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QRUP ISLORINDO PSiXOQIiMNASTIiK TAPSIRIQLARDAN iSTIFADO
TOCRUBOSININ NOZORI OSASLARI

Xulasa

Mogqals, gruplarla aparilan psixoloji islorde "psixogimnastika" metodunun elmi-nazari asaslarini vo
praktiki totbigi masalalorini aragdirir. Psixogimnastika jest, mimika vo badon horokatlari vasitasilo emo-
siyalarin ifadasini tomin edon effektiv bir tisuldur. Bu metod qrup dinamikasini gliclondirmak, istirakgilar
arasinda slagoni darinlogdirmok vo emosional gorginliyi azaltmaq magsadils genis istifade olunur.

Metodun effektivliyi onun diizgiin se¢ilmis tapsiriglarla, doaqiq tolimatlarla vo qrupun torkibino uygun
totbigindon asilidir. Magalads bu metodun “psixogimnastika” adinda asason Rusiya va postsovet moka-
ninda genis tadqiq edildiyi, miixtalif yas qruplarina totbiginin isas sosial-kommunikativ bacariqlarin inki-
safina, qorxu va tosvisin azaldilmasina miisbat tosir gostordiyi vurgulanir. Arasdirmalarda qgeyri-verbal
iinsiyyatin terapevtik prosesdo maneslori azaltdig1 vo qrupdaxili miinasibotlori yaxsilasdirdigi geyd olu-
nur.

Moagalada, homginin, treninglords psixogimnastik tapsiriglarin istifadesine verilon asas tolablor, gayda
vo gostarisglor nozordon kegirilmis, praktiki tovsiyslor diggote ¢atdirilmisdir. Problemls bagl arasdirma-
larin noticasi gostarir ki, psixogimnastika tokca treninglords deyil, hom do psixoterapevtik proseslordo

ohomiyyatli rola malikdir.
Acar sozlar: Psixogimnastika, canlandirici oyunlar, qruplarla is, trening, saxsiyystlorarasi miinasibstlorin korreksiyasi.
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Giris alagadar grup islarinin tagkili, istifads olunan me-

Son illar insanlarda fordi vo professional inki-  tod va texnikalarin magsadomuvafiglik saviyyssi,
saf, soxsi bacariq va Saristolorinin artirilmasi tigtin -~ elmi asaslara sdykonmoasi kimi mosalalar gruplarla
mixtalif tolim vo treninglors maragin artdigim  aparilan iglorin osas keyfiyyat gostaricilorindon he-
miisahido etmok olur. Bu kimi oziiniiinkisaf  sab oluna bilar.
meyllori vo buna miivafiq saysiz-hesabsiz Qrup islorinin formatindan asili olaraq istifads
tokliflorin olmasi, xidmotlorin gostorilmasi 6zIi-  olunan metodlarda forglilik olsa da, butin qrup
ylinda musbat hal kimi dayarlondirilso do, bu kimi islarinds, adston, qrup dinamikasini giiclondiran,
qrup isi formatinda toklif olunan xidmatlorin maz-  qrupda canlanma yaradan canlandirict metodlar-
mun Va keyfiyyat masalalorinin dncaliklo diggete  dan, s6zlii va s6zsiiz, harokatli, aktivlik talob edan
alinmasi zaruridir. tapsiriqlardan istifads olunur [2;3]. Qruplarla apa-

Burada asas masalo psixoloji isin tok bir insanla  rilan psixoloji islords “psixogimnastika” kimi ad-
deyil, bir nego insami 6ziindo comlogdiron grupla  landirilan bu kimi Gisullar talim va treninglords gox
aparilmasidir. Yoni, ayri-ayri fordlorlo aparilan  genis sokilds totbiq olunsa da, bu iisullarin harada,
psixoloji islordan fargli olaraq, qruplarla aparilan ~ neco, hanst mozmunda islodilmasi, onlarin
islordo forgli tacriiboys va soxsi keyfiyyatloro ma- ~ mogsadomiivafiglik ~ vo elmi-nozori  asaslart
lik, 6zlinomaxsus maraq vo meyllori olan insanlar ~ masoalalori bazon sual dogurur. Bu tipli konkret
bir araya getirilorok onlarin har birinin hodoflorine  tapsiriglarin tasvir olundugu ¢coxsayli manbalards,
muvafig mogsadyonlii iimumi islorin aparilmasi  internet resurslarinda iss onlarm aparilmasi ilo
nozordo tutulur. Qeyd olunan spesifikliklo  bagli osaslandirilmalara ¢ox az hallarda rast

golmok olur.
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Qeyd olunanlar1 nazora alarag, bu mogalada
gruplarla aparilan psixoloji islorin asas metodlarin-
dan olan psixogimnastikanin totbiginin elmi-
nozari asaslarinin aragdirilmasi asas mogsad Kimi
qarsiya qoyulmusdur.

Psixogimnastika nadir?

Psixogimnastika termini odabiyyatlarda genis
Vo dar monalarda istifads olunur. Genis monada
soxsi-emosional vs idraki sahalorin korreksiya vo
inkisafina yonolmis xiisusi kurs, dar moanada isa
unsiyyatin geyri-verbal vasitolorindon istifadoni
nozards tutan oyun va tapsiriglar kimi nozardon
kecirilir[3, s.6].

Zenkoya goro, “psixogimnastika istirakgilarin
sOzlorin  kdmoyi olmadan Unsiyyatdo oldugu,
Ozlorini ifads eds bilocoyi metoddur. Bu metod
muxtalif tipli - yazili va sifahi, verbal vo geyri-ver-
bal tapsiriglart 6ziindo ehtiva edir” [3, s.37]. Bu-
rada psixogimnastika - grupda asas kommunika-
siya vasitosi, haroki ekspressiyadan istifado edon
bir metod kimi dayarlondirilir.

“Psixogimnastika” termini ilk dofo ¢ex psixo-
loqu Hana Yunova tarafindan islodilmis vo 1979-
cu ilda onun tarafindon eyni adli metodika yaradil-
migdi. Psixogimnastikanin bir metod kimi asasini
C.Morenonun psixodrama kimi taniman qruplarla
apardigi psixoterapevtik islords istifads etdiyi
usullar togkil edir [7].

Zenko psixogimnastik tapsiriglarin osas ma-
hiyystinin emosional gorginliyin géturilmasi va
hisslorin obrazli sokilds 6tlrilmasindan ibarat ol-
dugunu vurgulayirdi [3]. N. Zenko geyd edir ki,
“sozlorin kdmayi olmadan qurulan dialoq “badon
dili” va (nsiyyatin sosial-perseptiv toraflorina
diggst etmays imkan verir”[3, s.6].

Onu da geyd edak ki, termin olaraq “psixogim-
nastika” Rusiya vo postsovet mokaninda genis ya-
yildigindan problemlo bagl todgigatlar da asason
bu 6lkalorin alimlori torafindon aparilmigdir.

Belaliklo do, psixogimnastikanin osas ma-
hiyysti fordin emosiya vo yasantilarinin jest, mi-
mika va harakatlorin kdmayi ilo ifado olunmasini
tomin edan bir vasito rolunu oynamaqdan ibaratdi.
Bu metod badon dilindon istifade etmaklo,
mixtolif motor harakatlorin kdmayi ilo insanlarin
hiss vo duygularini ifads etmoloring, daxili gargin-
liklorini azaltmalarina komok edir.

Qrup islorinda psixogimnastikanin tatbiqi.
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Psixogimnastik tapsiriglar trening prosesinin
bitln marhalalorinda istifado oluna bilar. Adatan,
bu cilir tapsinglarin treninq  sessiyalarmin
avvalinds, trening prosesinin sonunda, bir mévzu-
dan digorina kecidds istifado olunmasi tovsiya
olunsa da, onlar vordis vo Dbacariglarin
monimsadilmasi mogsadilo do ugurla tatbiq olu-
nur. Lakin psixogimnastik tapsiriglarin se¢imino
diqgatlo yanasilmalidir[8, s.116]. Bels ki, onlarin
grupda canlanma, aktivlik yaratmasina baxmaya-
rag, onlardan bir coxu qrupdan haddon artiq enerji
ala bilir ki, bu da sonradan istirak¢ilarin trening
prosesina yenidon koklonmosino manes yarada
bilor. Bunlari nazars alaraq, psixogimnastik tapsi-
riglar se¢orkon asagidaki mogamlarin nazars alin-
mast tovsiys edilir[2;3;8]:

1) Treninqda bu tapsirig etdikdon sonra na
bas veraCak;

2) Qrupun demografik torkibi (vas, cins va s.)
Vo aSas xususiyyatlori. Burada qrupun inkigaf
morhalasinin nazora alinmasi gox oshomiyyatlidir.
Qrup hamrayliyi, birgalik hissi no godor ¢coxdursa
bir 0 qodar ds istirakeilar 6zlarini rahat hiss edocok
Va tapsiriqlar da daha “riskli” segila bilor. Masalan:
istirakcilarin fiziki tomasma osaslanan, gozlori
bagli halda eds bilacayi tapsiriglarin qrup islarinin
ilk giinlarinda verilmasi grupda gorginliyi artira,
narahatliq yarada bilar;

3) Psixogimnastikanin kegirilma vaxt. Tre-
ningin ovvolinds istirakgilarda enerji vo aktivlik
yaratmaq, qrup dinamikasim tomin etmok Ggin
nozords tutulan tapsiriglarin (canlandirict oyunlar
Vo yaxud enercayzerlar) verilmasi magsadouygun
hesab edilir. Giiniin ikinci yarisinda isa yorgunluq
va garginliyi gétlron, emosional bosalmaya imkan
veran tapsiriglarin kegirilmasi tovsiys olunur.

Tapsiriqlardan sonra aparilacaq miizakiralorin
xarakteri garsiya qoyulmus magsadlordon asili
olur[8]. Lakin burada bir imumi gayda var ki, tap-
sirtq nd godor mazmunla bagl informasiyalarin
alinmasina yonalmisso, onun muzakirasine bir o
godar ¢ox zaman ayirmaq lazimdi. Qrupda can-
lanma  yaratmaq, istirak¢ilarm  vaziyyatini
doyismok moqgsadi dasiyan canlandirici, enercay-
zer tipli tapsiriglari miizakirasi qisa vo konkret ol-
malidi[3]. Mosslon: “Oziiniizii neco hiss edirsi-
niz?”, “Ohvalmz necadi?”, “Gorlirom hami
oyandi1 vo ohvali yaxsidi. Isimizi davam etdiro
bilorikmi?”’
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Psixoqimnastika genis sayda yazili vo sifahi,
verbal vo geyri-verbal tapsiriglar1 6ziinds ehtiva
edir. Bu tapsiriglar eyni anda hom btln grupla,
hom do kicik gruplarla (masalan: grupu 2 vo ya 3
nofordan ibarst mikroqruplara ayirmagqla) aparila
bilar. Istirak¢ilarin qruplara bdliinmasi forgli me-
yarlara gora trener torafindon aparilir. Burada asas
mosalo istirakgilarin hamisa eyni insanlarla deyil,
mumkiin gadar forqli istirakgilarla gruplarda olma-
sina nazarat etmakdir.

Onu da geyd etmak lazimdir ki, psixogimnastik
tapsiriglarin ~ effektivliyi  tolimatin  neco  ve-
rilmasindon ¢ox asilidir. Bela ki, tolimatin daqiq,
aydin, lakonik sokildo verilmasi vo oradaki infor-
masiyanin istirak¢ilarin anlaya bilacayi Soviyyado
catdirilmasi mithiim ohomiyyat dasiyir[8]. Tali-
mat1 lazimsiz detallarla, slava izahlarla ylklomak,
tolimatin  verilmasino tapsirngin  yerino  Yyeti-
rilmasing ayrilan vaxtdan daha gox zaman ayirmaq
mogsadouygun deyil. Lakin niimunslorin goti-
rilmasi vo ya istirakgilara bu tapsiriglarin yerina
yetirilmasi ilo bagl gaydalarin oyani niimayis et-
dirilmasi mimkindur. Bazon trenerin 6zunin ds
tapsiriga qatilmasi, oyunlarda istiraki igirakeilarin
tolimat1 daha aydin anlamasini, prosesdo daha ma-
raqla istirakini tomin edir. Treninglorin kegirilmasi
ilo bagli odabiyyatlarda [2;3;8] trenerin §zlnin
imkan daxilinds psixogimnastik tapsiriqlarda
(xsusan do, glinuin avvalinds aparilanlarda) isti-
raki magbul hesab olunur.

Psixogimnastik tapsiriglarin qrup islorinds tot-
bigi ilo bagh digar diggsts alinmali magam tapsi-
riqlara ayrilan zamanla baglidi. Adston tapsirigla-
rin yerind Yetirilmasino ayrilan vaxt ovvalcadon
treninq progqraminda miiayyon edilir vo bu zamam
trener 0zU nozarotdo saxlayaraq tapsirigin bitmo
ani ilo baglhh molumati 6zii istirakcilara catdirir.
Lakin ¢ox vaxt avvalcodon zaman hiidudlarini
mioyyan etmok mumkiin olmur. Bu zaman asas
gostarici qrup Uzvlorinin mumi ohvali, onlarin
maraqliliq saviyyasi olur ki, burada da asas qayda
budur ki, tapsirigr istirakcilarin  maraqliliq
saviyyasinin maksimum saviyyads oldugu, halo
maragin azalmadig vaxtda bitirmak lazimdir. La-
kin tapsirigm yekunlagdirilmasma kegmozdon
onca diggot olunast bazi magamlar nazars alinma-
lidir[8]:

1) Tapsirigin moagsadi na idiss, ona nail olu-
nub;

2) Muzakirs Ggln kifayat qodor material var;
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3) Istirakeilarin oksoriyyati tapsirigin yering
yetirilmasinin davam etmasini istasa doa, onun
bitmasins da razidirlar.

Tapsiriglardan sonra aparilan refleksiya vo mu-
zakiralar har bir tapsiriq tigiin 6ncadon nazards tu-
tulmus moqgsadlora no  dorocads  gatildigimi
muoyyan etmok, qrupda dinamik proseslorin
izlonilmasi, istirakcilarin fikir vo toassiiratlarimi
boliismasi, ehtiyac duyduglar oks-slagslorin alin-
masi baximimdan ¢ox shamiyyatlidir.

Qrup islorinda psixogimnastikanin rolu.

Treninglorin Kegirilmasi zamani 6ncadon qar-
stya qoyulmus mogsadloro catmaqg, gozlontilora
muvafig naticalori oldo etmok (iclin onun moz-
munu ilo yanasi, qrupdaki dinamik proseslorin, tre-
ninq istirak¢ilarinin  psixoloji  vaziyyatlorinin
nozaratdo saxlanilmasi da miihiim shomiyyat kasb
edir. Bu baximdan adobiyyatlarda trening qrupla-
rinin mazmun va saxsiyyatlo bagl olan toraflorini
ayird edirlor [3, soh.37]. Mozmunla bagli olan
masalalor mahz yuxarida da geyd etdiyimiz kimi
treningin - mogsad Vvo gozlontilorinin  trening
programinda na doracads reallagsmasi ilo baghdir.
Masalan: trening proqramina ¢oxlu sayda maraql,
aylancali tapsiriglar salmagla qrup istirak¢ilarinin
vaxtmi ayloncali kegirmasins nail olmaq olar. La-
kin treningin sonunda ilkin olaraq garsiya qoyul-
mus maqsad, treninqdon gozlontilor 6ziinti dog-
rultmursa qrup isinin imumiyyatlo kegirilmasinin
monasi, treningi togkil edon Vo aparanlarin
pesakarligr mosalasi miizakiro movzusu ola bilar.

Soxsiyyatlo bagl toraflora goldikds iso burada
grupda movcud olan ab-hava, dinamik proseslor,
homginin ayriliqda gotiiriilmiis hor bir istirakginin
vaziyyati nozards tutulur. Bunlari diggsto almadan
treninqdo mozmunun reallagsmast miimkiin deyil.
Moasalon: treninqds istirakgilar arasinda inamli,
somimi bir miihit yaradilmayanacan mazmunun
reallagmasi ilo olagodar olan tapsiriglarin kegi-
rilmasi gatinlosir vo ya mimkunsiz olur. Yani,
soxsiyyatlo baghh yuxarnida qeyd etdiyimiz
masalalor mozmunun reallagdigi bir fon rolunu oy-
nayir.

Bu baximdan, psixogimnastik tapsiriqlar tre-
ningin mazmunu, onun asas magsadlori ilo yanast,
mohz treningin soxsiyyatlo bagli aspektlarinin ni-
zamlanmas {igiin xiisusi shomiyyat kasb edir.

Psixogimnastikanin bir metod kimi qrup
islorinds istifadasinin dyronilmasine hasr olunmus
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todgiqatlari, elmi magalalori nazordan kegirarkan
onun bir ¢ox 0stinliklorinin ssaslandirilmasini
muoyyan etmak olar. Belos ki, apardigimiz aragdir-
malara goro, psixogimnastikanin tatbiginin tasir
effektlori mixtolif yas qruplarinda, forgli alimlor
torafindan todgiq edilss da, naticalor asasen oxsar
olmusdur.

Psixi inkisafda longimolari olan moktsbagodor
yasli usaglarla psixogimnastika metodu vasitaSilo
psixoloji korreksiya prosesini hoyata keciran rus
alimlori S.Xazova vo D.Kornilova bu metodun
usaglarin sosial-kommunikativ vo emosional sahs-
lorina mishat tosirini vurgulamiglar. Onlarin gal-
diyi gonasto gora, psixogimnastika usaqlarda tin-
siyyot motivasiyasini formalagdirmagla yanasi,
kommunikativ vo empatiya bacariglarmin da inki-
safina komok edir[7].

Moktabagadar yasl usaqlarda qorxu va tagvisin
korreksiyasinda psixoqimnastikanin rolunu aras-
diran alimlor [6] miasir dovrin erkon yaslardan
usaglar qarsisinda qoydugu tolablorin, xtsusan,
erkan tahsillo bagl gozlantilorin bu yas dovriindo
olan insanlarda bir cox hallarda intensiv psixoloji
gorginliklara sabab oldugunu va son naticads on-
larin miistaqil sokildo 6hdasindan goalo bilmadiyi
tosvis, qorxu kimi hallar yaratdigini qeyd edirlor.
Rus todgiqatgilar: O.A.Petrova vo A.A.Belkina bu
ciir usaqlarla psixogimnastik tapsiriglar asasinda
apardiglar1 korreksiya islori vo formalagdirict eks-
perimentlorin naticalorina istinad edoarok gorxula-
rin korreksiyasi prosesindo psixogimnastikadan is-
tifadonin effektivliyini diggots catdirmslar.

A.Akimova Vo 1.Rezanovig [1] psixogimnasti-
kani yeniyetmolordo soxsiyyotlorarast miina-
sibotlorin Kkorreksiya vasitasi kimi istifadasinin
ohamiyyatina toxunmus vo bu metodun hamin yas
grupunda kommunikativ verdislorin inkisafi, ak-
tivliyin artirilmasi va Unsiyyat prosesinds emosio-
nal gorginliyin azaldilmasi iigiin istifadosinin
mogsadomuvafigliyini diggoto gokmislor.

Akimova vo Rerzanoviga goros, boyuklordan
forgli olaraq yeniyetmolorin 6z daxili narahatliqla-
riny, hisslorini ifade etmokdo ¢atinlik gcokmalori on-
larin timumi hayat foaliyyatino, saxsiyystlorarasi
munasibatlorine tasir gostoarir. Buna gors do, ifado
oluna bilinmayan va ya ¢atinliklo ifads olunan
togvis, gorginlik vo narahathiglarm psixogimnas-
tika vasitosilo “cixarilmasi” onlara konardan
baxmag, hamg¢inin onlarin 6hdasindon galmak
tiglin imkanlar agir[ 1]. Miolliflor psixogimnastika
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vasitasila soxsiyyatlorarasi miinasibatlorin korrek-
siyasinin aparilmasinin  bir sira tsttinliklorini
gOstormiglor:

Psixogimnastika butin psixi proseslori
(duygu, qavrays, diqqet, hafizo, tofokkir), o
ctimladan, taxayyll va yaradiciliq proseslarini sti-
mulyasiya edarak faaliyyato gatirir;

yeniyetma soxsiyyatinin inkisafina komok

[ ]
edir;

e yeniyetmonin 0zind vo otrafindakilart
adekvat gavramasmi tomin edarok, onun sosial
munasibatlors daxil olmasina dostok olur.

Psixogimnastik tapsiriqlarin oyun xarakteri da-
simasi va qrup islorinda istifads oluna bilinmasi iso
onun asas Ustunliyd kimi goturalir.

Qrup isi va treninglorin nozari osaslarinin aras-
dirtlmasi ilo bagl ¢alismalarinda 1.V.Dubrovina
psixoqimnastikanin bir sira Gistiinliiklorini geyd et-
misdi[4]:

Tapsiriglarin oyun xarakterindo olmast;
usaqlarin emosional rifahinin saxlanil-

toxayyllo istinad;
qgrup isi formasinda aparila bilinmasi;
muxtalif yas qruplarinda aparila bilar;
ayri-ayri emosional vaziyyatlorin ifadali
tasvirina imkan verir;
emosional garginliyin goturilmasi vo ar-
zuolunan ohval vo davranigin tolqin olunmast.
Qrup islori, psixoterapiya sahoasinds aparilan
aragdirmalar hamginin geyri-verbal kommunikasi-
yanin insanlara gostorilon psixoloji xidmat isindo
ohamiyyatini diggsto ¢okir [11]. Yani ovvallor
“bodon dili” adlandirdigimiz geyri-verbal kommu-
nikasiya ilo bagh arasdirmalar yalniz “sozsiiz”,
“nitqsiz” davranislart 6yranmays yonalirdiss, 6ton
asrin 60-70-ci illarindon aparilan tadgigatlar onun
insanlara  tosir  effektlorini  Gyronmoys  is-
tigamatlondi. Bu aragdirmalar mimika, vizual
tomas, jest va digor geyri-verbal (insiyyat formala-
rinin terapevtik prosesdo oshomiyyatli rolunu or-
taya qoydu. Keri Kuper va Devid Boulzun 1973-
ci ilda nasr etdirdiklori moagalads qrup islorinds fi-
ziki vo badon tomasina osaslanan tapsiriglarin in-
sanlar arasinda manealari azaltdigi, soxsiyyatlora-
rast miinasibatlords 6ziini ifado etmo bacariqla-
rin1, somimiliyi artirdigi muoyyen edilmisdi [9].
Carlz Qayer vo Methyus [10] apardiglari aras-
dirmada qgeyri-verbal isinma tapsiriglarinin qrupda
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psixoloji islorin effektivliyini artirdigini, qrup
Uzvlarinin 6zlarini daha ¢ox gobul etdiyini, daha az
daxili konfliktlor sargiladiyini miisahido etmislor.
Tadgigatin naticalaring istinadan, misalliflor bu cir
tapsiriglarin qrupda kommunikasiya prosesini in-
kisaf etdirorok qrup Uzvleri arasinda qarsiligh
olagalarin keyfiyyatini do yuksaltdiyini iddia edir-
dilor. Qeyri-verbal tapsiriglarinin moahz bu clr
moziyyatlorini nazars alaraq, alimlor onlardan 6z
gruplarinin effektivliyini artirmagq istoyan psixote-
rapevtlorin yararlana bilocayini diisiiniirdilor [9].
Umumilikdo grup islerinds psixoqimnastikanin
istifadasi, istirakgilarn  Ozlorini  emosional
cohatdon ifado etmo bacariglarimi inkisaf et-
dirmasina, grup birgaliyini gliclondirmays va soxsi
inkisafa, aktivliyo tokan vermays yonoldilmisdir.
Psixogimnastika badan harakatlori vo Uiz ifadslori-
nin kémayi ilo istirak¢ilarin 6z hisslorini vo di-
stincalorini daha yaxsi basa diismasine vo ifados
etmasina kdmak edon bir metodikadir.
Psixogimnastik tapsiriglar hamginin qrupda is-
tirakgilar arasinda kommunikasiya vo mina-
sibotlori fasilitasiya edorak ortaq tacriibalor yasadir
ki, bu da onlar arasinda somimi, inamli alagalorin

qurulmasini, qrup dinamikasinin  inkisafini
sortlondirir.
Digor torofdon, qrup islorindo aparilan

psixogimnastik tapsiriglardan sonra istirakcilarin
refleksiya edarok biri-birilorine oks slags vermasi,
bas veranlara raylarini bildirmosi qrupda 6zinu-
dorketma proseslorini fasilitasiya edir, istirakgilara
Ozlorino  konardan baxma, Ozlorini obyektiv
giymotlondirmak tigiin genis imkanlar agir.

Natico

Psixogimnastika qruplarla aparilan psixoloji
islorin effektivliyini artirmagq ticiin 6nomli metod-
lardan biridir. Oyun xarakterli, verbal va geyri-
verbal elementlori bir araya gotiron bu metod
fordlorin emosional gorginliyini azaltmaq, iin-
siyyot bacariqlari1  inkisaf etdirmok, sosial
olagalari giiclondirmak va qrup dinamikasini for-
malagdirmaqda miihiim rol oynaywr. Forqli yas
gruplarinda vo miixtolif moagsadli qrup islorindo
totbiq oluna bilon psixogimnastik tapsiriglarin
diizgiin segimi va totbigi treningin imumi effek-
tivliyini artirir.

Aragdirma naticalari gostarir ki, psixogimnas-
tika tokco usaglarin deyil, yeniyetmalorin vo bo-
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yiiklorin do psixoloji voziyyatlorinin yaxsilasdiril-
masinda tosirli vasitodir. Istirak¢ilarn &ziiniiifado,
empatiya vo sosial alago qurma bacariglarini inki-
saf etdirmosi psixogimnastikanin asas listiinliiklori
sirasinda yer alir.

Bununla yanasi, tapsiriglarin mogsadouygun
secilmasi, istirakcilarin yas vo qrupun imumi
voziyyatino uygunlasdirilmasi, refleksiya vo mii-
zakirolorin pesokarligla aparilmast metodun tosi-
rini daha da giiclondirir.

Belalikla, psixogimnastika qrup iglorinde ham
terapevtik, hom do treninq mogsadli foaliyyatlor
ti¢lin universal va effektli bir metod olaraq genis
totbiq imkanlarma malikdir. Bu metodun elmi-
nazori osaslarinin daha dorindon dyronilmasi vo
praktikada totbiqinin inkisaf etdirilmosi qrup
psixologiyast vo psixoterapiya saholorindo daha
yiiksok naticalorin aldo edilmasing tohfa vera bilor.
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TEOPETHYECKHUE OCHOBBI UCITOJIb30BAHUS IICUXOTMMHACTUYECKHUX
YIIPAYKHEHUM B I'PYIIIIOBOM PABOTE

Pesrome

Cratps ucciieyeT HayyHO-TEOPETUUYECKUE OCHOBbI M IPAKTUYECKOE IPUMEHEHHUE MeToja
"cuXOorMMHacTUKa" B IICHXOJIOTMYecKoM pabore ¢ rpynmamu. Ilcuxormmuactuka —sBisercs
3 PEKTUBHBIM METOJIOM BBIPAKEHUSI SMOLIMI Yepe3 KECThl, MUMUKY U JBIKEHHS Tella. DTOT METOA
IIMPOKO MCHOJIB3YeTCs Ul YKPEIUIGHHs TPYIIOBON JMHAMMKH, YIUIyOJICHHS B3aUMOCBSI3H MEXIY
YYaCTHUKAMHU U CHIKEHHS SMOLIMOHAIBHOIO HAIIPSYKEHUSI.

D¢ PeKTUBHOCT, METOJ]a 3aBUCHT OT IPABMIJIBHOTO MOAOOpA 3aJaHMi, YETKMX HHCTPYKIMHA U
COOTBETCTBYIOILLETO IPUMEHEHHSI B 3aBCHMOCTH OT COCTaBa Ipymiibl. B cTrarbe nmomyepkuBaeTcsi, 4To
METOJI TICUXOTMMHACTUKYM IIMPOKO M3Y4YaeTcs MOJA 3TUM Ha3zBaHMEM B Poccnu M Ha IOCTCOBETCKOM
IIPOCTPAHCTBE, @ €ro MPUMEHEHHE JUIS Pa3IMUHBIX BO3PACTHBIX T'PYII OKA3bIBAaeT IOJIOKUTEIBHOE
BJIMSIHUE HA Pa3BUTHE COLMAIbHO-KOMMYHHUKATHUBHBIX HaBBIKOB, CHIJKEHHE CTPAaXOB M TPEBOKHOCTH.
HccnenoBanusi 1NOKa3pIBalOT, 4YTO HeBepOalbHasi KOMMYHHUKAIMs yMEHbLIaeT Oapbepbl B
TEPaneBTUYECKOM IPOLIECCE U YIYUIIAeT BHYTPUTPYIIIOBBIE OTHOLLIEHHUS.

Takke paccMaTpuUBarOTCsl OCHOBHBbIE TpeOOBAaHUS, MpaBUjia U PEKOMEHJIAIMU 110 HCMOJIb30BaHUIO
NICUXOTMMHACTUYECKUX YNPAKHEHUH Ha TPEHWHIaX, a TAKXKe NPEAIararoTcs MPaKTUYECKUE COBETHI.
PesynbraTel MccrnenoBaHMi 1O JaHHOW MpoOJieME MOKAa3bIBAlOT, YTO IICUXOTMMHACTHKA HIPAET
3HAUUTEBHYIO POJIb HE TOJIBKO B TPEHUHIaX, HO U B IICUXOTEPANEBTUYECKUX MIPOLIECCAX.

KuroueBble cioBa: IlcuxoruMHacTHka, pa3orpeBarolye Wrpbl, paboTa ¢ TpyNIamH, TPEHHHT,
KOPPEKLUS MEXITMYHOCTHBIX OTHOIIEHHH.
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THEORETICAL FOUNDATIONS OF THE EXPERIENCE OF USING PSYCHO-
GYMNASTIC TASKS IN GROUP WORK

Summary

The article explores the scientific-theoretical foundations and practical application of the "psycho-
gymnastics™ method in psychological group work. Psycho-gymnastics is an effective method for expres-
sing emotions through gestures, facial expressions, and body movements. This method is widely used to
enhance group dynamics, deepen connections between participants, and reduce emotional tension.

The effectiveness of the method depends on the correct selection of tasks, clear instructions, and its
application in accordance with the composition of the group. The article emphasizes that the method of
psycho-gymnastics has been extensively studied under this name in Russia and the post-Soviet space, and
its application across different age groups positively impacts the development of social-communicative
skills and reduces fear and anxiety. Research shows that non-verbal communication reduces barriers in
the therapeutic process and improves intra-group relationships.

The article also considers the main requirements, rules, and guidelines for using psycho-gymnastic
tasks in training sessions and provides practical recommendations. Research results indicate that psycho-
gymnastics plays an important role not only in training but also in psychotherapeutic processes.

Keywords: Psycho-gymnastics, warm up games, work with groups, training, correction of interper-
sonal relationships.
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