ԻՆՔՆԱՃԱՆԱՉՄԱՆ ԵՎ ԻՆՔՆԱԳՆԱՀԱՏՄԱՆ ՀԱՐՑԱԹԵՐԹ
(Դաս 1 – Ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման հիմունքներն ու կարևորությունը)
Անուն, Ազգանուն՝ ___________________________    Դասարան՝ ________    Ամսաթիվ՝ ___________
Ուղեցույց աշակերտների համար
Խնդրում ենք ուշադիր կարդալ յուրաքանչյուր պնդում և նշել, թե որքանով է այն բնութագրում Ձեզ։ Սա թեստ չէ, ճիշտ կամ սխալ պատասխաններ չկան։ Նպատակը՝ Ձեզ ավելի լավ ճանաչելն է։
	Գնահատական
	Բացատրություն

	
	

	1
	Երբեք այդպես չէ

	2
	Հազվադեպ է այդպես

	3
	Երբեմն այդպես է

	4
	Հաճախ այդպես է

	5
	Միշտ այսպես է


Մաս 1 — Ինքնաճանաչում
	№
	Պնդում
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Ես հստակ կարող եմ նկարագրել, ինչն է ինձ ուրախացնում կամ վշտացնում։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	2
	Ես միշտ նկատում եմ, թե ինչպես են իմ զգացմունքները ազդում իմ վարքի վրա։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	3
	Ես գիտեմ, թե որոնք են իմ արժեքները և ինչն է ինձ համար կարևոր։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	4
	Ես միշտ կարող եմ բացատրել, թե ինչու եմ տարբեր իրավիճակներում հենց այդպես արձագանքում։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	5
	Ես գիտեմ, ինչն է ինձ ուժ տալիս և ինչը՝ հոգնեցնում։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐



Մաս 2 —Ինքնագնահատում
	№
	Պնդում
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Միշտ փորձում եմ հասկանալ, ինչն է լավ ստացվել և ինչն՝ ավելի լավ կարելի էր անել։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	2
	Միշտ բաց եմ ուսուցիչների կամ ընկերների արձագանքի համար։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	3
	Երբ սխալվում եմ, փորձում եմ դրանից դաս քաղել։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	4
	Նկատում եմ, երբ է, որ ավելի լավ եմ սովորում կամ կենտրոնանում։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	5
	Իմ հաջողություններն ու դժվարությունները փորձում եմ բացատրել իմ գործողություններով, ոչ թե ուրիշների հետ կապում։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐


Մաս 3 — Իմ առօրյայի գիտակցում
	№
	Պնդում
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Նկատում եմ, թե ինչպես է իմ վարքը ազդում ընկերներիս վրա։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	2
	Հասկանում եմ, երբ իմ պահվածքը չի համապատասխանում իրական զգացմունքներիս։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	3
	Գիտեմ, թե ինչ իրավիճակներում եմ ինձ վստահ զգում, իսկ երբ՝ ոչ։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	4
	Նկատում եմ, թե երբ պետք է հանդարտվեմ կամ «հավաքվեմ»։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	5
	Հաճախ եմ խորհում, թե ինչպես են իմ մտքերը ազդում իմ արդյունքների վրա։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐


Մաս 4 — Իմ ակադեմիական և կարիերային տեսլականը
	№
	Պնդում
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Հստակ պատկերացում ունեմ, թե ինչ եմ ուզում սովորել ավագ դպրոցի ավարտից հետո։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	2
	Գիտեմ, որ դասերն ու աշխատանքների տեսակներն են ինձ ամենից շատ դուր գալիս։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	3
	Մտածել եմ, թե ինչ աշխատանք կամ մասնագիտություն կարող է ինձ համապատասխանել։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	4
	Հավատում եմ, որ իմ ամենօրյա սովորույթները ազդում են ապագա նպատակներիս վրա։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐

	5
	Փոքր նպատակներ եմ դնում, որոնք ինձ մոտեցնում են իմ երազանքներին։
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐


Մաս 5 — Բաց հարցեր
Որո՞նք են այն երեք բառը, որոնք լավագույնս նկարագրում են Ձեզ։
____________________________________________________________

Ե՞րբ եք Ձեզ «ձուկը ջրում» զգում։
____________________________________________________________

Ի՞նչն է Ձեզ մոտիվացնում՝ լավ սովորելու կամ հաջողության հասնելու համար։
____________________________________________________________

Ինչպե՞ս կցանկանայիք, որ Ձեր կյանքը լիներ 5–10 տարի անց։
____________________________________________________________

Ի՞նչ կցանկանայիք բացահայտել Ձեզ մասին այս դասընթացի ընթացքում։
____________________________________________________________

Արդյունքների ամփոփում 
	Միավորների միջակայք
	Բացատրություն

	80–100
	Բարձր ինքնաճանաչում և ինքնագիտակցություն։ Դուք բավականին լավ եք ճանաչում ինքներդ Ձեզ և այդ գիտելիքը օգնելու է ավելի արագ և արդյունավետ հասնել սահմանված նպատակներին ուսման մեջ և կյանքում։

	60–79
	Միջին ինքնագիտակցություն՝ զարգացող և խորհող մոտեցում։ Դուք ունեք որոշ գիտելիքեր ինքներդ Ձեր մասին, սակայն դեռ հավելյալ հետազոտելու և ինքնավերլուծության ճանապարհ ունեք անցնելու։ Դա անելով՝ ավելի մեծ հաջողությունների ու արդյունքների կարող եք հասնել՝ ինքներդ Ձեզ հետ ներդաշնակ լինելով։


	մինչև 60
	Սկզբնական փուլի ինքնագիտակցություն՝ բաց է ուսումնասիրության և աճի համար։

Դուք դեռևս ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման վերլուծության սկզբում եք, ինչը շատ լավ է սկսել անել կյանքի հենց այս փուլում։ Ձեզ հետաքրքիր և օգտակար բացահայտումներ են սպասում՝ Ձեր ունակությունների և առանձնահատկությունների մասին, որը կդարձնի ուսման և կյանքի ճանապարհը ավելի լիարժեք, արդյունավետ և հաջողություններով լի։



