bolyar. Dogry saylamak {i¢in oylanysykly c¢ozgiitleri
kabul etmegin netijeli usullaryny dwrenmek gerek. Kabir ¢ozgiitler
yonekey bolup oylanmany talap etmeyérler, meselem, nihili donidur-
many satyn almaly, haysy filmi gormeli. Adam giinde onlarca seyle
cozgiitleri kabul edyar. Sonun {ligin olary giindeki diyip atlandyryarlar:
Ozi bilen mohiim netijeleri getirip biljek ¢ozgiitleri ¢ylsyrymly diyip
atlandyryarlar. Olaryn kébirleri, meselem, okuwda néhili hiinédre yori-
telesdirméni saylap almaly—adamyii mundan buyanky ykbalyna tisir
edip biler. K&p halatlarda gocgiinli, hyjuwly hereket etmin, eysem 6z
hereketlerin netijesine akyl yetirip hereket etsenl onatdyr (eger-de 6y
islerini yerine yetirmin gezeleng etmége gitsent ndme bolar), sebébi
niddogry ¢ozgilidin netijesi erbet baha, keypin bozulmasy we hatda
at-abrayyn bolup biler. Ayratyn payhaslylyk adamyn durmugyna we
saglygyna tésir edip biljek ¢ozgiitleri talap edyér. Cozgiit kabul etmi-
ge kop yagdaylar tésir edyar.

Birinjiden, adamyi i¢ki zerurlyklary, gymmatlyklary we ileri tut-
malary. Ikinjiden, bu dasky yagdaylar: dowletde kabul edilen kadalar
we kanunlar, ata-enelerifl, dostlarynyn pikiri, filmlerin we mahaba-
dyn wagyz edyén gymmatlyklary. Kdwagt adam dine 6zi barada erbet
duygy galdyrmajak bolup ¢ozgiitleri kabul edyar, meselem, bizi dym-
ma ya-da genl hasap etmezlikleri {i¢in.

Okuwgylaryn tinsiini sertli “cozgiit kabul etmek {i¢in ii¢ ddime”
cekmek zerurdyr.

Birinji ddim. Saklan. Rahatlan. Jemlen.

Kesgitle, bada-bat ¢ozgiit kabul etmidge miimkingilik barmy.
Giliye¢li duygularyn tédsir etmeginin esasynda ¢ozgiit kabul etme.
Howsala diisyédn bolsan, rahatlanmaga ¢alys. A¢ ya-da yadan bolsan
wajyp ¢ozgiit kabul etmezlige calys. Basga adamlaryn seni howluk-
dyrmagyna yol berme. Oylanman kabul edilen ¢6zgiidin netijelerine
son jeza ¢ekip liziilisip yoreninden gowusy arakesme al (ara wagt sal).
In erbet ¢ozgiitleri adam alkogol ya-da nese serisdelerinden serhos
yagdayynda kabul edyérler. Olar payhasly pikirlenmége ukyply dél
we yanynda bolanlara zyyan yetirip bilydr. Sonun iicin hem beyle
yagdaylarda olardan dasrakda bol. Rahatlanmaga asakdaky masklar
yardam berip biler:
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okgunlylyk, 6z-0ziiie gozeggilik, hyyala getirme, hususyyetlik, adam-
soyijilik, wepalylyk, namys, mertebe, bor¢ duygusy, watansoyiijilik
duygusy.

Cydam etmeklik: ndme-de bolsa bir zada ya-da adama ¢ydam
etmek ukyby (takatly, doziimli, berk bolmak, nime-de bolsa bir za-
dyn, kim-de bolsa birinini barlygy bilen ylalagsmak), yagny ndme-de
bolsa bir zadyi/ kim-de bolsa birinifi bolmagyny kabul etmek, yol
bermek, basgalaryn pikirini hasaba almak, ndme-de bolsa bir zada/
kim-de bolsa birine ge¢irimli bolmak. Tolerantlyk, ¢ydam etmeklik
diisiinjesine seyle diiziim bolekleri giryar:

— ¢ydamlylyk (bize menizemeyine ¢ydamly, doziimli garamak);

— kabul etmeklik (biz adamy ya-da yagdayy bolsy yaly yazgar-
man kabul edyéris);

— goldaw (biz goldawa miti¢ adama goldaw bermége calysyarys).

Cozgiit kabul etmek basarnygy asakdaky yaly yardamlary beryér:

— in gowy saylamany basarmaga;

— kyngylyklaryin we yaramaz piselerin yiize ¢gykmagynyn 6niini
almaga;

— 0z-0zlni sylamagyily we hormatyny yokarlandyrmaga.

— Miimkingadar
gorniislere seret
— Netijelere baha ber

{T_\

18-nji surat. Cozgiit kabul etmége yardam edy:in hereketler
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Durus, yiliz-goziin hereketi, el hereketleri bizin giirriindesimize
ahli maglumatyn 80%-ini, sozler bolsa diiie 20%-ini beryér. Seylelik-
de, psihologiyada kop tilsimatlar aragatnagygyn 6z werbal dél diizii-
jisini dolandyrmak we beyleki adamlaryn el hereketlerini we dursuny
“okamak”, diisiinmek basarnygyn esasynda gurlandyrlar. Psihologla-
ryn aragatnasygyn werbal dil diiziijisine uly iins beryéandikleri iigin
olar admlara onat diiglinyarler, sonun {i¢in hem olar barada “i¢inden
goryirler, i¢ine girip ¢ykan yaly” diyyérler. Glirriindesinne maglumaty
yetirmek ansat dil, yagny 6z pikirlerini kesgitldp, sada we diisniikli
edip aydyp bilmelidir. Mundan basga-da, aragatnasyk ikitaraplayyn
isdir, yagny dine néhili giirlemelidigi dil-de, eysem biri-birini nihili
dinlemelidigi hem wajypdyr.

Kopleng, tinsli dinlemek — dine giirlemezlik hasap edilyér, emma
ol diiybiinden beyle déldir. Giirriindesiiie onun diillenydndigi bara-
da diisiinje bermek 6rdn wajypdyr. Bu giirrtindesligi has janly we ak
gowiinli edyar.

Dinlemek 2 gorniigde bolyar:

1. Gowsak.

2. Igjen.

Gowsak dinlemeklik — hagan-da giirleyan bilen “yzyna gontikdi-
rilen baglanysygy” yok bolan difilemek, yagny isjett DAL difilemek.

Isjen diillemek haysy hem bolsa bir gérniisinde “yzyna gontikdi-
rilen baglanysygy” goz oniinde tutyar.

1. Goldaw — Giirriindesii habaryna biz ony esidyandigimiz ba-
rada werbal dil (kelle kakmak bilen), werbal (“Hawa”, “Diistinyan”
sOzleri bilen) habar beryiris. Kop halatda bu giirriindesin orén jos-
gunly we giirriinin arasyna bir s6z hem goymaga bermedik yagdayyn-
da ulanylyar.

2. Soraglar — yzyna goniikdirilen baglanysygyn il yonekey gor-
niisi. Baglanysygyn bu gorniisi onuil gyzyklanma bilen dinlenyéndi-
gini gorkezyir. Ozem soraglar nige takyk berilse we olar niige kop
temalary a¢sa, diflleme songa-da netijeli bolyar.

3. Parafraz — giirriindesin pikirini 6z sozlerin bilen gaytalamakdyr.

Bu usul ulanylanda 6rdn iinsli bolmalydyr. Giirriindesin piki-
rini 6z sozlerin bilen hacan-da ona dogry diisiinendigiin bara-
da ynamyiiyz bolanda gaytalain. Parafrazy baslamaga “Men dogry
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diistinyédnmi, yagny...”, “Eger-de men sana dogry diisiinydn bolsam...”,
“Yagny sen ...diyjek bolyan...”, “Yagny sen ...goz oniine tutyaii...”,
“Meniit  diistinisime gord...”, “Diymek, sen, ...hasaplayail...” yaly
jumleler komek eder. Eger-de giirriindesinize dogry diisiinendiginiz
barada ynamynyz bolsa, onda onun jiimlesini 6z sdzlerin bilen gaytala-
masanyz gowudyr. Bu yagdayda takyklayjy soraglary bermek zerurdyr.
Isjent dinlemegin bu gorniisi 6rdn netijelidir. Onun komegi bilen dine
adama dogry diistinendiginizi dil-de, eysem giirriindesinizin duygula-
ryna we josgunlaryna neneiisi dogry diistinendiginizi takyklap bolyar.

Owgiiler iki gorniigde bolyar:

I. Goni owgiiler.

G0Os-goni adama goniikdirilen dwgiiler. Mysal tigin, “Sen su giin
ajayyp goriinyan”.

I1. Gos-goni dil, gytak owgiiler.

1. Owyin adamyiiyza degisli haysy-da bolsa bir zadyna iins be-
rin: “Senin O6rdn owadan sagadyn bar, men seyle iiytgesik zatlary he-
mige halayardym™.

2. Giirrindesinizin giirlesydn adamsyny éwiinl. “Diiyn seni ejen
bilen giirlesdim, ol ajayyp zenan:6rdn yakymly we mylayym” ya-da
adamy sizin ti¢in yakyn biri bilen defiesdirini: “Seninl yaly doganymyn
bolmagyny isleyin!”. Emma 6wginiii bu gorniisinint ¢yn yiirekden
bolmagy iicin siz giirriindesinizin ejesi bilen hakykatdan-da giirlesen
bolmaly ya-da giirriindesiniz sizin {i¢in doganynyzyn bolmagynyn
wajypdygyny bilmelidir.

3. “Ki¢i minus, ayyrmak belgisi — uly plyus, gosmak belgisi”.
Owginifi bu gorniisi belli bir derejede ¢ylsyrymly, sebibi ilki biz giir-
rindesimize uly bolmadyk minus goyyarys, soil bolsa ony uly plyus
bilen yapyarys, meselem: “Sen gowy goriinydn diyip aydyp bilmen
— sen bu giin hut hayran galdyryjy goriinyan!”. Bu 6wgi duygular-
da “oynamagy” oziinde jemleyar: ilki biz giirriindesimize onyn bol-
madyk duygulary berip, ony gelsiksiz yagdayda goyyarys, son bolsa
oityn duygularyn uly gujuryny beryiris. Eysem-de, dogrudan hem
adam bize “plyuslary” sowgat beren bolsa, onia jogap edip, bolmanda,
yarysyny gaytarsak erbet bolmazdy.

Gymmatlyk — 6réin gin diisiinje. Gymmatlyk diyip haysy-da bol-
sa bir gymmatbaha zady we nahilidir 6zara gatnagyklary atlandyryp
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bileris. Kop jemgyyetcilik gymmatlyklary hususy, sahsy gymmatlykla-
ryna owrilyarler, sebébi adam jemgyyetde yasayar. Diirli jemgyyetci-
lik synplarda hogniyetlik, adalat, azatlyk we s.m. gymmatlyklar barada
diirli goz oniine getirmeler emele getirilydndigi barada maglumat be-
rilydr, emma sonuil bilen birlikde umumadamzat gymmatlyklary hem
bar (ahlagyn kesgitlenen kadalary, 6siis, medeni miras).

Maglumat: “ahlak” ndme? Siz ona néhili diislinyarsiniz?

Moral, edep-terbiye we ahlak — manydas diistinjelerdir. Moral,
edep-terbiye latyn dilinden terjime edilende “ahlagy, ahlaklylygy”
anladyar.

Moral, edep-terbiye — adamyil jemgyyet bilen baglylykda
borglaryny kesgitleydn kadalaryn we diizgiinlerin ulgamydyr. Ol
umumadamzat kadalary bolan Watana bolan séygini, zéhmetsoyer-
ligi, ynsanperwerligi, mylakatlylygy, rehimliligi, dogrucyllygy, we-
palylygy, wyZdany, mertebéni, ululara hormaty we basga-da bir topar
zatlary 0z i¢ine alyar.

Etika (latynca ethica — dip-dessur, gylyk-hdsiyet) — ahlak ha-
kyndaky ylym. Ol nihili yasamalydygyny, néhili hereketleri etmeli-
digini, adamlara néhili gemelesmelidigini aydyar.

— Biziit hemmémiz ligin ndme gymmatlyk bolup duryar?

Her bir adamda ahlak gymmatlyklary bar — bu onuni durmusda
ahli zatdan yokary baha goyyan, dhli zatdan mukaddes, ynamy bar
we 0z edim-gylymynda esaslanyan zadydyr. Basgaga aydanymyzda,
gymmatlyk ugrukmaklygy — bu adamyn maddy we ruhy gym-
matlyklara saylama ¢emelesmesi, onunl 6ziini alyp barmasynda yiize
¢ykyan yorelge, ynanma ulgamydyr. Dogry baha bermegin esasynda
adamda gowy bilen erbedin arasynda,mahirli we gaharlynyn arasyn-
da, peydaly we zyyanlynyn arasynda saylamak miimkingiligi bolyar.
Belli pikiri tiytgedip aydyp seyle diyip bolar: “Nédmi gymmat baha
goyyanyiy ayt, menem seniil kimdigiiii aydayyn”.

Adamyn ahlak gymmatlyklaryna seyle gylyk-hdsiyetler giryar:
zahmetsoyerlik, emaylyk, pikizelik, dogrucyllyk, akytiireklilik, edeplilik,
mylakatlylyk, ayawlylyk, tertiplilik, jogapkarlilik, gulak asmaklyk, erk,
hasiyet, berklik, 6zbasdaklyk, 6zerklilik, bagsga adamlar bilen onusmak
basarnygy, hosniyetlilik, peyda capmazlyk, isjeiilik, maksada okgun-
lylyk, bilesigelijilik, akyl yetiris, ¢ydamlylyk (tolerantlyk), sowlulyga
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Ara alyp maslahatlagmak iigin soraglar:

— Okuwgylar ndhili alamatlar boyunca (gaslar, dodaklar, gozler,
kirpikler) emosional (josgun) yagdayyny kesgitlediler.

— Haysy emosiyalary kesgitlemek aiisat, haysylaryny kyn boldy?

— Néame ii¢in?

— Néime komek etdi?

— Nahili usullar emosiyalara erk edip dolandyrmaga yardam
beryar?

Goniikme. “Emosiyany ailat” — 5 minut.

Maksat: Emosiyalar werbal we werbal dél alamatlar baradaky
diisiinjeleri kemala getirmek, 6ztiii alyp barmagyil medeniyetini
terbiyelemek.

Enjamlar: emosiyalary beyan edydn adamlaryn suratlarynyn ha-
tarlary, Zurnallardan kesimler.

Okuwgylaryn arasyndan isleg bildiryanini saylamaly. Mugal-
lym hig¢ kim esitmez yaly sol okuw¢a onun beden, el, yiiz hereketleri
bilen beyan etmeli haysy-da bolsa bir emosiyany atlandyryar, beyleki
okuwgylar bolsa onun haysy emosiyadygyny we olarynn werbal dil
alamatlaryny (mimika, el hereketleri, bedenini durky) kesgitleyérler.

Goniikme. “Emosiyany atlandyr” — 10—15 minut.

Maksat: Emosiyalaryin gorniislerini berkitmek, duygulara we
emosiyalara eye bolmak basarnygyny terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Interaktiw tagtada esas diiziiji emosiyalaryn we duygularyn atla-
ry yazylan sanaw gorkezilyar.

Synpdaky okuwcylary iki sany ki¢i toparlara boliin.

Pokgini aylaw boyunca gecirip, duygularyni atlaryny atlandyr-
maly. Bir kigi topar ofiyn, beyleki bolsa oniyn dél duygularyn atlaryny
atlandyryarlar. Sonira ki¢i toparlar orunlaryny calysyarlar.

Yekebara iglemek.

Yumug. “Siz Oziitize erk edip bilyérsinizmi?”diyen asakdaky
sowalnamany doldurmaly.

1. Siz 6z kyngylyklarylyz barada ak yiirekden geplip
bilyérsinizmi?

a) Yok, bu matia kdmek etmez.

b) Elbetde, eger hosniyetli giirriindes bar bolsa.
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Gyzyklanmany doretmeyén gazaply 6ziini alyp barma bu adam
bilen hi¢ kimin giirlesesinin gelmeyanligine getiryiar. Emma adamlaryn
kopiisi denhukukly gatnasyklary dogry hasaplayarlar we olaryn hu-
kuklaryny bozman, 6z hukuklaryny goramaga calysyarlar. Seyle
oziini alyp barma ynamly, mynasyp, deithukukly ya-da gazaply diyip
atlandyrylyar.

Oziiii alyp barmagyn diirli gorniisleri (tipi) iicin mahsus bolan duygular

Isden dil Ynamly Gazaply (agressiw)
Gowsaklyk Oziifte hormat goymak Gahar-gazap
Kemsitmek Oz-oziitie gozeggilik etmek Daslagmak
Oyke-kine Ynamlylyk Yetilenini duymak

Howsala Kanagatlanma Giindkardigini duymak

Oziifti alyp barmayi diirli gorniislerinin artykmaglyklary
we vetmezcilikleri

Oziifie derek ¢ozgiit Beyleki adamlaryi
kabul etmek ii¢in Oz talaplaryity hukuklaryny bozyarsyn:
6zgelere miimkingilik kanagatlandyryarsyn kemsidyérsin,
beryérsin “basyarsyn”

Seni halamayarlar,
Seni inkar edyarler Sana hormat goyyarlar senden gorkyarlar
we gaca duryarlar

Senin yenyéandigin
gowniinedir, hakykatda
welin sen yenilyérsin

Sen utulyarsyn, Hemmer tistlin
yenilyarsin ¢ykyarlar

19-njy surat. Oziiiii alyp barsyn diirli gorniisleri we olaryi hisiyetnamalary

Ynamly 6ziini alyp barma — meseleleri ¢ozmekde we dawalary
yenip gegmekde esasy endikdir. Ynamly 6ziini alyp barmagyii esasy
li¢ yagdayynyn utgasmasy emele gelyar:

1. Maksatlary, wezipeleri, niyetleri bilmek (“Nadme etmeli?”’).

Maksatlara yetmegin yoluny, usullaryny bilmek (“Néadip
etmeli?”).
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3. Oz miimkingiliklerifie akyl yetirmek (“Menin endiklerim, tej-
ribdm, bilimlerim nenenisi?”).

Ynamly adamy hormatlayarlar, onuni pikirine gulak asyarlar,
onun dostlary kop.

Gazap — Oziile ynamsyzlygyn gorkezijisi. Eger adam 6ziini
gbdek alyp baryan bolsa, diymek, ol “Bu yagdayda nime etmeli?”,
“Niadip?” we “Menin miimkingiliklerim nenensi?”

Gowsak o6ziini alyp barys — “urussyz boyun synma” ¢alysmak,
yagday li¢in jogapkircilikden gagmak synanysygy, difle gapma-
-garsylyk bolmasa bolyar diyip hig bir zat etmezlik ya-da yone dawa
dhmiyet bermezlik.

Gowsak adam das-toweregindikilere onun adyndan we yerine
mesele ¢ozmek hukugyny beryar. Sonuil ticin hem ol isleyén zadyny
seyrek gazanyp bilyar. Gowsaklyk ejizlik we maksada yetmek iigin
pasgelcilikleri yenip gecip bolmayanlyk duygusyny doredyar.

Gazaply 6ziini alyp barys — aydyan zatlaryndan ¢ekinmén we
ulanyan serigdeleriiii seljermezden ndme-de bolsa bir zady nddip
hem bolsa gazanmak synanysygy. Gazaply adam gygyryar, glrrin-
desine yaman at dakyar, ¢endenasa talapkérgiligi gorkezyir we hig
hili yeiillik bermek bilen razylagsmayar, bu yagdayda giirrinidesi
0ziini gowniine deglen bolup duyyar. Gazaply 6ziini alyp barma,
diizglin bolsy yaly, gatnasyklara zyyan yetiryér.

Oziiti goramagy, 6z pikirifii gdgertmegi tutanyerlilik bilen
hem edip bolyar. Oz pikirini tutanyerlilik bilen, asuda yagdayda
goramak — 0z sahsy bihbitlerinii, 6ziifii goramaga, basgalaryn duy-
gularyna hormat goyup, 6z pikirini dogry we agyk beyan etmége
miimkingilik beryin 6ziini alyp barys (20-nji surat).

Dawa-jenjel ya-da garsylyk (latynca confilictus — béhbitlerin
caknysygy) — jemgyyetde we toparda adamlaryn sahsyyetara gat-
nasyklarynda emele gelen ndsazlygy, seyle hem onda bar bolan gur-
luslardaky denagramlylygyn bozulmagy netijesinde dordp bilydn
coziilmesi kyn yagday. Dawa-jenjeller hakyky yagdaylaryn yiize
cykmagy sebépli dél-de, eysem olaryn adamlar tarapyndan nddogry
manyda sahsy akyl yetirmegi we baha bermegi netijesinde doreyér.
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— Hagan-da 6zini alyp barmak ruhy gymmatlyklaryndan ta-
pawutly bolsa nime bolyar?

— Adamlary durmus gymmatlyklaryna layyklykda hereket
etmeklige ndme mejbur edyar?

— Adamlary durmus gymmatlyklaryna capraz 6ziini alyp bar-
maklaryna ndme mejbur edyar?

— Sizin durmus gymmatlyklarynyz yasynyzyn ulalmagy bilen
iytgirmi ya-da onkiiligine galarmy?

— Durmus gymmatlyklaryna ¢apraz gelyian oziini alyp barmak
ndma getiryar?

Goniikme. Cozgiit kabul etmek — 20 minut.

Maksat: Okuwgylarda oylanysykly ¢ozgiit kabul etmek endigini
kemala getirmek, jogapkérg¢iligi terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da kagyz bilen galamlar.

Beynd hiijiim.

— Yetginjekler nahili ¢ozgiitleri kabul etmeli bolyarlar?

— Bu ¢ozgiitlerii haysysy yonekey, giindeki, ¢ylsyrymly bolup duryar?

— Haysy ¢ozgiitleri 6rdn wajyp diyip atlandyryp bolar?

Yekebara yumuslar:

1. Oyde, mekdepde, dostlaryt bilen kabul edyin 5 ¢ozgiidin atla-
ryny dikligine siitiin gorniisinde yazyn.

2. Bu ¢ozgiidin her birine ndménin has kop tésir edyéndigini gor-
kezinl: 6z pikirif, ata-enenizin, mugallymlaryn, dostlaryilyzyn pikiri.

3. Senin ¢ozgiitlerine dostlarynyn, teleyaylymyn we mahabatyn
ontyn we onyn dal tisirine mysallary getirin.

Ara alyp maslahatlagsmak.

Goniikme. Duygularyna erk edip dolandyrmak — 5-7 minut.

Maksat: Duygular barada diisiinjani kemala getirmek, okuw-
cylarda sabyrlylygy we jogapkérgiligi terbiyelemek.

Enjamlar: suratlar, Zurnallardan kesimler.

Beynd hiijiim. Néhili duygular, emosiyalar (josgunlar) bolyar?

Yumus. “Yakymly we yakymsyz duygular” diyen tema boyunca
iki renkli tablisany dolduryn.

Kici toparlarda islemek. Yiizler sekillendirilen suratlardan, ga-
zetlerden we zurnallardan gyrkylyp alnan kesimlerden yiizlerin anlat-
malarynyi iisti bilen haysy duygy berilyandigini kesgitlemeli.
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Goniikme: Masgala hem-de milli gymmatlyklar we dap-des-
surlar — 20 minut.

Maksat: Masgala hem-de milli gymmatlyklaryn we dép-dessur-
laryn dhmiyeti baradaky diisiinjani kemala getirmek, ahlak taydan
arassa we ruhy bay sahsyyeti terbiyelemek.

Enjamlar: kitaplaryn, nakyllaryn, ses we sekilli yazgylaryn,
cap serisdelerden gyrkylyp alynmalaryn saylanany, watman kagyzy,
markerler.

Kici toparlarda islemek.

Kic¢i toparlar ticin hodiirlenydn yumugslar. Hodiirlenen enjamla-
ryl kdmegi bilen tanysdyrmalary tayyarlan.

I-nji kigi topar ii¢in yumus: “Tirkmen masgalasynyn gym-
matlyklary we didp-dessurlary”.

2-nji kigi topar iigin yumus: “Jemgyyetgilik-syyasy we ruhy
gymmatlyklar”.

3-nji ki¢i topar ti¢in yumus: “Milli gymmatlyklar”.

Cekigme. Ara alyp maslahatlasmak {i¢in soraglar:

— Sizin pikirinizge, biziit durmus gymmatlyklarymyz nireden ge-
lip ¢ykyar?

— Sizin masgalanyz size ndhili durmus gymmatlyklaryny éwretdi?

— Siziil masggalanyz iigin wajyp gymmatlyga mysal getirin. Onui
ndme ti¢in wajypdygyny diisiindirin.

— Gymmatlyklar hemmeler {i¢in deni bolyarmy? Name ii¢in?

— Biziil medeniyetimiz sizinn durmus gymmatlyklarynyzyn ndme-
sini kesgitleyar?

— Milli gymmatlyklaryn atlaryny atlandyryn.

— Durmus gymmatlyklary sizin beyleki adamlar bilen gatnasykla-
ryftyza néhili tisir edyér?

— Basga adamyn durmus gymmatlyklary bilen razylasmayan-
dygynyzy atlandyryp bilermisiniz?

— Olar haysy gymmatlyklar? Name {i¢in siz olar bilen
razylasmayarsynyz?

— Eger-de dostlary onun nukdaynazary bilen razy bolmasalar, 6z
durmus gymmatlyklaryny gorayan adam ndmé dugar bolar?

— Hacan-da yetginjegin 6ziini alyp barsy onuil ata-enesinii dur-
mus gymmatlyklaryndan tapawutly bolsa nime bolyar?
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Aragatnasyk etmegin diirli gorniislerinin alamatlary we netijeleri
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20-nji surat. Aragatnasyk etmegin diirli gorniislerinin

alamatlary we netijeleri
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Garsylyk goresi bizii maksatlarymyz bilen doreyér. Eger iki we on-
dan kép adam bir zada birbada eye boljak bolsa, onda garsylyk goresi,
bésdeslik doremegi miimkin, ayratynam, eger ol “obyekt” — zat boliin-
meyén bolsa. Ya-da meselem, masgalada bir telewizor bar, emma hem-
melerin sol bir wagtda diirli geplesikleri goresleri gelyar. Garsylyk goresi
licin basga esas bolup, adamlaryn maksatlary diirli bolup we bir adamyn
maksada tarap yoremegi beyleki birini maksatdan daslasdyryan yagday
bolup duryar. Mysal {i¢in, bir adamyn yatasy gelyén, beylekinin telewi-
zor goresi ya-da saz dinldsi gelyén otagy goz oniine getirin. Eger biri
maksadyna yetyin bolsa, yagny telewizora tomasa etmége, beyleki biri
bolsa munun tersine, arkayyn uklamak {i¢in maksadyndan daslasyar.

Dawa-jenjeller giindeki durmusymyzyn bir bolegi bolup duryar.
Gilinde kopgiilikleyin habar beris serisdeleri diinyanin ol ya-da basga
yerinde diirli dawalar barada habar beryér. Kop adamlar giinde diyen
yaly ol ya-da basga dawa cekilen bolup galyarlar.

Dawa-jenjeli diizgiinlesdirmegin asakdaky yaly ii¢ sany ¢eme-
lesmesi bar:

— taraplaryn biri (ya-da &hli taraplar) yenis gazanmaga calysyar
(birtaraplayyn hereketler);

—dawa-jenjele gatnasyjy (gatnasyjylar) 6ziini dawa yok yaly alyp
baryarlar we hig hili hereket etmeyarler (birtaraplayyn hereketler);

— Uglinji tarapyn komegi bilen ya-da onsuz, dawa-jenjele gat-
nasyjylar iki tarapa hem amatly ¢ozgiidi tapmak {li¢in dawany yiize
cykaran meseléni ara alyp maslahatlagyarlar (bilelikdéki hereketler);

— dawa-jenjeli diizgiinlesdirmeginn (dolandyrmagyn) maksady
ony yok etmek ya-da ¢alysmak dil-de, eysem gapma-garsylyklary
cozmegin destruktiw, zorluk usullary bilen bagly dawaly 6ziini alyp
barmagyn 6niini almakdan ybarat bolup duryar.

Psihologlar we pedagoglar dawa-jenjeli ¢ozmegin asakdaky yaly
alty sany netijeli &dimini maslahat beryérler (2/-nji surat). Mugallym
sapaklarda bu ddimlerin her birinift many-mazmunyny we olary dur-
musda peydalanmagyn yollaryny okuwgylara dwretmelidir.

“Saglyk tlicin amatly durmus endikleri” boliimi ticin
gonilikmeler

Goniikme: “Kopri nusgasy, iiliii” Maglumatdan o6ziifii alyp
barmany iiytgetmeklige koprini nidip gurmaly? — 20 minut.
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Yumug. Giirlesmek usullaryny ulanyp, bir kici topar beylekini
haysy-da bolsa bir zat etmédge ynandyrmaly, ikinji ki¢i topar bolsa
ony ret etmeli.

Mugallym synpdaky okuwgylary iki sany kici topara bolmeli.

Kigi toparlar ii¢in hédiirlenyan yumuslar.

1-nji kigi topar ti¢in yumug: “Nédip aytmaly...” diyen sowala jo-
gap tayyarlamaly.

2-nji ki¢i topar Gigin yumus: “Ndme aytmaly...” diyen sowala jo-
gap tayyarlamaly.

Nime aytmaly?
« Razylyk bermiti we “Yok!” diyif.
* “Leng edilen plastinkalar” usuly: yene we yene razylyk berman:
“Yok!”, “Sag bol, yok!”,”
“Men sana islemeyén diyip aytdym-a!”
* Razylyk berme we 6z ugruna git: “Men isldmok. Mana oye gitmek gerek”.
« Otiing sorait we razylyk bermin: “Bagysla, men bu zady edip biljek dal”.
« Razylyk berme we sebibini diisiindir: “Yok, men ¢ilim ¢ekmeyirin”.
* Razylyk berme we saylamagy teklip et:“Men muny gowy pikir hasap
etmeydrin! Gel gowusy...”
« Razylyk berme we minnetdarlyk bildir: “Yok, sag bol!”
« Razylyk berme we giirriifii bagga tema sow: “Yok! Sen gowusy menifi
aytjagymy dinle”.
* Degismé owiir: “Senin 6z-0ziine kast edijidigini bilméndirin”.
* Goldaw {i¢in basgalara yiiz tut: “Gowusy muny etmezlik. Seyle ddlmi
oglanlar?”
Kimde-kim haysydyr bir howply zady hemise teklip edyén bolsa, seyle
adamlaryn toparyndan gag!

Nidip aytmaly?
* Labyz, ses: ikirjifilenme, berk we ynamly geple.
* Bakys, nazar: giirriindesinii goni goziine seret.
* Yiiz-goziin hereketi: yiiz-goziin aniladyan zadynyi
aydyan sozleriiie layyk gelyidndigine goz yetir.
* Aralyk: takmynan 1 metr dasrakda dur. Eger-de
ret edip gitjek bolsail dasrak dur. Eger-de yakyn
aragatnagykdaky adamyn hayysyny ret edyén bolsan,
onda yakynrak dur.
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— Oziini ynamsyz alyp baryan adamyn bedeninifi durky, yiiz-
gozlnin hereketi, el hereketi, sesi ndhili?

— Oziini gaharly alyp baryan adamyf bedenini durky, yiiz-gozii-
nin hereketi, el hereketi, sesi ndhili?

Ara alyp maslahatlagmalar.

Oziifi alyp barmagyn her gdrniisiniii netijeleri (ofiyn we oflyn
dal) ndhili?

Sowalnama. Siz 6ziinizi gowsak (eglisikli) alyp baryarsynyz,
eger-de:

— 0z hukuklarynyzy goramak {igin hig bir zat etmége girismeseiiz;

— beyleki adamlary 6ziiizden yokary tutsanyz;

— 0z isleglerinize biperway garasanyz;

— Oziinizi tolgundyryan zady aytmasanyz;

— hemise 6tiing sorasanyz.

Siz 0ziinizi gaharly alyp baryarsyiyz, eger-de:

— baggalar barada alada etmén, 6z hukuklaryiiyzy gorasanyz;

— dine 6ziliniz hakda pikir etseniz;

— Ozliizi biperway alyp barsaiyz;

— islendik yol bilen yennmége ymtylsanyz.

Siz 6ziinizi mynasyp, ynamly, assertiw alyp baryarsyiyz, eger-de:

— 0z hukuklaryiiyzy beylekilerin hukuklaryny bozmazdan
gorasanyz;

— Oziinizi we beylekileri hormatlasanyz;

— dinldp hem-de giirldp bilseniz;

— 0z duygularynyz barada ak yiirekden aytsanyz;

— Oziinize ynamly bolsantyz, emma das-towereginizdékileri
“gysmasanyz”.

Goniikme: Ters durmus basyma nidip garsy durup bolyar.
— 10 minut.

Maksat: Ynamly 6ziini alyp barmagyn endiklerini kemala getir-
mek, ynamlylygy we jogapkargiligi terbiyelemek.

Enjamlar: watman kagyzy, markerler.

Cekisme. “Sizin durmusynyzda seyle yagday boldumy, hacan-
da sizin bir zat edesiniz gelmeydrdi, emma siz 6z pikiriilizi gorap
bilmediiz?”

Kic¢i toparlarda islemek.
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Maksat. okuwgylara olaryn yasayys-durmusda gabat geldyjek
hatarlaryin gorniislerini gorkezmek; durmus endiklerine kesgitleme
bermek, durmus endiklerinini esasy toparlarynyii manysyny acyp gor-
kezmek; saglyk ticin amatly durmus endiklerini kemala getirméige bo-
lan ymtylmany terbiyelemek.

( 1-nji éidim. Oziiri ele al, diirse )

Cunnur dem al.
Ona ¢enli sana (ya-da koprak)
Men rahat diyip 6ztine ayt

( 2-nji ddim. Cekismede 6z garsydasyny (opponentirii) rahatlandyr )

Men bu zat tg¢in terslesesim gelmeyar” diyip ayt.
Ahli zady degismé 6wiir: “Oldiirmesen bolyar, yogsam dinye
geljekde Nobel bayragynyn eyesinden mahrum bolar”

( 3-nji adim. Igjen yagdayda dinle )

Onun géziine gos-goni seredip,"Hawa”,“Men dusunyan diyip ayt.
Ol so6ziini tamamlayanca garas we “Bu dogrumy?” diyip sora

( 4-nji ddim. Oziini gazaply gérniisde alyp bar )

“Men — maglumatlar” s6ziini ulan. “Sen hemlﬁe gl&a galyarsy
n”diyeninden “Sen her gezek eglenende men alada edyarin” diyenin
owudur.
en name u(;lln beyle pikir edyénini we duy%ularyny distndir: “Menin

géwnlime bolmasa, sen meni sylamayan yaly
Goni dur, asuda gurle

( 5-nji ddim. Hormat-sarpany beyan et )

Garsydasyn mertebesini hormatla. Onun kibir héisiyetleri sana
yakymsyz bolmagy mimkin, emma sen ony tiytgedip bilenok.
Ony tankyt etmége we tézeden terbiyelemige synanysma.
ADAMY dil-de, MESELANTI ara alyp maslahatlas
Razylasyp bllyan zadyn bilen razylas: “Men senin duygularyna
diistinyrin”.
Eger-de sen bir zady basgaca eden bolsan, onda 6tiing sora

( o-njy adim. Hormat-sarpany beyan et )

agdayy uytgetmegl teklip et: “Men sana garsy” diymegi
“B1z ikimiz — meseld garsy” soze.
Mohum meselani ¢cozmek boyunca 6z nusgany teklip et.
fy asyndan nahilli tekliplerinin bardygyny sora.
Bey eki nusgalara we onun netijelerine hem seredip gor.
Slze amatlysyny saylap alyn.
3 6zglidi belll bir wagt (meselem, bir hepdede) yerine yetirmegi
alagyn, sonra bolsa bu glirriine gaydyp gelip, onun bilen
razydygynyzy anyklan

21-nji surat. Dawa-jenjeli ¢cozmegin alty ddimi
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Enjamlar: “Kopri nusgasy, iiliii”, tindew suraty, markerler ya-da
interaktiw tagta. Undew suratyny diiyrlenen gorniisde (ya-da iistiini
yapyp) gorniikli yerde asyi.

Kic¢i toparlarda islemek.

Kig¢i toparlarda islemek iicin hodiirlenydn yumus: yas yigidin
gabat geldyjek hatarly yagdayynyn sahnasyny oylap tapyp, ony oy-
namaly. Mysal licin, arassacylyk diizgiinlerini berjay etmezlik, ¢ilim
¢ekmegi hodiirlemek we s.m.

“Durmus endikleri adamyn yasayys-durmusyna néhili tdsir
edyér?” diyen tema boyunga ¢cekisme. Sahnany ara alyp maslahatlasa-
nynyzdan sofira, “Kd&pri nusgasy, ilii” iindew suratyny agyn. Nusga-
ny ilki bilen oyna gatnasyjylar bilen ara alyp maslahatlasyn.

Kopri nusgasy, iilii

Sagdyn durmus yorelgesi
AIW “Yok!” diymek endigi OLUM
Goranmak endigi
AIDS Ynandyrmak endigi TUSSAGHANA

Gargy durma endigi
JAGK Oziiftin “Men”-itie hormat ARAKHORLUK
. goymak
GOWRELILIK Cozgiit kabul etmek endigi | NESE SERISDELERI
Duygularyna hotde gelmek
endigi

Aragatnagyk endigi

Ozara gatnasyk endigi
Adamlar bilen ylalasykly
hereket endigi

Yagdaya tankydy garayys
endigi

YAKYNLARYNY
YITIRMEK

DOSTLAR

ERBET GYLYKLAR

MAGLUMAT

Surat: Bizin 0zlimizi alyp barsymyzyn liytgeyis nusgasy, ilii.
Biz habarlylykdan 6ziini alyp barmany iiytgetmeklige nadip kopri
guryarys.

Sag kenar: Maglumat.

Medeniyet. AIW we AIDS barada bilim. JAGK barada maglu-
mat. Irki islenilmeyéin gowrelilik we onun netijeleri barada maglu-
mat. Arakhorluk, temmiki, nesekeslik barada maglumat.
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— Yadyfyza diisiirifi, haysy yagdaylarda size netije gazanmak
basartmady? Néme sebdpden beyle boldy?

— Siz nihili pikir edyarsiniz, gédek, gaharly 6ziini alyp barys
haysy gorniise degisli — ynamlamy ya-da ynamsyza?

Goniikme. “Oziiiii alyp barma” — 5-7 minut.

Maksat: Ynamly oOzini alyp barmagyn endiklerini kemala
getirmek.

Enjamlar: kagyz, markerler.

Kig¢i toparlarda islemek.

Synpy 3 ki¢i topara bdlmeli.

Kigi toparlar ii¢cin hodiirlenydn yumuslar. Artykmaglyklary we
kemcilikleri yazmaly.

1-nji ki¢i topar tigin yumug: 0zini ynamly alyp barmagyn artyk-
maglyklaryny we kemgiliklerini yazmaly.

2-nji kigi topar iigin yumuyg: 6ziifii ynamsyz alyp barmagyn ar-
tykmaglyklaryny we kemgiliklerini yazmaly.

3-nji kigi topar ii¢in yumus: 6zini gaharly alyp barmagyn artyk-
maglyklaryny we kemgiliklerini yazmaly.

Kici toparlaryin tayyarlan tanysdyrmalaryny ara alyp
maslahatlagsmak.

Goniikme: “Men ynamly” — 15 minut.

Maksat: Ynamly 0ziini alyp barmagyn endiklerini kemala getir-
mek, ynamlylygy we jogapkérciligi terbiyelemek.

Enjamlar: tablisa.

Ozbasdak is. Asakdaky tablisany doldurmaly.

Bedenin durky

Yiiz-goziini hereketi
El hereketi

Ses

Sozler

— Oziini ynamly alyp baryan adamyi bedeninif durky, yiiz-gézii-
nin hereketi, el hereketi, sesi nahili?
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4. Isjenn sozliik, sozleyis endikleri (maglumatyn 12—15%-i
yityar). Yitirilen maglumatyn goterimi adamyn soz baylygynyn we
sozleyis endiklerinin néhili derejede baydygyna bagly bolup duryar.

5. Dil pasgelciligi: Basgaca aydanymyzda, bu sleng (jemgyyetin
belli bir kirde isleyinlerinii ya-da gatlagynyi ulanyan dili). Ozem,
bu hokman yaslaryn islegi bolman, eysem ylmy, hiindr ya-da internet
islegi bolup biler. Sozleyis gatnasygynyi islendik toparynyn 6z dili
bar — eger-de adam ony sozleyis gatnasygynyn basga toparyna gecir-
se, onda sozleyis aragatnasygy kyneylyk cekip baglayar.

6. Galmagal. Eger otagda goh-galmagal bolsa, onda, adatca,
maglumat has kép yitirilyar.

Goniikme: Oziiiii alyp barmagyi gorniisleri — 5-10 minut.

Maksat: Ynamly 6ziini alyp barmagyn endiklerini kemala getir-
mek, ahlak hésiyetlerini terbiyelemek.

Enjamlar: her hili yagdaylara degisli yazmaglar (paylanyp beril-
yan yumuslar).

Kici toparlarda islemek.

Mugallym synpyil okuwgylaryny 3 sany ki¢i topara bolydr we
her kici topara yagdaylara degisli yumuslary paylayar.

Kic¢i toparlar ii¢in yumug. 3—5 minutlyk sahnajygy tayyarlamaly.

Birinji yagday. Ejesi yetginjegin jiibiisinden ¢ilim tapyar we
bu yagdayy diisiindirmegi sorayar. Kespler boyunca oyunda 06ziiiie
ynamsyz,gowsak 0ziini alyp barmany gorkezin.

Ikinji yagday. Okuwgy synpdasyndan bir guty ¢ilim satyn alyp
bermegi hayys edyér. Kespler boyunga oyunda gazaply 6ziiii alyp
barmagy gorkezin.

Uciinji yagday. Synpdasyiyz sizifi 6yiiizde eyyim 3 sagat
kompyuterde diirli oyunlary oynayar. Bu size 0z isleriniz bilen mes-
gul bolmaga pésgel beryir. Kespler boyunc¢a oyunda ynamly 6ziiii
alyp barmany gorkezin.

Kigi toparlar tigin hodiirlenydn yumuslar: Su sahnalaryn maz-
munyny seljerin:

— Durmusda aljyraniylyga getiryén yagdaylar bilen yiizbe-yliiz
bolduniyzmy?

— Seyle yagdaylarynl anyk mysallaryny getirip bilermisiniiz?

— Siz ona nihili jogap berdiniz/etdiniz? Sizin ndhili jogap bere-
siniz gelyar?
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Cep kenar: Oiiyn (pozitiw) sagdyn durmus yorelgesi.

Deiiz:

SPID-den 6liim. Islenilmeydn gowrelilik. Ogurlyk {i¢in tussag.
Otiisen arakhorluk/nesekeslik. IPPP. Zorlukly 8lim.

Koprinini “Tagtajyklary”:

Aragatnasyk etmegini endikleri. Oziitie ynamlylyk. Oz-6ziifie hor-
mat goymak. Cozgiit kabul etmek endikleri. Gyzlaryn déhmiyetliligi-
nin galdyrylmagy. Netijelere akyl yetirmeklik. Dillesmek basarnygy.
Oglanlar ligin tdze gymmatlyklar. Jogapkérgilik duygusy. Gorelde al-
mak ii¢in ofiyn nusgalar. Oz den-duslaryiiyii basymyna garsy durmak.
Ynamlylyk. Geljege maksatlar.

Goniikme. “Surat” — 10 minut (22-nji surat).

Maksat: gatnagyjylaryn aragatnasygy sazlasdyrmagynyi tejribe
basarnyklaryny kesgitlemek.

Enjamlar : kagyz, galamlar.

Ikibir islemek. Gatnagyjylar jiibiitlere boliinyérler. Her jiibiide bir

yaprak kagyz we galam berilyar.

a N
i \ f ) Gos-goni gozlere
“Hawa-hawa” seredyar.
| “Gyzykly” Giirriindesine tarap asak
“Sotira nime boldy?” egilyar.
|| “Aslynda nime?” Yylgyryar.
E E <01 K_gllesml' kakyar
B || “Hemmesi nime bilen ytiz kesbi bir pikirde
Isjen yagdayda » emlenen we
tamamlandy J , o
§ dinleyar y Lgyzyklanyan gorniisde
\o < - 7
Gozlere gos-goni
L ) seretmeyar.
Unsiini sowyar. Afyrsyna bakyar.
Sozlinin arasyny bolyar. Yylgyrmayar.
2 Yerliksiz giilyar Kellesini kakmayar.
Yiiz kesbinde hig hili
Dmlemeyar

) | alamat goriinmeyér y

22-nji surat
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Yumus. Galamy iki bolup saklap, 5 minudyi dowamynda okuw-
cylar bilelikde eser doretmeli. Suratyn asagynda onun adyny yazyp
gollaryny ¢ekmeli. Is tamamlanandan sofira, okuwgylara asakdaky
soraglary berip biler:

— Bu surat hakykatdan hem ikinizifl bilelikdéki eserinizmi?

— Hut su syuzetiii doredilmeginin bagyny baslayjysy kim boldy?

— Her bir gatnasyjynyn islegi hasaba alyndymy?

— Bilelikdéki is dowriinde gatnagyjylar birek-birege diistindiler-
mi, munun {i¢in aragatnasyk etmegini néhili usullaryny ulandylar?

Goniikme: Aragatnasyk etmegin pésgelgilikleri 10—15 minut.

Maksat. gatnagyjylaryn aragatnasygyn gecisini is yiizln-
de sazlagdyrmak basarnygyny kesgitlemek; sozleyis medeniyetini
terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Interaktiw tagtada asakdaky cyzgy gorkezilydr (22-nji surat).

Mugallym: “Siz nihili pikir edyérsiiliz, iki adamyn arasyndaky
adaty sozleyis aragatnagygynda hagan-da bir adam beylekd maglumat
gecirjek bolanda ahyrynda bu maglumatyn nige goterimi giirriindese
yeter?” diyen soragy beryar.

Ahli jogaplar yazylyp alynyar. Hagan-da hemmeler jogabynyii
0z gorniisini aydanyndan sofira dogry jogaby indiki goniikme yeri-
ne yetirilenden son hemmanin biljekdigini yglan edin. Alty sany gat-
nasmak isleydn okuwgy saylanyp alynyar we solaryn 5-si dasaryk
cykyarlar. Synp otagynda galan bir okuw¢a mugallym yumus tabsyr-
yar : “Uns berip uly bolmadyk kyssany difile. Seniii wezipini gapy-
dan girene kyssany esidenifie miimkin boldugyca yakyn, s6zme-s6z
edip agyp bermek™. Her bir tize giren maglumaty indiki girene giirriii
beryir.

100% 2??

23-nji surat
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Goniikménin derfiewi: Her bir giirriin bermeden sonl tekstin
bara-bar gysgalyandygyna we takyk bolmayandygyna okuwcylaryn
iinsiini ¢ekin: maglumat we onuil bolekleri yoyulyar, sifrler ayrylyar,
tekstde yok zatlar gosulyar we s.m. Yoyulmanyii we maglumatla-
ryn yitirilmegininn mysallarynyn dhlisini interaktiw tagtadaky tekstin
derfiewi esasynda ara alyp maslahatlagyn.

“100 % maglumatdan giirriindese nédcesi yeter?” diyen soraga
dogry jogabyn nusgasy — 10%!

Mugallym bir-birden yzygider aragatnasygyn pasgelgiliklerinin
suratyny cekyar (24-nji surat) we her bir pédsgelcilik barada giirriin
beryir.

100% 10%
1 4 5 3 6 2
S6z arkal Isjen sozliik, s Sahsy kabul Esidis, Many
y . Dil tsti ; f . I
25% sozleyis endikler etmegin bosagasy €4S (fon), pasgelgiligi
12-15% 25% galmagal 25%

24-nji surat

Seylelikde, ilki birinji ¢yzygy ¢yzyar we birinji ¢yzyk barada
giirrlin berydr, sofira ikinji ¢yzygy ¢yzyar we ikinji ¢yzyk barada giir-
rlin beryér we s.m.

1. Dil iisti arkaly beyan etmek (werballasdyrmak): oy-pikirle-
ri sozlere gecirmek (bu pasgelgilikde maglumatyn 25%-e golayy yit-
yér). Adama oy-pikirlerini sozlere gegirmek orén kyn bolyar, 6zi-de
diizgiin bolsy yaly, bu yagdayda dhmiyetli dél bolup goriinydn zat
ayrylyp taslanyar.

2. Many pisgelgiligi: sozleri pikire gegirmek (maglumatyn
25%-e golayy yitydr). Her bir diflleyji esidenini 6z pikirlerine geciryar.
Emma, belli bolgy yaly, diirli adamlar diirliice pikir edyarler we diiz-
giin bolsy yaly, sol bir sozlere her kim 6ziice bir zada diislinyér.

3. Sahsy diisiinme bowedi (maglumatyn 25%-e golayy yityér).
Bu pisgel¢ilik sozleyis aragatnasygynda hemise duygularyn we key-
pin bolyandygy barada aydyar.
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Okuwcylar tagtada yazylyan jogaplaryn diirli gérniislerini hodiir-
leyérler, sonra ahyrky kesgitleméni diizyarler we ol tagtada yazylyar.

Kigi toparlarda iglemek. Synpdaky okuwgylary ii¢ sany kici to-
parlara boliin.

Yumus: Adama masgala nidme iicin gerek? diyen soraga jogap
tayyarlan.

1-nji kici topar. Cagalara masgala ndme {igin gerek?

2-nji ki¢i topar. Ata-end masgala ndme iicin gerek?

3-nji ki¢i topar. Garry adamlara maggala ndme {i¢in gerek?

Kigi toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary. Jogaplar tablisada yazylyar.

Jogaplar tablisada yazylandan sonra, okuwgylar kop setirlerin
gabat gelyédnini goriip bilerler we &@hli toparlarda jogaplaryn biitin-
ley diyen yaly menzesdigi barada netije ¢ykaryarlar. Sebibi masgala-
da yasamak masgala agzalarynyn her birine soygini, goldawy iipjiin
edyir; yasyna garamazdan her bir adamyn durmusynda masgalanyn
uly dhmiyetlidigini gorkezyar.

Kigi toparlarda islemek. Synpdaky okuwcylary iki sany kigi
topara bolun.

Yumus: Sowly we sowsuz masgalalar. Hisiyetnama diiziii.
10—15 minut.

I-nji kici topar. Néhili masgalany biz sowly masgala diyip
atlandyryarys?

2-nji kigi topar. Ndhili masgalany biz sowsuz masgala diyip
atlandyryarys?

Her bir topar watmanyn yiiziinde hésiyetnama tayyarlayar.

Kici toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary.

Cekisme. Masgalany bagtly, sowly masgala diyip atlandyrmak
licin ndme zerur?

Okuwgylary “masgalanynn psihologik yagdayy” diisiinjesine
akyl yetirmége tayyarlap getirmeli we olara masgalanyn esasy gym-
matlyklarynyn kesgitlemesini diizmége komek etmeli.

Goniikme. “Masgalanyi taryhy” — 10 — 15 minut.

Maksat: masgala gatnasyklary, masgalanyn adamyn kemala
gelmegindidki wezipesi, onunt durmusylasmagy baradaky bilimleri
ginteltmek, 6z maggalan taryhyna ayawly ¢emelesmegi terbiyelemek.
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¢) Hemise dél, ayratyn hem hagan-da kyncylyklar zerarly
gam-gussa ¢ekyin wagtym.

2. Siz 6z sowsuzlyklaryiiyza we gowiin galmalaryiiyza néhili
garayarsynyz?

a) Oz sowsuzlyklaryn hemise ifi agyrlary.

b) Gam-gussanyn agyrlygy sebédbe bagly bolup duryar.

¢) Sowsuzlyklara payhasly/pelsepewi garamaga calysyaryn:
islendik kyn meseleler we kyngylyklar, hagcan-da olar bolsa, yeilip
gecilydr diyip hasap edyérin.

3. Siziii gdwniinize erbet deglendigini duyanyniyzda siz néhili
hereket edyarsiniz?

a) Rahatlanmak ii¢in 6ziinize yakymly bir zat edersifiz.

b) Gowy dostlarynyzyika agsamlyk naharyna gidersiniz.

¢) Oyde oturup gam-gussa gekersifiiz.

4. Hagan-da siz bagtly bolanynyzda, siz:

a) Onki gaygy-hasratlaryilyz barada pikir etmeyérsitiz.

b) Bagtly pursatlar 6rdn calt tamamlanyar diyip gorkyarsynyz.

¢) Durmusyn ¢ylsyrymlylyklary barada yatdan ¢ykarmayarsyilyz.

5. Hagan-da yakyn adam sizin gdwniinize degende:

a) Siz “0zlniz hem” gidyérsiniz.

b) Siz diistindirme talap edyérsiiiz.

¢) Bu barada yakyn dostlaryilyza we tanyslaryflyza giirriin
beryérsiniz.

6. Siz psihologyn berip biljek komegi barada néhili pikir
edyarsiniz?

a) Hig bir yagdayda-da onla 6ziifiz ynanmazdynyz.

b) Ol kop adamlara komek edip biler diyip hasaplayarsyiyz.

¢) Adamyn difle 6zi Oziine komek edip biljekdigine berk
ynanyarsynyz.

7. Siz dag-towereginizdakilerin pikirinin asakdaky yaly yagday-
lardadygyny gordiiniz:

a) Sizi “okjanizi basyp” yzarlayandygyny.

b) Ayratyn hem size adalatly déldigini.

¢) Size onayly tdsir edyéndigini.

8). Hagan-da maggalada gykylyk bolup rahatlananyiyzdan
sofira, siz ndmeler barada pikir edyérsiiliz?

a) Sizin gatnagyklarynyzda bolsa-da, kop gowy zatlar bolupdy.
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b) Nédip ar almalydygy barada.

¢) Ahyrsony sizin yoldagynyz “acyldy”.

Sowalnamanyn jogaplarynyn “acary”.

Asakdaky tablisanynt komegi bilen 6z jogaplarynyzy ballarda
bahalandyryn. Jemini hasaplan.

Wariant 1 2 3 4 5 6 7 8
A 3 4 0 1 3 4 5 1
B 1 0 2 3 0 2 2 2
C 2 2 4 5 1 3 1 3

Eger-de siz 7—15 ball toplasailyz, onda:

Siz icki denagramlylyga eyesiniz we 6ziinize erk edip bilyérsiiiz.
Siz 0z icki yagdayyiiyza hotde gelip bilyérsiniz we hadysalara dogry
baha berip bilmége ukyply.

Eger-de 16-26 ball toplasaiiyz, onda:

Cylsyrymly yagdaylarda siz hemise sowukganlygy saklap bil-
meyirsiniz. Oziiflize gdzeggiligi yitirmezden, 6z emosiyalaryiiyzy
saklamaga calysyarsyiyz.

Goniikme. “Temperament” — 5 minut.

Maksat: Okuwgylary adamlaryn diirli gérniisli temperamentleri
bilen tanysdyrmak, 6ziiiii alyp barsyna gézeggilik etmek basarnygyny
terbiyelemek.

Enjamlar: yagdaya degisli suratlar, interaktiw tagta.

Interaktiw tagtadaky gorniis: adam oturgygda otyr, onunl yanyn-
da slyapasy yatyr. Gegip baryan bir adam onuil yanyna gelip oturyar
we totdnden onun slyapasynyi iistiinde oturyar. Bu yagdayda:

25-nji surat. Temperamentin gorniisleri
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Yumus. Tanysdyrma tayyarlamak.

— Maggala — bu sana diisiinilyén yer.

— Masgala — bu yedi sany “Men”.

— Masgala — bu jemgyyetin bolejigi.

— Nika — bu dr-ayalyn bile yasamaklarynyn resmi ykrar edilmegi.

— Nika — bu gatnagyklaryn bellige alynmagy/nikadan gegmek.

—Nika — bu iki adamyi masgala gurmak baradaky bilelikdéki islegi.

Ara alyp maslahatlagma.

Goniikme. “Masgalanyn psihologik yagdayy” — 10—15 minut.

Maksady: maggala aragatnasyklary, masgalanynn adamyn kema-
la gelmeginddki wezipesi, onuit durmuslasmagy baradaky bilimleri
gifieltmek, ululara hormat goymagy terbiyelemek.

Enjamlar: interaktiw tagta, markerler.

Cekelesme bolekleri bolan beyna hiijiim.

— Adam Yer yiiziinde yeke 6zi bolup bilermi? Name {i¢in?

— Adamyn oniyn yasamagy ii¢in azykdan we jaydan basga nime
gerek?

—Kim adama dasyny gursayan diinye barada ilkinji bilimleri ber-
yar we jemgyyetde yasamagyn diizgiinlerini dwredyér?

— Cagany masgalanyn aynasy diyip atlandyryp bolarmy?

— Masgala nime?

28-nji surat
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stibhelenmezligi, onun oflyn hésiyetlerine iins bermekligi, minnetdar-
lyk, ynam we hormat duymagy ailadyar.

Masgalada gatnasyklar iiytgewsiz bolmayar. Masgala, eger-de bu
hakyky masgala bolsa, hemise liytgesmelere sezewar bolyan, Osiisiii
tapgyrlaryny ge¢yian we durmusyn umumy akymynda hemise syédn
kop hereketli gurlusdyr.

Elbetde, gatnasyklarda sazlasygy gazanmak {i¢in dr-ayalyn ikisi-
nin hem tagallasy zerurdyr. Eger masgalada yiirekden soygi bar bolsa
we kici hem bolsa bile bolmak we bile 6smek islegi bar bolsa, onda
bagt hokman geler.

Su giinde berk we bagtly masgala — bu esasyna soygi, hormat,
0ziini agmaga bilim we ymtylma goylan masgaladyr.

Islendik hézirki zaman jemgyyetde masgala onui esasy, ony diiz-
yan wajyp bolek hokmiinde seredilyéndigi sebébi, masgala hukuk-
larynyn amala agyrylmagyna we goralmagyna, magsgalanyn hukuk
esaslaryna Tiirkmenistanyn kanungylygynda ayratyn iins berilyar.
Tiirkmenistanynn Maggala Kodeksinde Tiirkmenistanyn Masgala ka-
nungylygynyn esasy meselelerinin biri: “Erkek bilen ayalyn 6z erkli
nika birlesigi, masgalada dr-ayalyn hukuklarynyn denliginde, onun
ahli agzalarynyn maggalanyn o6niinde birek-biregi séymek we hormat
goymak duygularynda, 6zara diisiinismek, birek-birege komek etmek
we jogapkirgilik esasynda masgala gurmak: umumadamzat ahlak
esasynda maggalany berkitmek; masgalanyn islerine gatysylmagyna
yol berilmezlik” bolup duryar diyip bellenilyar.

Boliime degisli gonilikmeler

Goniikme. “Masgala” — 10 minut.

Maksady: jemgyyetde masgalanynn &hmiyetlidigi baradaky
diisiinjdni berkitmek, masgalanyn ¢éklerini bellemek, Tiirkmenista-
nyn Masgala Kodeksinin esasy diisiinjeleri bilen tanysdyrmak, ahlak
hisiyetleri terbiyelemek.

Enjamlar: ¢ap serisdelerden gyrkylyp alynmalaryi saylamy, gos-
gularyil saylamy, watman kagyzy, yelim, markerler, Tlirkmenistanyii
Maggala Kodeksi.

Kic¢i toparlarda islemek.
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Sangwinik —gilyér.

Flegmatik — iins hem bermeyir.

Holerik — gygyryar.

Melanholik — aglayar.

Yumus. Bu yagday bilen baglanysyklylykda, siz 6ziinizi tempe-
ramentiil haysy gorniisine degisli ederdiniz?

Goniikme. “Dawa-jenjelden cykmagyi usullary” — 10 minut.

Maksat: Dawa-jenjelleriit doremeginifi sebdplerini deriemek we
dorin yagdayy diypli ¢6zmek endiklerini kemala getirmek.

Enjamlar: interaktiw tagta ya-da ylalagsmak, hyzmatdaslyk, eglisi-
ge gelmek, sowulmak, basyp yatyrmak sozleri yazylan yazmaglar.

Mugallym dawaly yagdayy seljermegi hodiirleyar.

Yagday: ogly 6ye gi¢ gelyér, munui Gi¢in ogluna kakasy kayinyar.

Mugallym okuwgylar bilen bilelikde dawaly yagdaydan ¢yk-
magyn gorniislerini ara alyp maslahatlagyar.
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26-njy surat. Dawa-jenjelden ¢cykmagyi usullary

Ylalasmak. Dawa-jenjeli birek-birege eglisik etmegin isti bilen
¢ozmek ylalagygyn esasynda miimkindir. Dawa-jenjeli seyle ¢ozmek
bilen iki tarap hem isleyénlerini doly kanagatlandyrmayarlar. Iki ta-
rap hem 6zleri {igin bir zat gazanmaga ymtylyar, emma sol bir wagtyn
ozlinde bolsa taraplary saklamak {igin beylekd eglisik edyir we yla-
lagyar. Mysal {igin, ogly oye gi¢ gelipdir, kakasy ona sagat 21-den gija
galman 6ye gelmegini talap edip kéyinipdir. Yetginjek kakasyna ylalas-
magy — Ozara eglisigi teklip edyar. Hepdanin birinji giintinden dordiinji
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giiniine ¢enli ol sagat 21-den giji galman oye gelyér, emma basinji we
altynjy giinleri kakasy ona sagat 23-de gelmédge rugsat beryar.
Hyzmatdaslyk. Dine iki tarapyn hem badhbitlerini kanagatlan-
dyrman, eysem olara dawa-jenjelden peyda, bdhbit almaga miim-
kingilik berjek ¢ozgiidi gdzlemegi goz ontlinde tutyar (27-nji surat).
Kawagtlar munun tgin isleg bildirilydn netijani almagy belli bir
wagta goymaly bolyar. Mysal ii¢in, ogly 6ye gic¢ gelipdir, kakasy ona
sagat 21-den giji galman 6ye gelmegini talap edip kiyinipdir. Yet-
ginjek (ya-da kakasy) bu yagday barada diisiinismegi teklip edyar.
Olaryn her biri ndme {li¢in ona hut seyle etmegin wajypdygyny diisiin-
diryar (6zlini 6zbasdak duymak ya-da yatdan ¢ykarmak — ogly ti¢in,
caganyn jan-saglygy barada ynjalyksyzlyk etmek — kakasy iicin).
Soira kakasy we ogly synag barada sertlesyarler: bir hepde olar sey-
le edyérler: hepdédnin dyng giinlinden dordiinji giine ¢enli ogly Oye
21:00-da gelyir. Bésinji we altynjy giinleri —23:00-dan gija galmazdan.
19:30-dan sagatda bir gezek oglunynt OZI jan edip dhli zadyn yer-
be-yerdigi barada habar berip duryar. Kakasy ogluna onun geze-
lengleri wagtynda jan etmeydér, hig hili bellik etmeyar we kdyinmeyar.
Dyng giini, synag tamamlanandan soiira, ogly 6z dostlary bilen kop
wagt béri gitmegi meyillesdiryén isine — balyk awlamaga gidyérler.
Eglisige gelmek. Giirrindesiiie sazlagsmak, 6z bahbitlerini ret
etmek. Giirriiideslerifi biri beylekisine eglisik edyir. Ozi hem eglsik
edip beyleké sazlagyan, kop halatda 6zliniii oftyn bolmadyk emosiya-
laryny yasyryp, hi¢ bir zat bolmadyk yaly bolyar. Mysal {i¢in, ogly
oye gic gelipdir, kakasy ona sagat 21-den gijd galman 6ye gelmegini
talap edipdir. Ogly kakasy bilen razylasyar, 6ziiniit ndhakdygyny bo-
yun alyar we kakasynyi talabyna boyun bolup bu yagdayyii il soiiky
gezekdigine, seyle yagdayyn gaytalanmajakdygyna s6z beryr.
Sowulmak. Dawa-jenjelli yagdaydan ony ¢6zmédn ¢ykmakly-
ga ymtylmak sowulmagy anladyar. Sowulmak k&p halatlarda dym-
maklygy, glrriindesini dsgermez¢iligi, gitmekligi gbz ontlinde tutyar.
Oziifi alyp barmagyn “Hawa-da dil, yok hem dil” gorniisidir.
Basyp yatyrmak. Bu 6z bihbitleri {i¢in ag-acan gores, garsy-
dasyn bdhbidini doly suratda dsgermezgilik bilen 6z garaysyny go-
ramagy anladyar. Kopleng bu yagdayda yensi “gliy¢” bilen almaga,
giirrtindese mekirlik etmige, yagny difie 6z béhbidini goramak iigin
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Masgala jemgyyetin esasy bolegidir. Sahsyyet dil-de, hut diirli
jynslardan bolan iki adamdan ybarat bolan kollektiw jemgyyetiii boliin-
meyén birligi bolup duryar. Name iicin ayrylykda alnan adam dil-de,
maggala jemgyyetin bolejigi hokmiinde seredilip bilinyédr? Sebibi
adamlaryn hésiyetlerinin we diinyégarayyslarynyn diirliiligi hemise bir
umumy maksada tarap yoremége miimkingilik bermeyér. Onun tersine,
maggalada asyl bolsy tiytgemedik gérniisinde beyle umumy maksat bar.

Masgala durmusy—bu 6z gatnasyklarynda doly sazlasygy gazan-
makda we birek-birege uygunlasmak ugrundaky iki adamyn giindeki
isi. Ozara gatnasyklary asakdaky yorelgelere dayanyp gurmak zerurdyr:

Ar-ayalyn 6zara gatnasyklaryna wepalylyk her bir tayyh olaryii
kémillesdirilmeginin we dsdiirilmeginin listiinde isleméige tayyardygy-
ny anladyar. Gatnagyklar —bu olaryn kopeltmége tayyar ikisiniit hem
baylygydyr. Seylelikde, her birinin iins merkezinde onun 6zi we tayy
dél-de, eysem olaryn gatnasyklary, soygi we su yerde su wagtdaky bi-
lelikdéki durmusy duryar. Sowly jiibiitlerin dhlisinin bagty olaryn mas-
gala gatnasyklarynyn berkligine ynama esaslanyar. Nikada wepalylyk
bor¢lanmagy g6z oniinde tutyar. Bu adamyn masgala gurmak bilen
0z durmugyny basga adamyn durmusy bilen baglasdyryandygyny we
olaryn diirli kyngylyklara garamazdan, beren wadalaryny yerine yetir-
jekdiklerini anladyar. Borgnama ér-ayala kyngylyklar bilen géresma-
ge yardam beryér. Bolmasa-da inl bir ki¢i duygy basmarlamasy yag-
dayynda olaryn gatnasyklary howp astynda galmagy miimkin, sebabi
olar 6zlerini howatyr edydn &hli zatlary ayyrmaga synanysman, biri-
-birinden yasyryp baslarlar. Borgnamalar howpsuzlyk duymany getir-
se-de, bu taylaryn arasynda hig hili iiytgesikliklerin bolmajakdygyny
afilatmayar, emma 0ziifie, tayyna we gatnagyklaryiia ynamlylyk tdze
yagdaylary dr-ayalyn ruhy 6smeklerinde we nikalaryny berkitmekle-
rinde ulanmaga miimkingilik beryiar. Masgala gatnasyklarynyn in
esasy alamatlarynynl biri — hosniyetlilikdir. Hosniyetli bolmak onun
seniil tarapyndadygyny bilip, hemise tayyiyil tarapynda bolmagy-
Ny anladyar. Hagan-da dr-ayal biri-birine hosniyetli gatnasykda bo-
lanlarynda, onda eger-de olaryii biri-birine gaharlananda-da onun
Oziini alyp barmagy hi¢ wagt gazaply bolmayar. Eger-de bir tay
beyleki bilen razy bolmasa, onda, barybir ol basdan gowusyny et-
jek bolandygyny caklayar. Hosniyetlilik tayynyn gowy niyetlerine

221



belleysi yaly: “Ynsanperwerlik, wepalylyk, acyklyk, din erkinligi, bey-
leki halklaryn medeniyetine hormat, zorluga we ¢ozusa yol bermezlik
yorelgeleri tiirkmen mentallygynyi ayratyn hisiyeti bolup duryar. Bu
hisiyetleri asyrlaryn iginden eserdenilik bilen gegiren tiirkmen halky
hézirkizaman diinya gurlusunyn ykdysady, syyasy we ruhy-mededeni
ulgamynda 6z mynasyp ornuna eye boldy”.

Didp bolan masgala bilen bir hatarda hézirki zaman masgalasy
hem bar. K&p masgalalar 6zlerini hézirki zaman masgala, emma so-
nun bilen birlikde halkyn i¢inde asyrlaryin dowamynda emele gelen
déplerden daslagsmadyk hézirki zaman masgala hasap edyirler. Su
giine cenli saklanyp gelen dépler psihologik, ykdysady, taryhy, ola-
rynl saklanmagynyn we Osdiirilmeginin halky gymmatlygyny o6zleri
bilen alyp gelyérler. Eger biz islendik yas yigitden ya-da gyzdan ola-
ryn hakyky maggalany néhili goz oniine getirydndikleri we maggala
durmusynda ndme goryandiklerini sorasak, onda yasyna, milletine
we yasayan yerine garamazdan, olaryn her birisi takmynan birmenzes
jogap berip biler. Hemmai onda soygi, dostluk, birek-birege diisiin-
meklik we ynam hokiim siirjek masgala gerek. Hemma masgalanyn
berk we agzybir bolmagy zerur. Ar-ayalyii arasynda birek-birege
doly diistinmeklik bolmalydyr. Edil su zatlar 6z ene-atalaryny hormat
goymaly we soymeli cagalara-da degislidir. Tiirkmenistanda masgala
gurmak yaly mohiim ddim etmeklige karara gelen yaslaryn duygula-
ryna Ordn usullylyk bilen ¢gemelesyirler. Muna yurdumyzyn bastuta-
ny Gurbanguly Berdimuhamedowyn: “Masgala milletini beyik ruhy
gymmatlyklarynyi biri bolup duryar” diyen sozleri subutnama bolup
hyzmat edyar.

Nikalagmazdan oniirti yaslar olaryn bile, 6zbasdak yasap biljek-
digini ¢6zyédn 0z ata-eneleriniil payhasly maslahatlaryny dinleyérler.
Maggalanyn i¢indédki durnukly gatnasyklar difie bir masgalanyn 6zii-
nin we jemgyyetin wezipesini Ustlinlikli yerine yetirmegi dél-de, ey-
sem Osiip gelyén yas neslint durmus garayyslarynyn we gymmatlyklar
ugrukmalarynyn kesgitlenmegi we kemala gelmegi {i¢in zerurdyr.
Bés min yyllyk taryhy bolan tiirkmen halkynyii déplerinde hemise
edepli, berk, asylly nesli terbiyelemek bolupdy, sonui iicin hem her
bir masgalanyn borjy—bu sohratly dépleri dowam etdiriji bolmakdyr.
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ahli zatlary etmdge synanysyarlar. Basyp yatyrmak — bu kakanyn
her sapar amala agyrmaga synanysyan 0zilini alyp barmagynyn ugry.
Mysal ticin, ogly dye gic gelipdir, kakasy ona sagat 21-den gija gal-
man 6Ye gelmegini talap edip kiyinyir. Yetginjek kakasyny talapla-
ryny dsgermén, kakasyna 0zlini giindkdr duymayandygyny, 0ziiniil
eyyam uludygyny we mundan beyldk isldn wagty oye geljekdigini
aydyp, onla gaytargy berydr.

4 3
Ggl isik etmek: W
Dawa-jenjelden ¢etde durmak: * sahsy bahbitlerini inkér etmek;
¢ meseldni inkdr etmek; * hemmeler bilen ylalagmak;
* meseldnif ¢ozglidini yza ¢ekmek; * beylekilerin isleyén zadyny etmek;
* gatnagygy lizmek; Kimdir biri beyleki adamyn hasabyna
Hemmeler utulyarlar tkétéinlikden utus gazanmagy mimkin J
rG(')'re§mek.' \ rYlala,vyga gelmek: N
» agdyklyk etmek;dit « dinlemek, diisinmek, birek-biregi
* basmak; hormatlamak;
* haybat atmak; « dawa-jenjelifi ddremeginiti sebibine
* sogiismek; diisiinjek bolmak (nzhili bahbitlerifi
* yakalagmak; ¢aknysmaga getirendigini anyklamak);

Hemmeler utulyarlar, hatda
kimdir biri utus gazandym
diyip hasap etse-de,

« iki tarap hem kanagatlandyryan
ya-da 6zara eglisige gelmegin ¢ozgiidini

. gozlemek;
l:lﬁflrl;?tdan el Gl Hemmeler utus gazanyarlar (doly suratda
\\""Y W, Q’/a—da kem-kislegin) )

27-nji surat. Dawa-jenjelden ¢ykmagyn kibir usullary
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Beynd hiijiim.

— Dawa-jenjelde 6ziini alyp barmanyn ugurlarynyn haysysyna
durmusda siz has yygy gabat gelyarsiniz?

— Oz durmusytiyzdan ylalasyga we hyzmatdaslyga (dawaly yag-
daylarda) mysallar getirip bilyéarsinizmi?

Netijeler.

Ylalasmak we hyzmatdaslyk — dawa-jenjelden ¢ykmagyn in
netijeli usullary, emma olary durmusa gec¢irmek 6rén kyn bolyar.

Eglisige gelmek — eger-de men dinie 6z bahbidimi airy yany
bilen hasaba alsam, 6zgelerifikini bolsa 6rdn az derejede ya-da diiy-
bilinden hasaba almasam eglisige gelyérin.

Sowulmak — dawa-jenjeli ¢cozmek dél-de, eysem ondan gagmak,
basga ugra sowulyp gitmekdir we bu yerde hi¢ kimin bdahbidi hasaba
alynmayar.
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bolan masgalany berkitmekde, cagany we eneligi goramakda, beden
we ahlak taydan 6sen nesli kemala getirmekde uly we méhiim netije-
ler gazanyldy. Berkarar dowletin bagtyyarlyk dowri maggala asylly,
hormat bilen garamak baradaky bahasyna yetip bolmajak medeni mi-
rasyny baylasdyrmak we dowam etmek meselelerinde uly miimkingi-
likleri agdy. Tirkmenler masgala we jemgyyetcilik gatnasyklarynyn
ahlak kadalaryny yitirmén sakladylar. Dap bolan masgala terbiyesi
tiirkmen milli mentalitetiniii (halkyn pikirlenmek, an gurlusy, diinya-
ni kabul edis usuly) esasyna guylan her bir adamyn ahlak kdmilliginifi
nusgasy bolup hyzmat edyin it gymmatly sahsy héasiyetlerini 6sdiirip
yetisdiryar.

Masgalanyn wezipesi, alamatlary, i¢ine girydn agzalarynyn sany,
gurlusy, masgala derejesi (sowly/sowsuz), howp toparlary, yasayan
yeri boyunca birgiden toparlara boliinisigi bar. Masgalanyn &hli sana-
lan boliinisiklerinden we gorniislerinden basga olardan az wajyp bol-
madyk, belki-de beyleki boliinisiklerinden agdyklyk edyan boliinisik
bar - bu masgalanyn dépler bilen layyklygydyr, yagny onuii ddp bolan
ya-da hdzirki zaman masgala degisliligidir.

“Ddp bolan masgala” — kop babatda umumylasdyrylan topar-
dyr. Diirli jemgyyetlerde we medeniyetlerde masgala we garyndaslyk
baglanysyklaryn birgiden gorniisleri boldy. Mysal ii¢in, Hytayyn
masgala gurlugy hemise onun giinbatar gorniisinden, slawyan mas-
galalary giindogar urug masgalasyndan tapawutlanyardy. Yewropa
dowletlerinin koptiisinde ata-enelerin 6zara ylalagygy boyunca nikalar
hi¢ wagt Hytayda, Hindistanda ya-da Aziya doéwletlerinde bolsy yaly
yayran déldi.

Dip bolan magsgalalar Merkezi Aziyada we Kawkazda (Tiirkme-
nistan, Gazagystan, Azerbayjan we s.m.) 6rdn yygy dusyarlar. Beyle
masgalalar ddp bolup gelijiligin esasy tarapdarlary bolup duryarlar,
sebdbi uly nesil agalyk etmekliginde galyar we mukaddes ddplerin
eldegrilmesizligine seredyar.

Yas nesli terbiyelemek dip bolan masgalanyfi ayrylmaz alama-
ty bolup duryar. Tirkmenistanda didp bolan masgala terbiyesi mil-
li mentalitetiniii (halkyn pikirlenmek, an gurlugy, diinydni kabul edis
usuly) esasyna guylan has gymmatly sahsyyet hisiyetlere esaslanyar.
Tiirkmenistanyn hormatly Prezidenti Gurbanguly Berdimuhamedowy1
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duygularynyn gadyryny bilyérler, gonisulary bilen mahirli gatnagykla-
ry saklayarlar.

Bu tema degisli kopsanly halk nakyllary bar: “Jay salmazyn-
dan onirti gongyn kimdigini bil”, “Bagtly adam bilen gonsy yasa-
san sen hem bagtly bolarsyn”, “Ilkinji nobatda, gonisyn barada alada
et/ Jay satyn alma-gonsy!”, “Dasdaky garyndasdan yakyndaky gonsy
gowudyr”, “Kyyamat giini gonsudan”.

Masgala — jemgyyetin bolegidir, nika birlesigine we garyndaslyk
arabaglanysyklara, yagny bile yasayan we umumy hojalyk alyp bar-
yan dr bilen ayalyn, ata-ene bilen cagalaryn, erkek dogan bilen ayal
doganyn we beyleki garyndaslaryn difie bir bilelikdéki masgala go-
runa dél-de, eysem emele gelen yorelgelere, ddp-dessurlyga we mede-
niyete esaslanan hususy durmusy guramagyn wajyp gorniisidir. Mas-
galanyn durmusy maddy we ruhy yagdaylar bilen hisiyetlendirilyar.

Masgala — ahli adam jemgyyetlerinde bar bolan we nika bo-
yunca arabaglanysyklara, garyndaslyga ya-da haysy-da bolsa basga
gatnasyklaryna esaslanyan in ki¢i durmusy birlesikdir.

Masgala — c¢aga ti¢in onun fiziki, psihiki, emosional we akyl
sertleri doreyian gursawdyr. Uly adam {igin maggala onuii birtopar
zerurlyklaryny kanagatlandyrmagyn ¢esmesi bolup duryar. Adamyn
durmus tapgyrlarynda onuni masgaladaky statusy/hukuk derejesi we
wezipeleri yzygider liytgeyar.

Bilelikde yasamaklyk we umumy hojalygyn bolmagy masgala-
nyn adaty, emma kop zady 0z igine alyan alamatlary déldir. Diizgiin
bolsy yaly, masgala ona giryan adamlaryn arasynda emosional yakyn-
lygy we Ozara goraglylyk duygusyny, difie bir maggalanyn 0ziinin we
jemgyyetin tistiinlikli hereketde bolmagy iicin zerur masgalanyn igin-
déki durnukly gatnasyklary dél-de, eysem Osiip gelyén nesliit durmus
yagdayyny we gymmatlyklar ugur almalaryny kesgitlemek we kema-
la getirmek {i¢in hem zerur gatnasyklary kemala getiryér.

Masgala dr-ayalyn, ata-enelerin we ¢agalaryn arasyndaky 6za-
ra gatnasyklarynyn taryhy-takyk ulgamy bolup duryar, ol iiytgeyéan
jemgyyetcilik gatnagyklaryna uygunlasmak bilen, wagtyn ge¢megi
bilen liytgeyar.

Yurdumyzyi Bastutany hormatly Gurbanguly Berdimuhamedowyii
baslangyclarynyn netijesinde jemgyyetin esasyny diiziiji bdlegi
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VII BOLUM
TURKMEN HALKYNYN DAP-DESSURLARY.
MASGALA DURMUSYNA TAYYARLYK.
MASGALA

Giris

Tiirkmenistanyn kopasyrlyk taryhy bu gadymy topragyn ykba-
lyna diisen beyikligin we yowuz synaglaryn sayatlyklaryny 6ziinde
saklayar. Tirkmen halky 6z milli gymmatlyklarynyn hazynasy bo-
lan ene dilini, yokary ahlaklylygyny, milli ddplerine we dessurlaryna
wepalylygyny gorap saklap, 6z maddy we bay ruhy medeniyetini us-
satlyk bilen kdpsanly synaglardan gegirip geldi. Milli ddplerinin inge
ayratynlyklaryny jemgyyetini hizirki zaman 6stisi bilen utgasdyryp,
tiirkmen halky asyrlarynn dowamynda 6z medeniyetini gorady we bar-
ha baylasdyrdy, kdmillesdirdi.

Bu boliimiii esasy maksady tiirkmen halkynyn magsgala gym-
matlyklarynyi we daplerinin, adatlarynyn 6zara baglanysygyny agyp
gorkezmekden ybarat bolup duryar.

Tilirkmenistanda masgala adam bilen jemgyyetinn arasyndaky
baglanysygy amala agyryan seyrek dus gelyan durmus instituty (kada)
bolmak bilen nesilden-nesle geg¢irilip gelyan diiypli umumadamzat
gymmatlyklaryn gecirijisi bolup duryar. Caga das-toweregini gursap
alyan diinyd akyl yetirmekdaki ilkinji ddimlerini masgalada adyar.
Masgalada onia 6z cagalaryna we sonun bilen geljege gecirmeli, onuni
mundan anryk dkitmeli nesillerin tejribesi gowsurylyar. Masgalada
caganyn pelsepe, gozellik, ahlak tejribesiniii, onuil gowulyk we er-
betlik, akyiireklilik we nayynsaplyk, hosniyetlilik we yaramazlyk we
s.m. barada diislinjelerin, yagny hazirki zaman jemgyyetin rayatynyi
akyl, ahlak we beden kesbinini esaslarynyn diiybi tutulyar.

Adamyn umumymedeni gymmatlyklar ulgamynda nika, masga-
la, caga gymmatlyklary has sofirak kemala gelyir. Yaslaryn durmus
gymmatlyklarynyn kemala gelmeginde kesgitlenen tapgyrlary bar:
durmus yoluny, meyil, wezipe saylamak, rayat 6zbasdaklygyna eye
bolmak we s.m.
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Nika tayyarlanmak kesgitlenen ahlak duygularynyn toplumy-
nyn, hdsiyetinin alamatlarynyn kemala gelmegini, sahsyyetiii nika-
lagyany we geljekde boljak ¢agalary bilen baglanysykly téze bor¢lary
0z iistiine almaga tayyarlygyny anladyar. Nika baglasmak 6z durmus
depginini bagga bir adamyn durmus depgini bilen sazlagsdyrmak, yla-
lagdyrmak zerurlygyndan gelip ¢ykyan yaslaryn durmus yorelgesinii
diiypli iytgemegini talap edyar. Nika tayyarlanmak 6rdn wajyp mese-
lelerin biitin bir hataryny ¢6zmekligi goz oniinde tutyar. Atalygyn we
eneligin durmus taydan hormatlylygyna hemise iins bermek, ayallary
nika, maggala, ¢agalara goniikdirmek bilen, nikadan we masgala dur-
musyndan oniirti yaslaryn jogapkargiligini yokarlandyrmak zerur.

Bu bolim owrenilydn wagty yaslary psihologik taydan nika
tayyarlamak, adamyn masgaladaky orny, masgaladaky oniyn yag-
dayynyn sertleri baradaky goz oniine getirméni, maggalada birek-bire-
ge hormat goymak, yakynlaryn barada alada etmegi kemala getirmek
miimkingiligi agylyar.

Mugallym ticin maglumatlar

Tiirkmenistan Giindogarynn ussatlarynyin doreden sungat ya-
dygérlikleri bolan bay gecmigli yurt bolman, eysem asyrlaryil jim-
miisinden gecip su giine ¢enli adamlaryn ylireginde we yasayys-dur-
musynda saklanyp galan dépleri we adatlary, dgirt uly medeni mirasy
bolan yurtdur. Kop asyrlar mundan 6n dordn dépler tiirkmenlerin
vasayys-durmusynyn esasy bolup duryar. Ata-babalarymyzyn toplan
durmus tejribesinden onat, ofiyn zatlara dayanmak we ondan oflyn
zatlary gozlemége ymtylmak tiirkmen halkynyn débi bolup galdy.

Dap-dessurlar we urp-adatlar — sol bir durmus yagdaylarda
jemgyyetcilik durmusynyn gecisine gatnasyjylar tarapyndan nahilidir
bir dessurlaryn uzak wagtlayyn gaytalanmagyn netijesinde kemala
gelen durnukly endikler.

Tiirkmen déplerininl ajayyplarynyn biri-de halkymyzyin myhman-
soyijiligidir. Tirkmen myhmansoyijiligi — mahirli halkyn in esasy
alamaty. Padhimdar pederlerimiz, myhman we onun hormaty, myhman-
soyerlik hakda engeme nakyllardyr atalar soziini doredipdir. “Payhas
cesmesi” atly kitapda sol nakyllaryin we atalar séziinini engemesi yer-
lesdirilipdir: “Gelen — dowlet, giden — méahnet”, “Yiiziine giiliip baksan,
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Tanrysy bile bakar”, “Myhman — 6y eyesinin guly”, Cagyrylan myh-

man — gadyrdan”, “Myhman ataiiddan uly”, “Gelende myhman yagsy,
gidende — bagsy”, “Gelmek — myhmandan, ugratmak — 6y eyesinden”.

“Gelene “Hos geldin, gidene “Hos bargay diyerler” diyen
tiirkmen halk nakyly yone yerden dordn dildir. Tiirkmenler, kopleng,
adama onuni myhman kabul edisine seredip baha beryérler. Halkymyz
myhmany “Hos geldiniz!” diyen méhirli sdzler bilen kabul edyér we
“Sizi gérenimize sat! Siz biziil depdmizi goge yetirdiniz!” we s.m.
yaly dessur sozlerini aydyarlar.

Ululara hormat goymak hem gadymy déplere esaslanyar.
Hézirki wagtda Tirkmenistanda hormatly Prezidentimiz
Gurbanguly Berdimuhamedowyn tagallasy bilen her bir dowlet-
li isift basy yasulularyil bissimillasy bilen baslanyar. Halkymy-
zyn asylly déplerine eyerilip, yasulular bilen yurduii gecen yoly,
dowletin jemgyyetcilik-syyasy wezipeleri kesgitlenip ara alyp
maslahatlagylyar, Tiirkmenistanyn netijeli dsiisini ipjlin etjek ¢oz-
giitler kabul edilyar.

Diap-dessurlar ata-end we yasululara hormat goymagy talap
edyér. Tirkmen nakylynda seyle parasatly sozler bar: “Altyn-kiimsiin
konesi yok, ata-endnin bahasy”. Atanyn maggalanyn basy hokmiin-
de 6z cagalarynyn hereketlerine baha bermek hukugy bar, seyle-de
olary goramaga bor¢ludyr. Cagalar end ayratyn hezzet bilen ¢geme-
lesmelidirler we olara hormat goymalydyrlar. End ujypsyzja hormat
goymazlyk ya-da perwaysyzlyk das-towerekddkiler tarapyndan yaz-
garylman, eysem sol wagtyn 6ziinde onun 6ni alynyar. Tlirkmenistan-
da enénin kesbi 6z i¢ine edepliligin, masgala ojagynyil goraggysynyn
asyrlyk nusgalaryny jemledi. Endni mukaddeslik derejesinde hor-
matlamak pederlerimizin wesyeti bilen buyrulan.

Tilirckmenler durmusa garaysynda bas yorelgesi hokmiinde
paklik, adamkaércilik, ruhy sahylyk, kigigéwiinlilik, merdemlik yaly
diistinjeleri goyyan yokary ahlakly halkdyr. Eyydam kop yiizlerge asyr
tirkmenler “Masgalamyn, taypamyn, menifi halkymyn mertebesi —
menin mertebdmdir” diyen sygar bilen yasayarlar. Tiirkmenler hemise
akgowlinlilige gadyr goyupdyrlar. Halk pahimi: “Sana garsy bolsa-da
hakykaty ayt. Ajy bolsa-da hakykaty sozle” diyyéar. Parz we borg hor-
matlanyp, yenilkellelik, yanralyk, ikiyiizlilik, gybat, namartlyk we
gadyr bilmezlik hemise yazgarylypdyr. Tiirkmenler dostluk we soygi
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Gowrelilik — bedende diiwiingegin 6smegi. Gowrelilik — ayalyn
bedenine iki esse kop agramyn diisyédn ayratyn yagdayydyr. Bu yag-
day fiziologikdir we sagdyn ayal ona yenillik bilen hétde gelyar.

Immun ulgamy - bizin saglygymyzy gorayan, bedenin igki
“polisiyasy”.

Immun ulgamynyn wezipesi — adamy diirli kesel doredijilerden
(infeksiyalardan) goramak.

Interaktiw kompetensiya — dinleyjiler bilen ylalagykly here-
ketin bag ugruny (strategiyasyny) bilmek, toparda (komandada) isi
gurnamagy basarmak, oyunda kespleri dogry paylamak, ylalagykly
hereketin maksatlaryny anyk kesgitlemek, diisiindiris islerini, masla-
hat bermegi sowatly gecirmek, ¢cekelesmi yolbasgylyk etmek.

Isjen diflemek — 6z gaygy-hasratlaryny we ailamalaryny isjen
beyan etmegi goz oniinde tutyan, glirrtindesinin psihologik yagdayy-
ny, duygularyny, pikirlerini giirriindeslige gatnasmagyn yorite usulla-
ry bilen has takyk diistinmége miimkingilik beryén tilsimat.

JYGI - jyns yoly bilen gecyin kesel. JYGI jyns gatnasyklary
wagtynda ya-da bedenlerinini yasyryn yerlerini biri-birine degiryin
wagtynda, ayratyn hem organizmlerin suwuklyklaryn biri-birine
gecyian wagtynda gecyar.

Jyns alamaty boyunca kemsitme — jyns alamaty boyunca ada-
myn hukuklarynynn we miimkingiliklerininn ¢éklendirilmegi ya-da
kemsidilmegi, seyle hem onuil mertebesinin peseldilmegi.

Kese (gorizontal) segregasiya (belli bir alamat boyunca kem-
sidilme) — ykdysadyyetiii pudaklary we kéarler boyunca erkeklerin we
ayallaryn endigan boliinmeyénliginden yiize ¢ykyan yagday. Seylelik-
de, is bilen lipjiingilik “erkek” (6nlimgilik ulgamynda) ya-da “ayal”
(hyzmat edis ulgamy, bilim, saglygy gorayys, sowda) gorniislerinde
hésiyetlendirilyar.

Kommunikatiw kompetensiya — dialogy we multilogy (struk-
tural dialog) alyp barmak basarnygy, geplesigin soz bilen aydylmayan
signallarynynn manysyna we mazmunyna, werbalizasiya endiklerine
diisiinmek, soraglary we olaryil jogabyny goymak endiginiii bolmagy,
ahli dinleyjilerin maglumatlara “su yerde we su wagt” diisiinyandikle-
rini anyklamak iicin aragatnagygy yola goymak.

Nese serisdeleri — gocgiinli wagtyhoslugy ya-da basga ya-
kymly subyektiw duygulary doretmegi basaryan; psihiki ya-da fiziki
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Enjamlar: Tirkmenistanynn Prezidenti hormatly Gurbanguly
Berdimuhamedowyti “Alem igre at gezer”, “Déwlet gusy”, “Mert
yigitler gayrat licin dogulyar” atly eserleri.

Ozbasdak is: “Men we meniit masgalamyt taryhy”.

Yumus. Nesil daragtyny diizmek bilen 6z garyndaslyk gat-
nasyklaryiyzy yadynyza salyi.

Ara alyp maslahatlagmak iigin soraglar:

— Nége garyndaslarynlyzy yadyiyza diisiirip bildiniz?

— Sizin nesil daragtynyz nice arkany 6z i¢ine alyar?

— Sizin masgalanyzda néhili ddp-dessurlar saklanyp galdy?

— Siz ndhili didp-dessurlary bilyérsiniz?

— Size yumsy yerine yetirmek kyn diisdiimi? Néme ti¢in?

— Sizde maggalanyz barada koprak bilmek, onun her bir agzasy-
nyn taryhyny bilmek islegi doredimi?

— Milli dép-dessurlar barada kopréak bilmek islegi doredimi?

— Siz nahili pikir edyérsiiliz, 6z yurdun taryhyny bilmén 6z
masgalanyzyn taryhyny bilip bolarmy? Nédme ii¢cin? Mysallary
getirinl.

Ara alyp maslahatlagmanyn netijesinde okuwc¢ylary masgalanyn
taryhynyn, ahyrky netije boyunc¢a 6zleriniii hem yurdun taryhyndan,
medeni mirasdan, ddp-dessurlardan ayrylmazdygy barada netija ge-
tirmeli. Difle maggalanynl 6z milli dédplerini we gymmatlyklaryny
saklamagy netijesinde dowletiii ruhanalygy saklanyar.

Goniikme: “Masgala” — 3 — S minut.

Maksat: Okuwgylarynn “Masgala” sozi bilen baglanysyklary
yiize ¢ykarmak, masgala we onuii wezipeleri barada diisiinjdni kemala
getirmek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Beynd hiijiim. “Klaster” usulynyn komegi bilen gecirilyar.

Tagtanyn merkezinde “Masgala” sozi yazylyar we onunl dagyna
“sohlejikler” ¢ekilyir, her bir sohlejige bu s6zi esideninde okuwcyda
doreyin bir assosiasiya/baglanysyk yazylyar. Meselem, okuwcylaryn
jogaplary: “Masgala” — bu 0y, ata-enem, masgala gymmatlyklary,
dépler, doganlarym, ojak, dyng alyp bolyan yer we s.m.
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29-njy surat. Adamyn zerurlyklary

Goniikme: “Masgalanyn zerurlyklary” — 10 minut.

Maksat: masgalanyn zerurlyklaryny, adamyn kemala gelmegin-
daki, durmusylasmagyndaky ornuny kesgitlemek.

Enjamlar: interaktiw tagta.

Kic¢i toparlarda islemek. Synpy toparlara boliin.

Masgalanyn zerurlyklar piramidasyny diizmek. Asakdaky ta-
raplara esaslanyp maggalanyn zerurlyklar piramidasyny diiziin: fizio-
logik zerurlyklar (meselem: iymit, uky we s.m.); howpsuzlyk zerur-
lygy (tertip we s.m.); s0ymek zerurlygy (end soygi we s.m.); hormat
we 0z-0ziine hormat goymak zerurlygy (listiinlik gazanmak we s.m.);
estetik zerurlygy (das kesbi we s.m.); kognitiw zerurlygy (bilimler we
s.m.); 0z-0zlini durmusa gegirmek zerurlygy (kér saylamak we s.m.)
(29-njy surat).

226

ahyrky maksat bolan gender denthukuklygyna yetmége isleyér. “Gen-
der denligi” we “Gender denhukuklylygy” diisiinjeleri “maksat” we
“serisde” diistinjeleri yaly biri-birine layykdyrlar. Gender denhukuk-
lygy — gender denligine yetmegin zerur serti we usullaryi biridir.

Gender gymmatlyklary we kadalary — adamlaryn ahli nesille-
rin dowamynda erkeklerin we ayallaryn néhili bolmalydygy baradaky
gdz oniine getirmeleri.

Gender hukuk kemsidilmesi (diskriminasiyasy) — rayat, syya-
sy, ykdysady, durmusy, medeni we beyleki ugurlarda adamyn hukuk-
laryny we esasy azatlyklaryny gowsatmaga ya-da olary ykrar etmez-
lige goniikdirilen jyns alamatlary boyunca islendik tapawutlandyrma,
ayyrma ya-da ¢éklendirme.

Gender len¢ edilmeleri — adamlaryn erkek bilen ayalyn we
olaryil ndmeleri edip bilyandiklerine baglylykda, belli bir taryhy
dowiirddki we sol jemgyyet ti¢in durnukly g6z oniine getirmeleri. My-
sal ticin, ayallar 0y isleriniii hotdesinden onat gelyérler, erkeklere bol-
sa bastutanyn, yolbascynyn wezipesi, kesbi has gelisyar. Leng edilme,
eger-de sen erkek ya-da ayal bolsan, sen 6ziini kesgitlenen gorniisde
alyp barmalydygyn we saiia berlen kesbi yerine yetirmelidigiit hem-
de gowy oynamalydygyn baradaky berk ynamlylygy giiy¢lendiryar.

Gender wezipesi — biologik jyns bilen bagly dédp bolup giden
garagylmalara esaslanyan ayallaryn we erkekleriii 6zlerini alyp ba-
ryslarynyil nusgalary, erkeklere we ayallara belli bir durmusy-medeni
yagdayda bellenilyén 6ziini alyp barmagyn hemmeler tarapyndan ka-
bul edilen kadalaryn we diizgiinlerin jemi.

Gos-goni bolmadyk hukuk kemsidilmesi — bir bada seredenin-
de gender taydan bitarap bolan, hakykatda welin bir jynsyn wekille-
rini kemsidyan kadalary we tejribdni anladyan diislinje (mysal iigin,
berlen isi yerine yetirmige degisli bolmadyk, emma erkegiii/ayalyi
talap edilyandigini diisiindiryén diisiinje).

Gos-goni hukuk kemsidilmesi — kanunlaryn, kadalasdyryjy
resminamalaryn ya-da tejribdnin gos-goni ulanylmagy netijesinde
doreyar we erkeklere hem-de ayallara goz-gortele tapawutlandyrmaly
garayysda ylize ¢ykyar (mysal ii¢in, ayallara sertnamalara gol gekmé-
ge ygtyyar bermeyén kanunlar).

239



Dein miimkingcilikler — ayallaryn we erkeklerin dowlet we
jemgyyetcilik durmusynyn &hli ¢ygyrlaryna den gatnasmagynyn
iipjiin edilmegi {i¢in zerur bolan serigsdelerin we sertlerin bolmagy.

Dik segregasiya (belli bir alamat boyunca kemsidilme) —
ayallaryn we erkeklerin wezipe basgangaklary boyunca yerlesisi-
nin endigan boliinmeyandiginden yiize ¢ykyar (ayallar hukuk yag-
dayy boyunca agsaky we pes hiinir derejesini talap edyian wezipeleri
eyeleyarler).

Endikler — adamlara belli bir 6ziini alyp barmagy tejribede ulan-
maga miimkingilik beryén basarnyklar.

Erkegii onelge ulgamy — ayalyn jyns 6yjligini tohumlandyrmak
we c¢aga diwiilmegi iicin zerur bolan erkek jyns Oyjiikleri, spermato-
zoidleri 6ndiiryén agzalar ulgamy. Erkegin reproduktiw/6nelge ulga-
my hem ayallarynky yaly, dasky we icki jyns agzalardan ybaratdyr.

Fiziki isjenlik — o6ziini alyp barmagyn toplumlayyn, dort sany
esasy gorkezijileri bilen hésiyetlendirilyin gorniisi:

— gecirilydn mesgullanmalaryn yygylygy, olaryn hepdénin
dowamynda geg¢irilydn sany boyunga 6lgenyér;

—fiziki igjenligin depgini;

— mesgullanmalaryn her biriniii dowamlylygy;

—igjenligin gorniisi.

Gender — jemgyyet tarapyndan kesgitlenen her bir jynsa degisli
edilen wezipeler esasynda ayal bilen erkegin arasyndaky gatnasykla-
ry afiladyan diisiinje.

Gender deiiligi — dhli yasdaky erkeklerin we ayallaryn den hu-
kuklary, bor¢lary we miimkingilikleri. Gender denligine adamyn we
isgérin den hukuklary, bor¢laryn we miimkingiliklerin, is yiikin, gir-
dejileri we ¢ozgiitleri kabul etmegin den boliinmegi degisli edilyar.

Gender denthukuklylygy — gender deniligine yetmegin serisdesi.
Gender denhukuklylygy taryhy we durmusy sertleri hem-de sebéple-
ri aradan ayyrmaga goniikdirilen ayallara we erkeklere bir diizgiin
boyunca “oynamaga” yol bermeyin cdreleri 6z igine alyar. Dowlet
guramalarynda we hususy eyecilikde gender denagramlylygyny
diizetmige goniikdirilen ofiyn (pozitiw) maksatnamalaryn durmusa
gecirilmegi gender deithukuklygyny berkitmige yardam beryir we
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Kici toparlaryn tayyarlan tanysdyrmalary.

Goniikme. “Adam gymmatlyklary” — 20 minut.

“Klaster” usulynyn komegi bilen beyné hiijiim.

Tagtanyn merkezinde “Adam gymmatlyklary” soz diiziimi
yazylyar we onuil dasyna “sohlejikler” cekilyér, her bir sohlejige
bu s6zi esideninde okuwgyda doreydn bir assosiasiya/baglanysyk
yazylyar. Mysal {i¢in, okuwcylaryn jogaplary: “Adam gym-
matlyklary” — edeplilik, ata-end, Watana soygi, zdhmetsoyiijilik
we §.m.

Okuwgylar olara belli bolan dhli gymmatlyklary yazyarlar.

Yumus. Jogaplary kesgitlenen toparlara toplamaly we asakdaky
tablisanyn degisli siitlinlerinde yazmaly:

Maddy gymmatlyklar Jemgyyet-syyasy gymmatlyklar Ruhy gymmatlyklar

Goniikme. “Tiirkmenistandaky déipler we dessurlar” -
20 minut.

Maksat: tiirkmen halkynyni ddpleri we dessurlary baradaky bilim-
leri berkitmek, tiirkmen halkynyn ge¢misi we su giiniinil lizniiksiz
arabaglanysygyny gorkezmek.

Enjamlar: ¢ap bolan serisdelerden gyrkylyp alynmalaryn sayla-
masy, watman kagyzy, markerler, kitaplar.

Kigi toparlarda islemek. Synpynn okuwegylaryny kici toparlara
boliin.

Yumus.“Koksiiz agag yok, gecmissiz — geljek” diyen tiirkmen
halk nakylynyn esasynda tanysdyrma tayyarlamaly.

Tiirkmenistanda dédpler we dessurlar.

Garassyz,  hemiselik  Bitarap  Tiirkmenistanyn = milli
bayramgylyklary.

Cekisme. “Koksiiz agac yok, gecmissiz — geljek™.
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GOSUNDYLAR

1-nji gosundy
Nusga sapaklary

1-nji nusga sapagy

Sapagyri temasy. Masgalada nesillerin 6zara gatnasyklary.

Sapagyn maksady: adamyn sahsyyetinin kemala gelmegine,
ikibara giirlesmek basarnygynyn Osmegine, 6z masgalana, halkyna
sOygi we buysang duygularyny terbiyelemeklige masgala 6zara gat-
nasyklaryn dhmiyetine diisiinmegi kemala getirmek.

Enjamlar: cekisme tUgin soraglary bolan interaktiw tagta,
sapagyn epigrafy — Tiirkmenistanyn Prezidenti hormatly
Gurbanguly Berdimuhamedowyii: “Milletin ruhy gymmatlyklarynyn
beyiklerinini biri masgala bolup duryar” diyen parasatly sozlerinin
yazgysy, seyle hem hormatly Prezidentimizin “Alem icre at gezer”,
“Dowlet gusy”, “Mert yigitler gayrat {icin dogulyar” atly eserleri,
“Payhas ¢esmesi” kitabynda yerlesdirilen maggala baradaky nakylla-
ryn we atalar sézlerinin toplumy.

Sapagyn gorniigi: interaktiw sapak.

Sapagyn gidisi

1. Guramagylyk dowri.

2. Tédze tema boyunca is.

Sapagyn meyilnamasy

I. Giris.

II. Milli gesmeler—nesillere wesyet.

III. Dép bolan masgala gymmatlyklary.

IV. Masgaladaky 6zara gatnagyklar.

I.1.1. Tema giris. Goniilkme. “Biz geljekki ata-eneler”.

Mugallym goéziikdirme beryar. Size “geljekki ata-eneler bagy
odasy boyunc¢a” seyil etmegi hodiirleyérin. Hizir ondan sizin “gel-
jekki caganyz” sizin synpdaslaryfiyzyn biri gecjek bagy odasyny
emele getirip ikowara durunl we 0ziiniizi ata-ene hokmiinde g6z 6niine
getirin. Sizin wezipdniz ofla ata-enenizin size aydyan mihirli sozleri-
nin birini agmak.
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alysmalar) — maksada goniikdirilen we tertiplesdirilen pikir alysma,
yagny cekisme, ¢ekisménin bir gorniisi.

Aragatnasyk — adamlara ndmelerin yarayandygy ya-da yara-
mayandygy, olaryf linsiine niménin mynasypdygyny ya-da mynasyp
déldigini kesgitleyan psihologik goniikdirilme. Aragatnasyklar husu-
sy gymmatlyklar ulgamyna we jemgyyetde wagyz edilydn durmusy,
medeni we ahlak kadalara garaslydyr.

Arakhorluk — adamyi alkogoly hyyanatly peydalanmagy neti-
jesinde ona fiziki we psihiki taydan baglylygy bilen psihiki we 6ziini
alyp barys tertibinil diiypli bozulmagyna getiryan keselleme.

Ayalyi (reproduktiw) dnelge ulgamy — ayalyn onun komegi
bilen hamyla bolup, géwresinde goterip we dogrup bilydn organlar
ulgamy. Ayalyil ene bolup bilyin, caga dogrup bilmek dowri dnelge
dowri diyip atlandyrylyar we ol 16 yasdan 49 yasa ¢enli dowam edyir.
Avyalyn onelge ulgamy dasky we icki jyns agzalardan ybaratdyr.

Baglylyk (baglylyk sindromy) — bedenii yakymly duygulary al-
mak we yakymsyzlaryndan dynmak ii¢in alkogoly (neséni) we beyle-
ki maddalary gayta-gayta kabul etmek islegi.

Bilim — adamyn 6ziini alyp barsyna, durmus yorelgesine we
saglygyna nihili alamatlaryn tésir edyiandigini diisiinmige zerur
bolan maglumat. Bilim Tiirkmenistanyn yas nesli terbiyelemek we
okatmak babatda sahsyyetinl, jemgyyetin, dowletin isleglerini kana-
gatlandyrmagy maksat edinyén maksatlayyn we ulgamlayyn isinifi
binyady bolup duryar.

Biologik jyns — anatomiki we fiziologik alamatlaryn jemi. Ol
tebigat tarapyndan kemala getirilyir. Uytgemeyir we dhlumumy hi-
siyete eyedir.

Biologik ritmler — adam bedeninde biologik stislerinn gidisinin
we hadysalaryn wagtal-wagtal gaytalanyan liytgemeleri.

Biologik suwuklyklar — adam bedeninin emele getirydn suwuk-
lyklary: gan, tohum suwuklygy, ofturga-yilik suwuklygy, jyns agzala-
rynyn suwuklygy, gowiis siiydi, tiiykiilik, der, gdzyas, pesew.

Deit hukuklar — dowlet we jemgyyet¢ilik durmusynyn &hli
cygyrlarynda ayallaryn we erkeklerin denhukuklylygyny kepillen-
diryén, dowlet tarapyndan bellenilen hem-de goralyan kadalar we
diizgiinler.
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Agressiw/gazaply oziiii alyp barmak - kimdir birine fiziki/be-
den ya-da psihologik zyyan yetirmegi géz oniinde tutyan 6ziini alyp
barmagyi islendik gorniisi.

Adamyn immunyetmezcilik wirusy (AIW) — adamyn bedenin-
de immunyetmezgiligi doredyin wirus.

AIW yokanjy — AIW-ii déredydan dowamly yokang keseli.

AIW yokangly adam — bedeninde AIW yiize ¢ykarylan adam.

Adamyn immunyetmezciliginini doredyén sindromy (AIDS) —
adamyn immun ulgamynyn diiypli weyran bolmagy netijesinde, diir-
li agyr we howply kesellerin alamatlarynyin yiize ¢ykmagy bilen
AIW-yokanjynyn sonky dowri.

AIW-e lukmangylyk giiwa gecilmesi — barlagdan 611 we son
maslahatlasmak arkaly gecirilydan, adamda AIW-in anyklanys barlagy.

AIW-e hokmany lukmangylyk giiwé gecilmesi — kanun tara-
pyndan kesgitlenen ayratyn toparda duryan adamlar iicin hokmany
talap bolup duryan, seyle hem Tiirkmenistanyni Saglygy gorayys we
derman senagaty ministrligi tarapyndan tassyklanan sanawda duryan
adamlarda gegirilyén lukmangylyk barlagy.

AIW-e mejbury lukmancylyk giiwéi gecilmesi — kanunda we
Tiirkmenistanyn beyleki kadalagdyryjy hukuk namalarynda bellenen ha-
latlarda we tertipde adamda AIW yokanjynyn bardygyna giiman etmek-
lige yeterlik esaslar bolan mahalynda onun razylygy ya-da onun kanuny
wekilinin razylygy alynmazdan gecirilyén lukmangylyk barlagy;

AIW-e gizlin lukmangylyk giiwé gecilmesi — barlagdan gecyin
adamyn sahsyyetini kepillendirydn resminamalar gorkezilmezden,
sahsy maglumatlary aydylmazdan, adamda AIW-i yiize ¢ykarmak
iicin meyletin gegirilydn lukmangylyk barlagy.

AIW-e yasyryn lukmangylyk giiwéi gecilmesi — AIW-e luk-
mangylyk giiwd gecilmesininn barlagyndan gecydn adama AIW-in
bardygynyn barlagyndan gegmeginii faktyny we onufl netijeleri ba-
radaky maglumatlarynl yasyryn saklanylmagyny kepillendiryan luk-
mangylyk barlagy.

AIDS-li ndsaglar — AIW-in adamyn immun ulgamyny diypli
weyran etmegi netijesinde 6liime getiryén agyr we howply keseller-
den ejir ¢ekydn AIW yokanjynyn sonky dowriindiki adamlar.

Ara alyp maslahatlasmalar ya-da debatlar (fransuzca debats —
¢ykyp geplemeler, haysydyr bir yygnakda, maslahatda 6zara pikir
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I.1.2. Mugallym goniikménin netijelerini ¢ykaryar. Ata-ene-
ler 6rdn yakymly sozleri aydyarlar. Bu sozler “eje”, “kaka”, “ene”
we s.m. sozlerinin 6zlerinin mylakatly bolsy yaly mylakatly. Tagta
hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyi: “Mille-
tin ruhy gymmatlyklarynyn beyikleriniii biri masgala bolup duryar”
diyen parasatly sozlerinin yazgysy ¢ykarylyar.

I.1.3. Maggalanyin gymmatlygy barada biziii nakyllarymyz hem
aydyar.

Synpa beriljek yumus. Nakyllary mysal getirii.

Ara alyp maslahatlagsmak.

I1.1.1. Tirkmenlerin terbiye ulgamy barada mugallymyn habary.
Tiirkmengilik diigiinjesi.

I1.1.2. Ara alyp maslahatlagsma. Interaktiw tagta “Kowusnama”
eserinden Key Kowsun ogly Gilansa yiizlenmesi ¢ykarylyar: “Oglum,
bil adama in yakyn adamlaryna dmriinifi ifi oniat miwelerini goyup
gitmek islegi tebigy mahsusdyr. Bu nesihatlar menin yerin yiiziindaki
panylykda gazananlarymyn ini onadydyr, bu diinyede mana in eziz
adam—sensin. Ynha, su wagt diinyani inkér etmége tayyarlanyarkam
sana olary in beyik sowgat hokmiinde goyup gitmek isleyarin”.

IILI.1.1. Tirkmen halkynyn masgala terbiyesi meselelerindiki
déapler barada mugallymyn habary.

III.1.2. Tiirkmenistanyin Prezidenti hormatly Gurbanguly
Berdimuhamedowyn “Alem icre at gezer” kitabynyni tanysdyrylysy.
Interaktiw tagtada yazaryn okyjylara yazan sozleri ¢ykarylyar.

Ara alyp masalahatlagsma.

Ki¢i toparlarda islemek. Synp 3 topara boliinyar: Paylanyp be-
rilyin maglumatlary ulanmak. Yumus. Romandan parcalary derfie-
mek we parcalardan sahsyyetler barada tanysdyrmalary tayyarlamak
(12, 17, 19-njy sahypalar).

Toparlaryn tanysdyrmalary.

IV.1.1. Mugallymyn masgala 6zara gatnasyklary, adamyn kemala
gelmeginde masgalanyn orny, onun durmusylasmagy baradaky giirriini.

IV.1.2. Ki¢i toparlarda islemek. Nakyllar we atalar s6zi boyunca
tanysdyrmalary tayyarlamak.

1-nji kigi topar. “Masgala bir ligek astynda/bir jayda giiye¢liidir™.

2-nji kigi topar. “Altyn-kiimsiin konesi yok, ata-enénin — bahasy”.
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3-nji kici topar. “Menin masgalamyn, tirdmin, halkymyn merte-
besi — menini mertebidm”.

Sapagy jemlemek. Okuwgylary bahalandyrmak.

Oye is: 1. Hormatly Prezidentimiziii “Alem igre at gezer” atly
romanynyf “Yagsy niyet — yarym doéwlet” diyen ikinji boliimini oka-
maly (kitabyh 3475-nji sahypalary). 2. Oz masgalaiiyzyh kigi nesil da-
ragtyny diizmeli. Nesil arkasynyn sanawyny, garyndaslyk derejesini,
gelip ¢ykysyny, masgalada aydylyan gyzykly wakalary gorkezmeli.

2-nji nusga sapagy

Sapagyii temasy. Sagdyn durmus yorelgesi.

Sapagyn maksady: “Sagdyn durmus yorelgesi we ony diiziijiler”
diyen diisiinjdni kemala getirmek; tankydy pikirlenméni 6sdiirmek;
adamyn Ozlinin sagdyn durmus yorelgesini kesgitleyandigi baradaky
diinydgaraysy terbiyelemdge yardam bermek; 6z saglygyily sakla-
maklyga goniikdirilen 6ziini alyp barmak delillendirmédni kemala
getirmek.

Enjamlar: interaktiw tagta, watman kagyzy, markerler, paylanyp
berilydn materiallar.

Sapagyn gorniisi: interaktiw sapak.

Sapagyn gidisi
1. Guramagylyk dowri.
2. Tédze tema boyunca is.
Meyilnama:
. “Saglyk” diisiinjesi.
. “Sagdyn-durmus yorelgesi” diisiinjesi.
. Yaramaz piseler we olaryii adam saglygyna edyin tisirleri.

4. Sagdyn durmus yorelgesinin dhmiyeti.

2.1. Giris. Goniikme. “Oziiii sayla”.

Interaktiw tagtada durmus gymmatlyklaryna degisli asakdaky
yaly birndge diisiinjeler yazylyar:

W N ==

Durmus gymmatlyklary
Pul. Saglyk.
Bilim. Emlak.
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1.7. Ara alyp masalahatlagsmak.

1.8. Meseleleri ¢cozmek.

1) Cilim ¢ekydn cagalar dmriini 15% gysgaldyarlar. Eger-de
omriin ortaga dowamlylygy 60 yas bolsa, hézirki ¢ilim ¢ekyén yet-
ginjeklerin dmriinin dowamlylygy nice yas bolar?

2) Yany dogan caganyh ortaca agramy 3 kg 300 gr. Eger-de
kakasy ¢ilim ¢ekyan bolsa onun agramy 125 gr az bolar, eger-de ejesi
cilim ¢ekyén bolsa, onda 300 gr azalar. Cilim ¢ekydn ata-endnin yany
dogan ¢agasynyn agramyny hasaplan.

4.1. “Turkmenistanda ¢ilimkeslige garsy alnyp barylyan gores
cireleri” diyen tema boyunca mugallymyn habary. Interaktiw tagtada
Tiirkmenistanyn Prezidenti hormatly Gurbanguly Berdimuhamedowyn
cilimkeslige garsy goresmek barada kabul eden Permanlary yerlesdirilen.

4.2. Kigi toparlarda islemek.

Yumus. Temmiki oniimlerine garsy mahabatlary doretmeli. Ta-
nysdyrmalary tayyarlamaly.

Goniikme. “Sozlemi tamamla”. Interaktiw tagtada asakdaky yaly
sozlemler gorkezilydr: “Eger adam ¢ilim ¢ekmekden bolmanda ......
boyun gagyrsa”

— birnédge sagat, onda onun bedeni...

— bir giin, onda miimkin boldugyca yakynlagmagy...

— dine iki giin, onda bedenin dhli ulgamlary...

—li¢ giin, onda nikotinin kép bolegi...

— bir yyl, onda gan aylanysygy diiypli...

— yene-de iki yyl, onda infarktyn emele gelmek howpy...

— on bis yyl, onda wagtyndan 611 6lmek dhtimallygy...

3. Sapagy jemlemek. Okuwgylary bahalandyrmak.

Oye is: okuw kitabynyn degisli paragrafyny okamaly. Onufi so-
nundaky soraglara jogap bermeli.

2-nji gosundy
Gysga disiindirisli sozlik

Abstinent alamatlar — her bir nese serisdesinin 6ziine mahsus
bolan agyry alamatlarynyn toplumy: kellagyry, siinklerde we mys-
salarda agyry, asgyrmak, asgazan-igcege bozulmalary, ukusyzlyk,
damar ¢ekme we s.m. Geplesik dilinde abstinent alamatlaryny
“dowme” diyip atlandyryarlar.
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hatarara gecip okuwcylara pagta bolejigini ysgadyn. Munun 6zi tasiri
diiypgoter yokarlandyryar.

Netije. Okuwgylar tejribede yekeje ¢ilimin gurjagyil “6ykenine’
edyin zyyanly tasirini gozleri bilen gordiiler, ¢ilimkes bolsa bir giinde
kop ¢ilim ¢ekydr we onun 6ykeni has gara bolyar hem-de ondan gel-
yén ys has giiycli bolyar.

1.5. Ozbasdak is.

b

1.6. Yumus. Asakdaky tablisany dolduryii:

Az wagt ¢ilim ¢cekmegii Uzak wagt ¢ilim Beyleki netijeler
netijesi cekmegin netijesi
1 2 3
Yygylasan yiirek Oykenin, agyz Dodagyn, dilin,
urmasy boslugynyn, kentlewtigin,
kekirdegin, kekirdegin, bokurdagyn
asgazanasty mazin nemli bardalarynyn
we pesew haltanyn zayalanmagy miimkin, bu
howply tize bolsa, 6z gezeginde,
doremeleri (rak) tagamy duymaga onaysyz
keseli tasir edyar
Arterial gan basysyn | Yiirek-damar keselleri | Arasy kesilyén gurak
yokarlanmagy lisglirménin, agzyndan
yakymsyz ysyn gelmegi,
agyz boslugynyn
infeksiyasynyi peyda
bolmagy miimkin
Bokurdagyn we Yaralar (yazwalar) Y algyn yaramazlagsmagy
g6zin nemli miimkin
bardalarynyn
gyjyndyrylmasy
Gana bogujy gazyn |Gan aylanys Yiiziiide wagtyndan 6
gecmegi ulgamynyn keselleri, |yygyrtlaryin emele gelmegi
beynd gan inmeler miimkin
Howany Otiisen bronhit Dislerin saralmagy; adaty
zaherlemek; 6ykene dem almanyn bozulmagy
kanserogenlerin we ¢ydamlylygyn
diismegi peselmegi
Deri ortligininl Bedenin diirli kesellere
temperaturasynyn garsy durmagynyn
peselmegi peselmegi
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Yokary wezipe. Abrayly is.

Masgala. Bagt.

Dereje.

Yumus. Hazirki in gymmatly bolup duryan dort diisiinjani saylap
alyin we olary dhmiyetinin kemelyin tertibinde yerlesdiri.

Ara alyp maslahatlasmak. Nahili durmus gymmatlyklaryny say-
lap aldynyz we olary haysy yzygiderlilikde yerlesdirdiniz? Néame
iicin? (okuwgylara “saglyk” diisiinjesinin wajypdygyny yetirmeli).

2.2. Mugallymyn sapagyn temasy boyunca habary.

2.3. Interaktiw tagta asakdaky maglumat c¢ykarylyar: Biitindiin-
ya Saglyk guramasynyn kesgitlemegine layyklykda, 16 yasdan 29
yasa cenliler yaslar hasap edilyir. Olar Yer togalagynyii umumy ila-
tynyfi 30%-ini tutyarlar. Yaslaryn kesellemegi soiky 5 yylda 26,3%
yokarlandy.

Ozbasdak is. Yumus. Bu yagdayyn sebdplerini atlandyryi. Ara
alyp maslahatlagsmak.

2.4. Kici toparlarda islemek. Synpdaky okuwgylary 3 sany kigi
topara boliin.

Yumus. Okuw kitabynyii we paylanyp berilyin maglumatlar
boyunca “Adamyn saglygyna ndime we nahili tisir edip biler?” diyen
tema boyunga tanysdyrmany tayyarlamaly.

1-nji kigi topar. Durmusy sowlulyk.

2-nji kigi topar. Fiziki/beden sowlulygy.

3-nji ki¢i topar. Ruhy sowlulyk (yaramaz endikler).

Kigi toparlar bu maglumatlary biri-biri bilen ¢alysmaly.

2.5. Mugallymyn umumylagsdyrmasy. Kigci toparlaryn tayyarlan
tanysdyrmalarynyn esasynda asakdaky yaly klasterleri diizmeli:
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2.6. Toparlarda islemek. Aksiya. “Biz — sagdyn durmus yorelge-
sinin tarapdary”.

Yumus. Tayyarlamaly:

1-nji kici topar. Watman kagyzynyn yiiztine diirli renkli kagyz
boleklerini yelmemek arkaly plakat-applikasiyany tayyarlamaly.

2-nji kici topar. Wagyz-iindew kagyzyny (listowka) tayyarlamaly.

3-nji kigi topar. Sagdyn durmus yorelgesine degisli sygar yazmaly.

3. Sapagy berkitmek.

3.1. Beyni hiijim.

1) Yaslaryni zyyanly endikler bilen gyzykmasynyn sebibi nimede?

2) Bu gyzyklanmalar néhili netijelere getiryar?

3) Zyyanly endikler bilen gyzykmak milletin saglygyny gorama-
ga we berkitmége yardam beryarmi?

4) Yurtda sagdyn yasaysa ukyply ilatyi bolmagy ii¢in Tiirkme-
nistan dowletimizde néhili isler durmusa gegirilyar?

5) “Milletin saglygy — dowletinn abadangylygy™, “Il saglygy —
yurt baylygy” nakyllaryin manysyny disiindirin.

6) Tirkmenistanyn Prezidenti hormatly Gurbanguly
Berdimuhamedowyn “Dowlet adam iicindir!” diyen ynsanperwer
sOzlerinin manysyna siz nahili diisinyérsiiiz?

7) Sagdyn durmus yorelgesini alyp barmak nime?

8) Ilkinji nobatda, 6ziiflize ndméini isleyarsiniz?

9) Ilkinji nobatda, 6z yakynlaryiiyza ndméni isleyérsiniz?

4. Sapagy jemlemek. Okuwgylary bahalandyrmak.

Oye is: okuw kitabynyf degisli paragrafyny okamaly. Paragrafyn
sontundaky soraglara jogap bermeli. “Menifi durmug yorelgdm” diyen
tema boyunga 6y dlizmesini yazmaly.

3-nji nusga sapagy

Sapagyii temasy: Cilimkeslik we onun saglyga yetiryédn zyyany.

Sapagyn maksady: Adama ¢ilim ¢ekmegin zyyanly tésirini gor-
kezmek, ¢ilim ¢ekmeklige garsy goresmek garaysyny kemala getir-
mek; sagdyn durmus yorelgesinin sosial we sahsy dhmiyetlerini
nygtamak.

Enjamlar: interaktiw tagta, sapagyn epigrafy: Meshur rus
vazyjysy L.N. Tolstoyyn: “Eger-de adamlar Ozlerinin kellelerini
dumanlasdyrmany we Ozlerini arak, ¢akyr, ¢ilim we tiryek bilen
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zaherlemini bes etseler, ynsanyyeti biitin durmusynda bolup gecjek
ontyn we peydaly liytgesmani goz oniine getirmek miimkin dal” diyen
sozlerininl yazgysy, diinyénin fiziki kartasy, “cilim ¢ekyédn gurjak” we
“cliyse” watman kagyzy, markerler, paylanyp berilydn materiallar.

Sapagyn gorniigi: interaktiw sapak.

Sapagyn gidisi
1. Guramagylyk dowri.
2. Téze tema boyunca is.
Sapagyn meyilnamasy

1. Temmaékinin yayraysynyn taryhy.

2. Howply tiissénin bolekleri.

3. Temmaikiniii adam bedenine edyén zyyanly tésiri.

4. Tirkmenistanda ¢ilimkeslige garsy alnyp barylyan gores.

I. Mugallymyi habary. Temmiikiniii Yer yiiziinde yayraysy-
nyn taryhy.

1.2. Ozbasdak is. Sudur kartasynda kagyz baydajyklaryh komegi
bilen temmaékinin diinyd boyunca yayrayys yollaryny bellemek.

1.3. Tejribe gorkezmek bilen utgasyklykda mugallymyn tema
boyunca habary. Enjamlar. Cliysejik/probirka, gysgajyk tiisse gegiriji
turbajykly gapak, spirt ¢yrasy we temmaki. Tejribanin gegisi: ¢iiyse-
jige az-owlak temmaki guyyarys we ony gysgajyk tiisse gegiriji tur-
bajykly gapak bilen yapyarys. Ciiysejigi spirt ¢yrasynyn yalnynyn
istiinde gyzdyryarys. Netije: garamtyl-goniur suwuklyk (temmaéki
garayagy) we gaz sekilli maddalaryn ak buglary (temméki tiissesi:
bogujy gaz, etilen, ammiak) emele gelyér.

1.4. Tejribe gorkezmek bilen utgasyan mugallymyn adam bede-
nine temmaékinin tésiri baradaky habary.

Enjamlar. Caga gurjagy, armyt sekilli rezin enjam, pagta bolegi,
damaryn i¢ine suwuklyklar guyulyan bir gezek ulanylyan sanjym ul-
gamy, stizgii¢li ¢ilim we otlugdp.

Tejribdnin gegisi: pagtanyn uly bolmadyk bolejigini aiyrsy gor-
niip duran turbajygyn gineldilen yerinde yerlesdirin. Miisdiige ¢ilimi
yerlesdirip otlan. Armyt sekilli rezin enjam bilen ¢ilimi sofiuna ¢en-
li “gekin” (tejribani tamamlamaga howlukman, bolmasa galyan tisir
beyle aydyn bolmaz). Sofira turbajykdan pagta bolejigini ¢ykaryp,
onun renkinifl iiytgindigini okuwgylara gorkezin. Hokmany suratda
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baglylygyn doremegine, yagny hemise ulanmak zerurlygynyn
doremegine getirip bilydn maddalar. Olar adamyn psihiki we fiziki
saglygyna uly zyyan yetiryar. Nese serisdeleri himiki maddalar bolup,
olarynl kopiisi toksinlere, yagny adamy zéherldp serhosluk yagdayyna
getiryédn zdherlere degislidir.

Nesekeslik — adamyn nese serisdelerini ya-da diiziiminde nese
serigdeleri bolan maddalary yzygiderli ulanmagy netijesinde olaryn
haysydyr birine fiziki we psihiki taydan baglylygy bilen psihiki we
0ziini alyp barys tertibinifi diiypli bozulmagyna getirydn keselleme;

Okatmagyn isjenn usullary — mugallym bilen gowsak dinleyji
bolman, eysem isjen gatnasyjy bolan okuwcynyn biri-biri bilen sa-
pagyn dowamynda bilelikde hereket edydn mugallym bilen okuwgy-
nyi 6zara gatnasygynyn gorniisi.

Okatmagyn interaktiw tehnologiyalary — toparlayyn, okuw-
cynyn okuw isine gatnagsmazlygynynn miimkin dil bolan, dhli gat-
nasyjylaryn 6zara gatnasykda bolmagyna esaslanyan we biri-birinin
iistiini yetirydn okuw isini guramagyn gorniisi.

Okatmagyn adaty usullary — belli bir mécberdiki bilimi berméage
we amaly endikleri kemala getirméige goniikdirilen usullaryn toplumy.

Okatmak — bilimlerin, basarnyklaryn, endiklerin we ygtyyarly-
lygyn belli bir maksat bilen ele alynmagynyn, ukyplaryil sdiirilme-
ginin, bilimleri giindelik durmusda ulanmak tejribesini toplamagyn
hem-de Tiirkmenistanyn rayatynda isjeft durmusynyn biitin dowa-
mynda yzygider bilim almaga we hiindr derejesini kidmillesdirméige
bolan ¢unnur isleginn emele getirilmeginin barsy.

Oyun-tilsimat (igrotehniki) kompetensiya — interaktiw usul-
lar boyunca hiindr bilimlerit bolmagy, olaryn ndméi niyetlenendigi,
ayratynlygy, islép diizmegin we ge¢irmegin diizgiinleri, oynayanlary
psihologik taydan goldamagyn usullary, 6zbolusly usullary bilmegi,
oyun usullarynyi bilim berijiliginiin wajyplygyna diistinmegi.

Onelge reproduktiw hukuklary — adam hukuklarynyn ayryl-
maz bolegi.

Onelge saglygy — reproduktiw/6nelge ulgamyna, onufi diiziimi-
ne giryan organlaryn wezipelerine we gecis yagdaylaryna dhli jahtler-
de degisli kesellerin ya-da ndhosluklaryn yone bir bolmazlygy dil-de,
eysem doly fiziki, akyl we durmusy abadangylyk yagdayydyr.
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Perseptiw kompetensiya — okadylyanlaryn kommunikatiw tiple-
rini we olary anyklamagyi tehnologiyalaryny bilmek, adaty yagdayda
we auditoriyada wizual imidzi kemala getirmegi bagsarmak, emosional
medeniyetinin yokary derejede bolmagy, dartgynly yagdaylarda gowy
“psihologik goraglylygy” 6z emosiyalaryna erk edip bilmek.

Psihiki baglylyk — serisdéni (maddany) kabul etmegi bes etmek
bilen baglanysykly psihikanyii bozulmagyny, psihologik rahatsyzlygy
ayyrmak {i¢in bedeniii haysy-da bolsa bir serisddni, maddany kabul
etmek islegi bilen hdsiyetlendirilydn yagdayy. Sunun yaly serisde
dinie bir nese serisdesi bolman, eysem kofein (kofe), tein (¢ay), niko-
tin (temmaéki), dermanlar hem bolup biler. Soiikky dowiirde, kopleng,
kompyuter we beyleki oyunlara psihiki baglylygy, olara gyzyklanma-
ny, seyle-de dermanlara bolan baglylygy yatlayarlar we dwrenydérler.

Psihiki isjen maddalar — kabul edilende adamyn psihikasyna
0zbolusly seri dumanladyjy tésir edip, yzygiderli kabul edilmegi olara
baglylygy doredyin tebigy ya-da sintetiki gelip ¢ykysy bolan maddalar.

Sagdyn durmus yorelgesi — adamyn giindelik durmusda belli
bir kadalary, diizgiinleri we ¢éklendirmeleri berjay etmek, saglygy
saklamaga, organizmin dasky gursawyn sertlerine gowy uygunlas-
magyna, okuw we hiinér isinde igjenliginin yokary bolmagyna yar-
dam beryén hadysa.

Saglyk — adamyn i gymmatly baylyklarynyn biridir, onuil sow-
lulygynyil we 6mriinii uzak bolmagynyn (uzak yasamagynyn) girewi.

Terbiye — adamyn, jemgyyetin we dowletin bahbitlerine milli we
umumadamzat ruhy-ahlak, medeni we durmus gymmatlyklary hem-de
Oziini alyp barmagyn tiirkmen jemgyyetinde kabul edilen diizgilinleri we
kadalary esasynda sahsyyetin 6smegine we kdmillesmegine goniikdirilen is.

Werbal aragatnasyk — (belgi arkaly) sozler arkaly amala agy-
rylyar. Dilden aydylyan aragatnasyk serisdelerine adam sozleysi

degislidir.

Yorite we durmusy-psihologik endikler — adamyn oz
yasayys-durmusyny 6ziinin sagdyn we ondiirijilikli gérniisde gurap
bilmek ukyby.

Zyyanly endikler — ginl diisiinje bolup, ol adamyn 6ziini alyp
barmagynyi ahlak kadalaryny bozmagy, seyle-de saglygyny zayala-
magy bilen baglanysykly hereketlerini anladyar.
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3-nji gosundy
Halkara Konwensiyalaryn we Tiirkmenistanyn Kanunlarynyn
cykgytlary

1. Adam hukuklarynyii dhlumumy deklarasiyasy/jarnamasy.
http://www.un.org/ru/documents/decl conv/declarations/declhr.shtml

2. Caganyn hukuklarynyn dowlet kepillikleri baradaky Tiirkme-
nistanyl Kanuny_http://turkmenistan.gov.tm/?1d=6451

3. Caga hukuklary baradaky sertnama http://www.un.org/ru/do-
cuments/decl conv/conventions/childcon.shtml

4. Ayallar bilen baglanysykly kemsidilmelerin dhli gorniisleri-
ni yok etmek barada sertnama http://www.un.org/ru/documents/decl
conv/conventions/cedaw.shtml

4. Turkmenistanyn Masgala kodeksi http://www.turkmenistan.
gov.tm/?id=779

5. Rayatlaryn saglygyny temmaéki tiissesiniii tdsirinden we
temmadki Onlimlerini ulanmagyn netijelerinden goramak baradaky
Tiirkmenistanyn Kanuny_http://www.turkmenistan.gov.tm/?id=5573

6. “Yaslar baradaky dowlet syyasaty” Tiirkmenistanyii Kanuny
http://www.turkmenistan.gov.tm/?1d=4840

7. Rayatlaryn saglygyny goramak baradaky Tiirkmenista-
nyn Kanuny http://www.parahat.info/law/zakon-turkmenistana-ob
-ohrane-zdorovya-grajdan

8. Saglygy goramak boyunca halkara we milli kadalasdyryjy-hu-
kuk resminamalarynyin sanawy http://www.saglyk.info/makalalar/

siz-0z-hak-hukuklarynyzy-bilyanizmi/30-umumy/397-laws-ru.html
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