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QRUP ISLORINDO PSIXOQIMNASTIK TAPSIRIQLARDAN iSTIFADO
TOCRUBOSININ NOZORI OSASLARI

Xiilaso

Magqals, qruplarla aparilan psixoloji islords "psixogimnastika" metodunun elmi-nazari asaslarini vo
praktiki totbiqi masalslorini aragdirir. Psixogimnastika jest, mimika va badan harokatlori vasitasilo emo-
siyalarin ifadasini tomin edon effektiv bir tisuldur. Bu metod qrup dinamikasini giiclondirmak, istirak¢ilar
arasinda olagoni dorinlasdirmak va emosional gorginliyi azaltmaq magsadilo genis istifads olunur.

Metodun effektivliyi onun diizgiin se¢ilmis tapsiriglarla, daqiq tolimatlarla va qrupun torkibine uygun
totbigindon asilidir. Magalado bu metodun “psixogimnastika” adinda asason Rusiya vo postsovet moka-
ninda genis tadqiq edildiyi, miixtolif yas qruplarina tatbiqinin iss sosial-kommunikativ bacariglarmn inki-
safina, qorxu vo togvisin azaldilmasina miisbot tosir gostordiyi vurgulanir. Arasdirmalarda geyri-verbal
iinsiyyatin terapevtik prosesdo maneolori azaltdigi vo qrupdaxili miinasibotlori yaxsilasdirdigi geyd olu-
nur.

Mogalads, homginin, treninglords psixogimnastik tapsiriglarin istifadosine verilon asas tolablor, qgayda
va gostariglor nozordon kecirilmis, praktiki tovsiyalor diggoto ¢atdirilmisdir. Problemlo bagl arasdirma-
larin noticosi gostarir ki, psixogimnastika tokco treninglords deyil, hom do psixoterapevtik proseslordo
ohomiyyatli rola malikdir.

Agar sozlar: Psixogimnastika, canlandirict oyunlar, qruplarla is, trening, soxsiyyetlorarasi miina-
sibatlorin korreksiyasi.
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Giris nozordo tutulur. Qeyd olunan spesifikliklo

Son illor insanlarda fordi vo professional inki-  olagadar qrup islorinin toskili, istifade olunan me-
saf, soxsi bacariq va saristolorinin artirilmasi iiciin -~ tod vo texnikalarin mogsodomiivafiglik soviyyasi,
miixtolif tolim vo treningloro maragm artdigin1  elmi osaslara sdykonmasi kimi masalalor qruplarla
miisahido etmok olur. Bu kimi Oziiniiinkisaf  aparilan islorin asas keyfiyyat gostaricilorindon he-
meyllori vo buna miivafiq saysiz-hesabsiz ~ sab oluna bilor.

tokliflorin olmasi, xidmaotlorin gostorilmasi 6zlii- Qrup islorinin formatindan asili olaraq istifado
yiindo miisbat hal kimi doyarlondirilse do, bu kimi ~ olunan metodlarda forqlilik olsa da, biitiin qrup
qrup isi formatinda toklif olunan xidmatlorin moz-  islorinds, adoton, qrup dinamikasini giiclondiran,
mun vo keyfiyyst mosaloalorinin 6ncalikls diggets  qrupda canlanma yaradan canlandirict metodlar-
almmasi zoruridir. dan, sozlii va sozsiiz, harokatli, aktivlik tolob edon

Burada asas masolo psixoloji isin tok bir insanla  tapsiriqlardan istifads olunur [2;3]. Qruplarla apa-
deyil, bir nego insan1 6ziindo comlogdiron qrupla  rilan psixoloji islords “psixogimnastika” kimi ad-
aparilmasidir. Yoni, ayri-ayr1 fordlorlo aparilan  landirilan bu kimi tisullar tolim va treninglords ¢ox
psixoloji iglorden forqli olaraq, qruplarla aparilan ~ genis sokildo totbiq olunsa da, bu iisullarin harada,
islordo forgli tacriibaya va soxsi keyfiyyotloro ma-  neco, hanst moezmunda islodilmosi, onlarmn
lik, 6zitinomoxsus maraq vo meyllori olan insanlar ~ mogsadomiivafiqlik vo  elmi-nozori  osaslari
bir araya gotirilorak onlarin har birinin hadaflorine maosalaleri bazon sual dogurur. Bu tipli konkret
miivafiq moqsadyonlii imumi islorin aparilmast  tapsiriglarin tosvir olundugu ¢oxsaylt monbalordo,
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QOrup islarinda psixoqimnastik tapsiriglardan
istifado tacriibasinin nazari asaslart

internet resurslarmda iso onlarm aparilmasi ilo
bagl osaslandirilmalara ¢ox az hallarda rast
golmak olur.

Qeyd olunanlar1 nozors alaraq, bu mogqalodo
qruplarla aparilan psixoloji islorin asas metodlarin-
dan olan psixogimnastikanin totbiginin elmi-
nazari osaslarmin arasdirilmasi asas moagsad kimi
qarstya qoyulmusdur.

Psixogimnastika nadir?

Psixogimnastika termini odobiyyatlarda genis
vo dar monalarda istifado olunur. Genis monada
soxsi-emosional vo idraki saholorin korreksiya vo
inkisafina yonolmis xtisusi kurs, dar monada iso
linsiyyatin qeyri-verbal vasitolorindon istifadoni
nazards tutan oyun va tapsiriqlar kimi nazardon
kegirilir[3, s.6].

Zenkoya goro, “psixogimnastika istirakcilarin
sozlorin kémoyi olmadan {insiyyostdo oldugu,
Ozlorini ifado edo bilocoyi metoddur. Bu metod
miixtalif tipli - yazili va sifahi, verbal va geyri-ver-
bal tapsiriglart 6ziindo ehtiva edir” [3, s.37]. Bu-
rada psixogimnastika - qrupda osas kommunika-
siya vasitosi, haroki ekspressiyadan istifado edon
bir metod kimi doyarlondirilir.

“Psixogimnastika” termini ilk dofa ¢ex psixo-
loqu Hana Yunova torofindon islodilmis vo 1979-
cu ildo onun torafindon eyni adli metodika yaradil-
misdi. Psixogimnastikanin bir metod kimi asasini
C.Morenonun psixodrama kimi tanman qruplarla
apardig1 psixoterapevtik islordo istifado etdiyi
isullar togkil edir [7].

Zenko psixogimnastik tapsiriglarin osas ma-
hiyyatinin emosional gorginliyin gotiiriilmosi vo
hisslorin obrazli sokilds 6tiirtilmasindon ibarat ol-
dugunu vurgulayirdi [3]. N. Zenko geyd edir ki,
“sozlorin kdmayi olmadan qurulan dialoq “badon
dili” vo tinsiyystin sosial-perseptiv torsflorino
digget etmoys imkan verir”[3, s.6].

Onu da geyd edok ki, termin olaraq “psixogim-
nastika” Rusiya vo postsovet mokaninda genis ya-
yildigindan problemlo bagli tadqiqatlar da osason
bu dlkalorin alimlari torofindon aparilmigdir.

Beloliklo do, psixogimnastikanin osas ma-
hiyyati fordin emosiya vo yasantilarinin jest, mi-
mika v horokatlorin komayi il ifads olunmasini
tomin edon bir vasits rolunu oynamaqdan ibaratdi.
Bu metod bodon dilindon istifade etmoklo,
miixtalif motor harakatlorin kdmayi il insanlarin
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hiss vo duygularini ifads etmalaring, daxili gargin-
liklorini azaltmalarina kdmok edir.

Qrup islorinds psixogimnastikanin tatbiqi.

Psixoqimnastik tapsiriglar treninq prosesinin
biitiin marhalalarinds istifads oluna bilor. Adaton,
bu ciir tapsiriglarin treninq  sessiyalarinin
avvalinda, trening prosesinin sonunda, bir mévzu-
dan digorino kegiddo istifado olunmasi tovsiyo
olunsa da, onlar vordis vo Dbacariglarin
monimsadilmasi moagsadilo do ugurla totbiq olu-
nur. Lakin psixogimnastik tapsiriglarin se¢imind
digqoatlo yanasilmalidir[8, s.116]. Belo ki, onlarin
grupda canlanma, aktivlik yaratmasina baxmaya-
raq, onlardan bir coxu qrupdan haddon artiq enerji
ala bilir ki, bu da sonradan istirak¢ilarin trening
prosesino yenidon koklonmasine manes yarada
bilor. Bunlar1 nazors alaraq, psixogimnastik tapsi-
riglar secorkon asagidaki mogamlarin nazors alin-
masi tovsiyo edilir[2;3;8]:

1) Treningds bu tapswrigi etdikdon sonra na
bas veracaok;

2) Qrupun demoqrafik torkibi (yas, cins va s.)
va asas Xxtisusiyyatlori. Burada qrupun inkisaf
morhalosinin nozaors alinmasi ¢ox shomiyyatlidir.
Qrup homroyliyi, birgalik hissi no godor ¢oxdursa
bir o godar do istirakeilar 6zlorini rahat hiss edocok
va tapsiriglar da daha “riskli” segilo bilor. Masalon:
istirakcilarm fiziki tomasina osaslanan, gozlori
bagli halda edo bilocoyi tapsiriglari grup islorinin
ilk giinlorindo verilmosi qrupda gorginliyi artira,
narahatliq yarada biler;

3) Psixogimnastikamin keg¢irilmo vaxti. Tre-
ningin avvalindo istirak¢ilarda enerji vo aktivlik
yaratmaq, qrup dinamikasini tomin etmok {igiin
nazords tutulan tapsiriglarin (canlandirict oyunlar
vo yaxud enercayzerlor) verilmasi moqsadsuygun
hesab edilir. Giiniin ikinci yarisinda iso yorgunluq
va gorginliyi goétiiran, emosional bosalmaya imkan
veran tapsiriqlarin kegirilmasi tovsiys olunur.

Tapsiriglardan sonra aparilacaq miizakirolorin
xarakteri qarstya qoyulmus mogsadlordon asili
olur[8]. Lakin burada bir iimumi qayda var ki, tap-
siriq nd gador mozmunla bagl informasiyalarin
alinmasina yonalmisss, onun miizakirasing bir o
gador ¢ox zaman aywrmaq lazimdi. Qrupda can-
lanma  yaratmaq, istirak¢ilarin  voziyyetini
dayismak moqsadi dastyan canlandirici, enercay-
zer tipli tapsiriglarin miizakirasi qisa vo konkret ol-
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malidi[3]. Mosolon: “Oziiniizii neco hiss edirsi-
niz?”’, “Ohvalmiz necadi?”, “GoOriirom hami
oyandi vo ohvali yaxsidi. Isimizi davam etdiro
bilorikmi?”

Psixogimnastika genis sayda yazili vo sifahi,
verbal va geyri-verbal tapsiriglart 6ziindo ehtiva
edir. Bu tapsiriglar eyni anda hom biitiin qrupla,
ham do kigik qruplarla (masalon: qrupu 2 vo ya 3
nafordon ibarot mikroqruplara ayirmagqla) aparila
bilor. Istirakg¢ilarm qruplara boliinmasi fargli me-
yarlara gora trener torafindon aparilir. Burada asas
masala istirak¢ilarin hamise eyni insanlarla deyil,
miimkiin godor forgli istirak¢ilarla qruplarda olma-
sina nazarat etmokdir.

Onu da qeyd etmak lazimdir ki, psixogimnastik
tapsiriglarin - effektivliyi  tolimatin  neco  ve-
rilmasindon ¢ox asilidir. Belo ki, tolimatin doqiq,
aydin, lakonik gokildo verilmasi vo oradaki infor-
masiyanin istirakcilarin anlaya bilocoyi soviyyado
catdirilmast miihiim ohomiyyot dasiyir[8]. Tali-
mati lazimsiz detallarla, olava izahlarla yiiklomok,
tolimatin  verilmasino tapsirigin - yerino  yeti-
rilmoasing ayrilan vaxtdan daha cox zaman ayirmaq
mogsadouygun deyil. Lakin niimunolorin goti-
rilmoasi vo ya istirak¢ilara bu tapsiriglarin yerino
yetirilmasi ilo bagli gaydalarin oyani niimayis et-
dirilmasi miimkiindiir. Bozaon trenerin 6ziintin do
tapsiriga qatilmasi, oyunlarda istirak: isirakeilarin
tolimat1 daha aydin anlamasini, prosesdo daha ma-
ragla istirakini tomin edir. Treninglorin kegirilmosi
ilo bagh odobiyyatlarda [2;3;8] trenerin Gziiniin
imkan daxilindo psixogimnastik tapsiriglarda
(xtisuson do, glinlin avvalinds aparilanlarda) isti-
raki1 moagbul hesab olunur.

Psixogimnastik tapsiriglarin qrup islorindo tot-
biqi ilo bagh digar digqgsto alinmali magam tapsi-
riglara ayrilan zamanla baglidi. Adston tapsirigla-
rin yerind yetirilmasino ayrilan vaxt ovvalcodon
trening programinda miioyysn edilir vo bu zamani
trener Ozii nozaratdo saxlayaraq tapsirigin bitmo
ant ilo baglh molumati 6zii istirakcilara gatdirir.
Lakin ¢ox vaxt ovvelcodon zaman hiidudlarini
miloyyon etmak miimkiin olmur. Bu zaman osas
gostorici qrup lizvlorinin iimumi ohvali, onlarin
maraqliliq soviyyasi olur ki, burada da asas qayda
budur ki, tapsingr istirak¢ilarn  maraqglihq
soviyyosinin maksimum soviyyado oldugu, halo
maragi azalmadig1 vaxtda bitirmak lazimdir. La-
kin tapsingm yekunlagdirilmasma kegmozdon
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onco digqgat olunasi bazi mogamlar nazars alinma-
l1idir[8]:

1) Tapsirigim mogsadi na idiso, ona nail olu-
nub;

2) Miizakiro iigiin kifayot godor material var;

3) Istirakcilarin oksoriyyati tapsirigin yering
yetirilmasinin davam etmosini istosa do, onun
bitmasing do razidirlar.

Tapsiriglardan sonra aparilan refleksiya vo mii-
zakiralor har bir tapsiriq tliglin 6ncadon nazards tu-
tulmus moqgsadloro no dorocado  catildigini
miioyyon etmok, qrupda dinamik proseslorin
izlonilmasi, istirakcilarin fikir vo toossiiratlarini
bollismasi, ehtiyac duyduglart oks-olagalarin alin-
mas1 baximindan ¢ox shamiyyatlidir.

Qrup islorinds psixogimnastikanin rolu.

Treninglorin kegirilmoasi zamani1 éncodon qar-
stya qoyulmus mogsadloro c¢atmaq, gozlontilors
miivafiq noticalori aldo etmok {iglin onun moz-
munu ils yanast, qrupdaki dinamik proseslarin, tre-
ninq istirak¢ilarinin - psixoloji  vaziyyatlarinin
nozaratdo saxlanilmasi da miihiim shomiyyat kosb
edir. Bu baximdan odobiyyatlarda treninq qrupla-
rinin mozmun vo saxsiyyatlo bagl olan toroflorini
ayird edirlor [3, soh.37]. Mozmunla baghh olan
mosalolor mohz yuxarida da geyd etdiyimiz kimi
treningin mogsad vo gdzlontilorinin  trening
programinda no dorocados reallagmasi ilo baglhdir.
Masolon: treningq programina ¢oxlu sayda maraqli,
ayloncali tapsiriglar salmaqla qrup istirak¢ilarimin
vaxtini ayloncali kegirmasing nail olmaq olar. La-
kin treningin sonunda ilkin olaraq garsiya qoyul-
mus moqsad, treningdon gozlontilor 6zlinii dog-
rultmursa qrup isinin imumiyyatlo kegirilmosinin
monasi, treningi toskil edon vo aparanlarin
pesakarlig1 masalasi miizakiro mévzusu ola bilar.

Soxsiyyatlo bagh toroflors goldikds iso burada
grupda mévcud olan ab-hava, dinamik proseslor,
hamginin ayriligda gotiiriilmiis har bir istirak¢inin
vaziyyati nozards tutulur. Bunlar1 diqqsto almadan
treningdo mozmunun reallagmast miimkiin deyil.
Mosalon: treninqdo istirakcilar arasinda inamli,
somimi bir miihit yaradilmayanacan mozmunun
reallagmasi ilo olagodar olan tapsiriglarin kegi-
rilmosi ¢atinlogir vo ya miimkiinsiiz olur. Yoni,
soxsiyyotlo bagh yuxanda qeyd etdiyimiz
masolalor mozmunun reallagdigi bir fon rolunu oy-
nayir.
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QOrup islarinda psixoqimnastik tapsiriglardan
istifado tacriibasinin nazari asaslart

Bu baximdan, psixogimnastik tapsiriglar tre-
ningin mazmunu, onun 9sas magsadlari ilo yanasi,
moahz treningin goxsiyyatlo bagl aspektlorinin ni-
zamlanmast ti¢lin xiisusi ohomiyyat kasb edir.

Psixogimnastikanin  bir metod kimi qrup
islorinda istifadasinin Gyronilmasing hosr olunmus
todqiqatlari, elmi mogqalolori nozordon kegirarkon
onun bir ¢ox ustiinliiklorinin asaslandirilmasini
miioyyan etmok olar. Bels ki, apardigimiz arasdir-
malara goro, psixogimnastikanin totbiginin tosir
effektlori miixtalif yas qruplarinda, forqli alimlor
torofindon todqiq edilso do, noticolor asason oxsar
olmusdur.

Psixi inkisafda longimalori olan moktabagodor
yasl usaqglarla psixogimnastika metodu vasitosilo
psixoloji korreksiya prosesini hoyata keciron rus
alimlori S.Xazova vo D.Kornilova bu metodun
usaqlarin sosial-kommunikativ vo emosional saho-
lorina miisbat tosirini vurgulamiglar. Onlarm gol-
diyi gonasto goro, psixogimnastika usaqlarda iin-
siyyot motivasiyasini formalasdirmagla yanasi,
kommunikativ vo empatiya bacariglarmin da inki-
safina komok edir[7].

Moktabogodar yasli usaglarda qorxu vo togvisin
korreksiyasinda psixogimnastikanin rolunu arag-
diran alimlor [6] miiasir dovriin erkon yaslardan
usaqlar garsisinda qoydugu toloblorin, xiisuson,
erkon tohsillo baglh gozlontilorin bu yas dovriindo
olan insanlarda bir ¢ox hallarda intensiv psixoloji
gorginliklora sobab oldugunu vo son naticods on-
larin miistoqil sokildo 6hdesindon golo bilmadiyi
tosvis, qorxu kimi hallar yaratdigimi qeyd edirlor.
Rus todgiqatgilar1 O.A.Petrova vo A.A.Belkina bu
ciir usaglarla psixogimnastik tapsiriglar osasinda
apardiglar korreksiya islori vo formalasdirici eks-
perimentlorin noticoloring istinad edarok qorxula-
rin korreksiyasi prosesindo psixogimnastikadan is-
tifadonin effektivliyini diqgoto ¢atdirmuglar.

A.Akimova va 1.Rezanovig [1] psixogimnasti-
kan1 yeniyetmolordo soxsiyyetlorarasi miina-
sibotlorin korreksiya vasitosi kimi istifadosinin
ohomiyyating toxunmus vo bu metodun hamin yas
grupunda kommunikativ vardislorin inkisafi, ak-
tivliyin artirilmasi vo iinsiyyat prosesindo emosio-
nal gorginliyin azaldilmasi tgiin istifadosinin
magsadomiivafigliyini diqgate cokmislor.

Akimova vo Rerzanovigo goro, bdyiiklordon
forqli olaraq yeniyetmalorin 6z daxili narahatligla-
riny, hisslorini ifads etmokdas ¢atinlik ¢cokmalori on-
larin timumi hoyat foaliyystino, soxsiyyatlorarasi
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miinasibatloring tosir gostorir. Buna gors do, ifado
oluna bilinmoyon vo ya ¢otinliklo ifado olunan
togvis, gorginlik vo narahatliglarin psixogimnas-
tika wvasitosilo “cixarilmasi” onlara konardan
baxmaq, homg¢inin onlarin Shdesindon golmok
ticlin imkanlar acir[1]. Muolliflor psixogimnastika
vasitasilo soxsiyyatlorarast miinasibatlorin korrek-
siyasinin  aparilmasinin  bir sira istlinliiklorini
gOstormiglor:

e Psixogimnastika biitlin psixi proseslori
(duygu, qavrayis, diqqget, hafizo, tofokkiir), o
ctimladan, toxayyiil va yaradiciliq proseslarini sti-
mulyasiya edorak foaliyyato gotirir;

e yeniyetmod soxsiyyetinin inkisafina komok
edir;

e yeniyetmonin Oziinii vo otrafindakilar
adekvat gavramasmi tomin edorok, onun sosial
miinasibatlors daxil olmasina dastok olur.

Psixogimnastik tapsiriqlarin oyun xarakteri da-
simasi vo qrup islorindos istifads oluna bilinmasi iso
onun 9sas Ustlinliiyt kimi gotiirtiliir.

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

Tapsiriglarin oyun xarakterindo olmast;
usaqglarin emosional rifahinin saxlanil-

toxoyyllo istinad,;
grup isi formasinda aparila bilinmosi;
miixtalif yas qruplarinda aparila biler;
ayri-ayr1 emosional voziyyatlorin ifadsli
tosvirine imkan verir;

e emosional gorginliyin gotiiriilmasi vo ar-
zuolunan shval vo davranigin tolqin olunmasi.

Qrup islori, psixoterapiya sahasinds aparilan
aragdirmalar hamginin geyri-verbal kommunikasi-
yanin insanlara gostorilon psixoloji xidmat isindo
ohomiyyatini diqgoto ¢okir [11]. Yoni ovvallor
“bodon dili” adlandirdigimiz geyri-verbal kommu-
nikasiya ilo bagl arasdirmalar yalmz “sozsiiz”,
“nitqsiz” davranislari dyronmaya yonalirdiss, 6ton
osrin 60-70-ci illorinden aparilan todgiqatlar onun
insanlara  tosir  effektlorini  Oyronmoyo  is-
tigamotlondi. Bu aragdirmalar mimika, vizual
tomas, jest vo digor geyri-verbal {insiyyat formala-
rinin terapevtik prosesdo ohomiyyatli rolunu or-
taya qoydu. Keri Kuper vo Devid Boulzun 1973-
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ci ildo nasr etdirdiklari maqaleda qrup islerindo fi-
ziki va badon tomasina asaslanan tapsiriglarin in-
sanlar arasinda maneolori azaltdig1, soxsiyyatlora-
rast miinasibotlordo 6ziinii ifado etmo bacarigla-
rin1, somimiliyi artirdigi miisyyen edilmisdi [9].
Carlz Qayer vo Methyus [10] apardiglari aras-
dirmada geyri-verbal isinma tapsiriglarinin grupda
psixoloji islorin effektivliyini artirdigini, qrup
tizvlarinin 6zlarini daha ¢ox qobul etdiyini, daha az
daxili konfliktlor sorgiladiyini miisahide etmislor.
Tadqigatin naticaloring istinadon, muslliflor bu ciir
tapsiriglarin qrupda kommunikasiya prosesini in-
kisaf etdirorok qrup {tizvlori arasinda qarsiliql
olagolorin keyfiyyatini do yliksaltdiyini iddia edir-
dilor. Qeyri-verbal tapsiriglarinin mohz bu ciir
maziyyatlarini nazars alaraq, alimlor onlardan 6z
gruplarinin effektivliyini artirmaq istayan psixote-
rapevtlorin yararlana bilocoyini diistiniirdiilor [9].
Umumilikdo grup islorinda psixogimnastikanin
istifadosi,  istirake¢ilarm  Ozlorini  emosional
cohotdon ifado etmo bacariglarin1 inkisaf et-
dirmasing, qrup birgsliyini giiclondirmayo vo soxsi
inkisafa, aktivliyo tokan vermoya yonoldilmisdir.
Psixoqimnastika badon horokatlori vo iiz ifadslori-
nin komoyi ilo istirak¢ilarn 6z hisslorini vo dii-
stincolorini daha yaxsi basa diismosino vo ifado
etmosino komak edan bir metodikadir.
Psixogimnastik tapsiriglar homginin qrupda is-
tirakcilar arasinda kommunikasiya vo miina-
sibatlori fasilitasiya edorok ortaq tocriibalor yasadir
ki, bu da onlar arasinda somimi, inaml1 slagoalorin

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

psixogimnastik tapsiriqlardan sonra istirak¢ilarin
refleksiya edorok biri-birilorine oks slags vermasi,
bas veranlora roylorini bildirmasi qrupda 6ziinii-
dorketmo proseslorini fasilitasiya edir, istirak¢ilara
Ozlorino konardan baxma, oOzlorini obyektiv
qiymatlondirmok iiciin genis imkanlar agir.

Notica

Psixogimnastika qruplarla aparilan psixoloji
islorin effektivliyini artirmaq ti¢iin 6nomli metod-
lardan biridir. Oyun xarakterli, verbal vo geyri-
verbal elementlori bir araya gotiron bu metod
fordlorin emosional gorginliyini azaltmaq, {in-
siyyot bacariglarimi inkisaf etdirmok, sosial
olagaleri giiclondirmok va qrup dinamikasini for-
malagdirmaqda miihiim rol oynaywr. Forqli yas
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gruplarinda vo miixtolif mogsadli qrup islerinda
totbiq oluna bilon psixogimnastik tapsiriglarin
diizgiin se¢imi vo totbiqi treningin {imumi effek-
tivliyini artirir.

Aragdirma naticalori gdstorir ki, psixogimnas-
tika tokco usaglarin deyil, yeniyetmolorin vo bo-
yiiklorin do psixoloji voziyyatlorinin yaxsilasdiril-
masinda tosirli vasitadir. Istirakc¢ilarm dziiniiifads,
empatiya vo sosial alago qurma bacariglarini inki-
saf etdirmosi psixogimnastikanin osas tistiinliiklori
sirasinda yer alir.

Bununla yanasi, tapsiriglarin magsadouygun
secilmosi, istirak¢ilarin yas vo qrupun timumi
vaziyyatind uygunlasdirilmasi, refleksiya vo mii-
zakiralorin pesokarligla aparilmasi metodun tosi-
rini daha da giiclondirir.

Belolikla, psixogimnastika qrup islorinde ham
terapevtik, ham do treninq moqsadli faaliyyatlor
ticiin universal vo effektli bir metod olaraq genis
totbiq imkanlarma malikdir. Bu metodun elmi-
nozori osaslarinin daha dorindon Gyronilmasi vo
praktikada totbiginin inkisaf etdirilmasi qrup
psixologiyast vo psixoterapiya saholorindo daha
yiiksok naticalorin olds edilmasine tohfa vers bilor.
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TEOPETHYECKHE OCHOBbI HCIIOJIb30BAHUSI ICUXOI'MMHACTHYECKHUX
YIIPA’KHEHHMMU B I'PYIIIIOBOU PABOTE

Pe3rome

Cratbst HCCIeAyeT HayYHO-TCOPETUYECKHE OCHOBBI M TPAKTHUECKOE TNPUMEHEHHE METoa
"mcuxorumMHacTUKa" B IICHXOJIOTHYECKOM pabore ¢ rpymmamu. [IcMXOrMMHAcTHKa —SIBJISIETCS
3¢ (HEKTUBHBIM METOJIOM BBIPAKEHHS SMOIMIA Yepe3 JKeCThl, MUMHUKY U JIBH)KCHHUS Tella. ITOT METOM
IIUPOKO HMCHONB3YETCS IS YKPEIUICHHs] TPYNIOBON JUHAMMKH, YTIYOJICHHS B3aUMOCBSI3H MEXKITY
YYaCTHUKAMH Y CHIDKEHHS SMOLIMOHATIBHOTO HAITPSKEHUSI.

O¢ddeKkTHBHOCT, METOJa 3aBUCHUT OT MPABWILHOIO TOAOOpa 3aJaHui, YETKUX HHCTPYKIHH U
COOTBETCTBYIOIIETO MPUMEHEHHSI B 3aBUCUMOCTH OT COCTaBa Ipymiibl. B cTarbe momuepKuBaeTcs, 4To
METOJI TICMXOTMMHACTHKH IIMPOKO W3y4yaeTcs MOJ 3TUM Ha3zBaHueM B Poccum W Ha MOCTCOBETCKOM
MIPOCTPAHCTBE, a €ro MPUMEHEHHE JUIS PAa3IM4YHBIX BO3PACTHBIX TPYII OKAa3bIBACT IOJIOKUTEIBHOE
BJIMSIHUE HA Pa3BUTUE COIMATbHO-KOMMYHHUKATHUBHBIX HABBIKOB, CHU)KEHHE CTPaXOB M TPEBOKHOCTH.
HccnenoBanusi TOKa3bIBalOT, 4YTO HeBepOalbHass KOMMYHHUKAIMS YMEHbIIaeT Oapbepbl B
TEpareBTUYECKOM IPOLIECCe U yIyUIlIaeT BHYTPUTPYIIIOBbIE OTHOIIICHHS.

Takoke paccMaTpuBarOTCsI OCHOBHBIE TPeOOBaHMS, MpaBUIa M PEKOMEHIALMH IO MCIOIH30BAHUIO
MICUXOTMMHACTUYECKUX YIIPAKHEHU HA TPEHUHTaX, a TaKKe MpeaararoTcsl MPaKTHYECKUE COBETHI.
PesynpraThl HccreoBaHUMN 1O JaHHOW TpoOJieMe MOKa3bIBAIOT, YTO TICUXOTUMHACTHUKA WIPAET
3HAYUTENBHYIO POJIb HE TOJIBKO B TPEHUHIaX, HO M B ICUXOTEPAIIEBTUYECKUX MTPOLIECCAX.

KiawueBbie cioBa: [lcuxornMHacTHKa, pa3orpeBarole WIPhl, paboTa ¢ TpyNIamH, TPEHHHT,
KOPPEKLUS MEXITMYHOCTHBIX OTHOILICHU.
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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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