Тулепова Лаззат Жайшылыковна                                         
                                                           «Облыстық арнайы мектеп-интернат» ККМ 
                   педагог-психологы                                                          
Атырау облысы, Атырау қаласы
Lazzat.tulepova@mail.ru


Жасөспірмдердегі мазасыздық мәселесі және оны төмендету жолдары
Қазіргі уақытта білім беру жүйесінде жасөспірімдер арасындағы мазасыздық мәселесі, оның пайда болу себептері және психологиялық саулығын сақтау және нығайту маңызды міндеттердің бірі болып саналады. 
Мазасыздық мәселесін ғылыми тұрғыдан зерттеген ғалымдардың бірі -американдық таңымал психолог Чарльз Д.Спилбергер. Ол мазасыздықты адамның психологиялық күйі ретінде қарастырып, оның екі негізгі түрін бөліп көрсеткен. Яғни, ситуациялық мазасыздық және тұлғалық мазасыздық.
Ч.Спилбергерг мазасыздық-адамның қауіпті немесе белгісіз жағдайды қабылдауы нәтижесінде пайда болатын эмоционалдық күй деп қарастырған. Бұл күй адамның ішкі уайымымен, алаңдаушылық, шиеленіспен және қорқыныш сезімдерімен сипатталады. Мұндай жағдайда адамның психикалық белсенділігі артып, ол қауіптен сақтануға немесе қиын өмірлік жағдайдан шығуға дайын күйге келеді делінген[1].
[bookmark: _GoBack]Ресейлік психолог А.М. Прихожан балалар мен жасөспірімдердегі мазасыздық мәселесін зерттеген таңымал ғалымдардың бірі болып табылады. Ол өз зерттеулерінде мектеп жағдайында пайда болатын мазасыздықтың ерекшеліктері, себептері және оның оқушы тұлғасының дамуына әсерін жан-жақты қарастырған ғалымдардың бірі[2].
А.М. Прихожан мектептегі мазасыздық-бұл оқушының оқу процесіне, мұғалімдер, сыныптастар, құрдастарымен қарым-қатынасына байланысты туындайтын тұрақты алаңдаушылық күйі ретінде қарастырған. Мұндай мазасыздық күйі оқушылардың оқу іс-әрекетіне, өзін-өзі бағалауына және эмоционалдық жағдайына кері әсер етуі мүмкін.
Ғалымның айтуынша, мектептік мазасыздық көбінесе оқу талаптарының жоғары болуы, бағалау жүйесі, мұғалімдердің талаптары, сондай-ақ сыныптастарымен және  құрдастарымен қарым-қатынаста туындайтын қиындықтар нәтижесінде пайда болуы мүмкін. Бұл аталмыш факторлар оқушыда сенімсіздік, қорқыныш және ішкі шиеленіс сезімдерін тудырып, мазасыздықтың күшеюіне әкелуі мүмкін.
Филлипстің пікірінше, мектептік мазасыздық-бұл оқушының мектеп ортасына, оқу талаптарына және әлеуметтік қатынастарға байланысты туындайтын тұрақты эмоционалдық күйі ретінде қарастырған. Осындай мазасыздық оқушылардың оқу іс-әрекетіне, өзін-өзі бағалауына және сыныптағы әлеуметтік бейімделуіне әсер етуі мүмкін.
Ғалым мектептік мазасыздықтың негізгі себептеріне оқу жүктемесінің тым жоғары болуы, мұғалімдердің қатал талаптары, бақылау жұмыстары мен емтихандар, сондай-ақ сыныптағы әлеуметтік қарым-қатынастарды жатқызады. Бұл факторлар оқушыларда қорқыныш, сенімсіздік және ішкі шиеленіс сезімдерін тудыруы мүмкін.
Филлипс мектептік мазасыздықты анықтау үшін арнайы «Мектептік мазасыздықты диагностикалау тестін» (School Anxiety Test) ұсынған ғалымдардың бірі. Бұл тест оқушылардың мектеп жағдайындағы мазасыздық деңгейін анықтауға мүмкіндік беретін әмбепап құрал. Әдістеме бірнеше көрсеткіштер бойынша оқушылардың эмоционалдық жағдайларын қарастырады[3].
Мектеп тек білім беретін орта ғана емес, сонымен қатар оқушы тұлғасының жан-жақты дамуына ықпал ететін әлеуметтік-психологиялық кеңістік болып табылады. Бұл уақытта баланың физиологиялық, психологиялық және әлеуметтік дамуында елеулі өзгерістер байқала бастайды. Жасөспірімдер өз «Менін» іздеу, өзін-өзі бағалау, сыныптастарымен, құрдастарымен қарым-қатынас орнату, болашаққа қатысты жоспар құру сияқты маңызды мәселелермен бетпе-бет келеді.
Осы кезеңде оқу жүктемесінің артуы, емтихандарға дайындық, мұғалімдер мен ата-аналардың талаптарының күшеюі, сондай-ақ құрдастарымен қарым-қатынаста туындайтын қиындықтар жасөспірімдердің мазасыздық деңгейінің жоғарылауына себепкер болуы мүмкін. Егер мазасыздық дер кезінде анықталып, оған психологиялық  қолдау көрсетілмесе, ол оқушының оқу үлгеріміне, эмоционалдық тұрақтылығына, өзіне деген сенімділігіне және әлеуметтік бейімделуіне кері әсерін тигізуі ықтимал.
Сондықтан мектеп педагог-психологының негізгі міндеттерінің бірі-оқушылардың эмоционалдық жағдайын зерттеу, мазасыздық деңгейін анықтау және оны төмендетуге бағытталған жүйелі және кешенді психологиялық-педагогикалық жұмыстар жүргізу болып табылады.
Мазасыздық-адамның қауіп немесе белгісіздік жағдайында пайда болатын эмоционалдық күйі. Белгілі бір деңгейде ол қалыпты және пайдалы болғанымен, шамадан тыс мазасыздық тұлғаның дамуына кері әсер етуі мүмкін.
Мазасыздық адамның когнитивті, эмоционалдық және физиологиялық деңгейінде көрінеді. Когнитивті деңгейде адамда негативті ойлар пайда болады. Эмоционалдық деңгейде қорқыныш, уайым, сенімсіздік байқалады. Ал физиологиялық деңгейде жүрек соғуының жиілеуі, тыныс алудың өзгеруі, бұлшық еттің керілуі сияқты белгілер көрінеді.




          Мазасыздықтың себептері:
Жасөспірімдердегі мазасыздықтың негізгі себептерінің бірі:
· оқу процесіне байланысты қысым;
· ата-ана мен мұғалімдердің талаптары;
· өзін-өзі бағалаудың төмендігі;
· әлеуметтік салыстыру;
· белгісіздік және болашаққа деген қорқыныш.
Бұл факторлар оқушының ішкі күйіне тікелей әсер етіп, мазасыздықтың тұрақты деңгейде қалыптасуына әкелуі мүмкін.
Мазасыздықтың салдары:
· Жоғары деңгейдегі мазасыздық келесі мәселелерге әкеледі:
· оқу мотивациясының төмендеуі;
· зейіннің шашырауы;
· әлеуметтік қарым-қатынастың қиындауы;
· өзін-өзі бағалаудың төмендеуі;
· эмоционалдық тұрақсыздық.
Мазасыздықты төмендету жолдары:
Мазасыздықпен жұмыс істеу кешенді тәсілді талап етеді. Тиімді әдістерге мыналар жатады:
1. Когнитивті тәсілдер
Негативті ойларды анықтау және оларды позитивті, шынайы ойлармен алмастыру.
2. Тыныс алу және релаксация
Терең тыныс алу жаттығулары жүйке жүйесін тыныштандырады және физиологиялық кернеуді азайтады.
3. Назарды басқару
Назарды мазасыз ойлардан қазіргі сәтке аудару (mindfulness әдістері).
4. Өзін - өзі қолдау
Өзін сынауды азайтып, өзіне қолдау көрсету, жетістіктерді мойындау.
5. Психологиялық тренингтер
Топтық сабақтар мен жаттығулар арқылы оқушылардың эмоционалдық дағдыларын дамыту.
Мазасыздық-жасөспірімдер арасында кең таралған психологиялық құбылыс. Оны уақытында түсініп, дұрыс әдіс-тәсілдер және психологиялық техникалар арқылы реттеу маңызды болып табылады.
Психологиялық кешенді қолдау мен арнайы бағдарламалар мазасыздық деңгейін төмендетіп, оқушылардың эмоционалдық тұрақтылығын арттыруға мүмкіндік береді.
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