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Ինքնագնահատում և ինքնաճանաչում
Դասարան/Տարիքային խումբ
10–12 դասարաններ
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45 րոպե տևողությամբ 7 hանդիպում
[bookmark: _heading=h.qoifejka3767]1. Մոդուլի նկարագիր
· Մոդուլի ընդհանուր նպատակը
Մոդուլի ավարտին ակնկալվող արդյունքը
Մոդուլի նպատակը աշակերտների ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման մակարդակի բարձրացումն է՝ համապատասխան գիտելիքների և կիրառական գործիքների տրամադրման միջոցով; Մոդուլի ավարտին աշակերտները ավելի լավ կհասկանան սեփական անձի առանձնահատկությունները, ուժեղ կողմերն ու բարելաման ուղղությունները՝ կյանքի տարբեր բնագավառներին վերաբերող նպատակների սահմանման և իրագործման համար։

· Հիմնական կոմպետենտություններ/21րդ դարի հմտություններ
Ինքնավերլուծություն, ինքնաճանաչում, նպատակադրում

[bookmark: _heading=h.5j7ke7d6p0pw]2. Կրթական վերջնարդյունքներ
Խնդրում ենք թվարկել վերջնարդյունքները հնարավորինս չափելի եղանակով 
· Աշակերտները կկարևորեն սեփական անձի ճանաչումը և ճիշտ գնահատումը՝ որպես հետագա ուսուցման և կարիերայի կառուցման գործոն
· Աշակերտները կիմանան և կձակերպեն սեփական ուժեղ կողմերը և բարելավման ուղղությունները 
· Աշակերտները կառանձնացնեն իրենց առանցքային արժեքները և վերլուծեն դրանց արտահայտման եղանակները առօրյա կյանքում և ուսուցման ընթացքում
· Աշակերտները կգիտակցեն հուզական բանականության (EQ) կարևորությունը կյանքի բոլոր բնագավառներում գործունեության համար, կվերլուծեն սեփական հուզական բանականության աստիճանը և կսահմանեն ինքնակարգավորման սեփական գործողությունները
· Աշակերտները բաց կլինեն հետադարձ կապ ստանալուն և այն հարցնելուն
· Աշակերտները կսահմանեն սեփական անձնային և ակադեմիական աճի նպատակները
[bookmark: _heading=h.1oxn6g80pjer]3. Դասընթացի կառուցվածք

Առաջարկվում է թեմաների հետևյալ կառուցվածքը (յուրաքանչյուր թեմային տրամադրելով 1-ական դասաժամ և թեման ամրապնդող հավելյալ հանձնարարություններ)։ 

· Ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման էությունը և կարևորությունը  
· Ուժեղ կողմերի վրա հիմնված մոտեցում
· Անձի առանցքային արժեքներ 
· Հուզական բանականություն (EQ)
· Արդյունավետ նպատակադրում
· Անձնական բրենդը, հետադարձ կապի ստացում
· Ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման զարգացման ծրագրի կազմում
Դաս 1
Թեմա: Ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման էությունը և կարևորությունը  
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 
Դասի նպատակ։ Օգնել աշակերտներին հասկանալ, թե ինչ է ինքնաճանաչումը և ինքնագնահատումը, ինչպես դրանք ազդում են ակադեմիական և կարիերայի հաջողության վրա։ Ուղղորդել աշակերտներին սկսել ինքնավերլուծություն իրականացնել՝ տրամադրելով համապատասխան գործիքներ։

Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ
· Աշակերտները կիմանան, թե ինչ է ինքնաճանաչումն ու ինքնագնահատումը
· Կկարողանան բացատրել, թե ինչպես են դրանք ազդում ակադեմիական և կարիերայի հաջողությունների վրա
· Կլրացնեն և վերլուծեն ինքնաճանաչման հարցաթերթը՝ հասկանալու ինքնաճանաչման առկա մակարդակը
· Կսովորեն և կիրառեն Ջոհարիի պատուհանի մոդելը՝ որպես ինքնաճանաչման գործիք։

Նախապայմաններ: Դասընթացին մասնակցելու, ինքնազարգացման ցանկություն

Դասի նկարագրություն

· Դասընթացի բացում (5 րոպե)։  Ուսուցիչը ներկայացնում է դասընթացի թեման և աշակերտներին հենց սկզբից թեմայի շուրջ քննարկման մեջ ներգրավելու համար տալիս է նշված հարցերից մեկը կամ մի քանիսը (կախված դասարանի աձագանքի ակտիվությունից) «Ով է իր մասին վերջերս որևէ նոր բաց բացահայտել» կամ «Ինչ եք հասկացել ինքներդ ձեր մասին, ինչը օգնում է սովորելու ընթացքում» կամ «Ինչպես եք որևէ նոր բան իմանում/հասկանում ինքներդ ձեր մասին»։ Տեղից պատասխանում են մինչև 4-5 աշակերտ, որից հետո ուսուցիչը, կախված պատասխաններից կամ կարող է գովել խմբին, որ բավականին շատ բան գիտեն իրենց մասին կամ նշել, որ ցանկալի է ավելի լավ ճանաչեն իրենք իրենց, որից հետո անցում է կատարում դասընթացի նպատակների և կառուցվածքի ներկայացմանը՝ ընդգծելով ինքնաճանաչման և ինքնավերլուծության կարևորությունը թե սովորելու, թե' հետագա կարիերայի հարցում։
· Թեմայի կարևորության ամրապնդում (5 րոպե): Ուսուցիչը սահիկաշարի օգնությամբ ներկայացնում է վիճակագրություն և հաջողակ մարդկանց խոսքեր այն մասին, թե որքան կարևոր է ինքնաճանարումը և ճիշտ ինքնագնահատման կարողությունը հաջողության հասնելու համար։ Օրինակներին կարելի է ավելացնել տվյալ համայնքում կամ աշակերտների համար հեղինակավոր անհատի խոսքեր կամ մտքեր ինքնաճանաչման, սեփական ուժերը ճիշտ գնահատելու մասին, եթե համապատասխան օրինակներ կան։
· Ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման հարցաշարի լրացում (10 րոպե): Աշակերտները անհատապես լրացնում են հարցաշարը։ Ուսուցիչը հատուկ պետք է նշի, որ սա գնահատում չէ և չի ստուգվելու, որ չկան ճիշտ և սխալ պատասխաններ և կարևոր է ազնիվ լինելը, որպեսզի հենց աշակերտները հասկանան, թե որքանով են լավ ճանաչում իրենք իրենց։
· Քննարկում զույգերով (7 րոպե)։ Հարցաշարը անհատապես լրացնելուց հետո աշակերտները զույգեր են կազմում՝ հենց իրենց կողքը նստած աշակերտի հետ (կարևոր է, որ աշակերտները կարողանան անկեղծ ներկայացնել և բաց արտահայտվել, ուստի եթե նպատակահարմար է այլ կերպով զույգեր կազմել, ուսուցիչը կարող է զույգերը կազմել իր հայեցողությամբ այնպես, որ զույգերի բաժանումը նաև շատ երկար չտևի) և իրար ներկայացնում հետևյալ հարցերի պատասխանները՝ «ինչ հասկացա ինքս իմ մասին հարցերին պատասխանելիս, արդյոք կար որևէ նոր բան, որ նկատեցի ինքս իմ մասին, կա՞ որևէ բան, որ ինձ ուրախացնում կամ տխրեցնում իմ պատասխանների մեջ»։  Զույգին տրվում է 5 րոպե ներկայացման համար՝ յուրաքանչյուրին 2.5 րոպե հաշվարկով։ Զույգերով քննարկումից հետո ցանկացողները կարող են կիսվել իրենց դիտարկումներով և կարևոր բացահայտումներով ամբոդջ դասարանի հետ։ Ուսուցիչը կարող է ավելացնել, որ հնարավոր է նոր բացահայտումներ և մտքեր առաջանան այս վարժության արդյունքում կամ անգամ ավելի ուշ, քանի որ ուղեղը սկսում է վերլուծել այս տեղեկությունները և որ ինքնավերլուծությունը շարունակական գործընթաց է։

· Ջոհարիի պատուհանի մեթոդի ներկայացում (15 րոպե)։ Նախքան գործիքը ներկայացնելը ուսուցիչը մի քանի ներգրավող հարց է տալիս դասարանին՝ օրինակ «Ինչ եք կարծում, մենք ամեն ինչ գիտե՞նք մեր մասին կամ արդյո՞ք ուրիշները գիտեն ամեն ինչ մեր մասին, իսկ կա՞ բան, որ ուրիշները տեսնում են, իսկ մենք չգիտենք ինքներս մեր մասին»։ Մի քանի արձագանք դասարանից ստանալուց հետո ուսուցիչը սահիկաշարի միջոցով ներկայացնում է Ջոհարիի մեթոդը, որը ստեղծվել է հոգեբաններ Ջոզեֆ Լուֆտի և Հարրինգտոն Ինգհամի կողմից 1955-ին։ Ուսուցիչը բացատրում վանդակներից յուրաքանչյուրի էությունը՝ «Բաց, կույր, գաղտնի և անհայտ»։ Բաց՝ հմտություններ և առանձնահատկություններ, որ և դուք և ձեր շրջապատը գիտեն, կույր՝  հմտություններ, ուժեղ կողմեր, որ ուրիշները տեսնում են, բայց դուք չեք նկատում կամ գիտակցում, գաղտնի՝  որևէ բան ձեր մասին, հմտություններ, որ դուք գիտեք, բայց չեք ցույց տալիս ուրիշներին, անհայտ՝ այն ներուժը, որ ունեք, բայց դեռ հայտնի չէ ո'չ ձեզ, ո'չ ձեր շրջապատին։ Ամեն վանդակի ներկայացումից հետո ուսուցիչը օրիակներ է բերում և խնդրում է աշակերտներին մտովի վերլուծել, թե ինչպես է դա կապվում հենց իրենց հմտությունների, ունակությունների հետ, թե որ հմտություններն են պատկանում այդ վանդակին հենց իրենց դեպքում։ Մեթոդի ներկայացումից հետո ուսուցիչը նշում է, որ պատուհաններից յուրաքանչյուրի առավել լիարժեք լրացնելու համար պետք է ավելի լավ ճանաչենք ինչքներս մեզ, կարողանանք ճիշտ ձևակերպել մեր հմտությունները ու կարողությունները և կարողանալ այլ մարդկանց օգնությամբ նկատել այն կողմերը, որոնք ինքներս չէինք տեսել։ Եվ որ այդ բոլոր կետերի համար էլ մենք դասընթացի տարբեր թեմաների միջոցով զարգացնելու ենք մեր ինքնաճանաչումն ու ինքնագահատումը։ Ըստ ցանկության մի քանի աշակերտ կարող են տեղից փորձել բանավոր ներկայացնել Ջոհարի իրենց լրացված տարբերակը։ Ուսուցիչը կարող է հարցնել, թե ինչպես այդ տեղեկությունները կարող են օգնել ուսման և կյանքի ու կարիերայի պլանավորման հարցերում։ Կարևոր է, որ ուսուցիչը ոգևորի սեփական հմտություններն ու ունակությունները ներկայացնելու ցանկության և փորձ կատարելու համար։ Աշակերտներին հանձնարարվում է կազմել հենց իրենց Ջոհարիի պատուհանը հաջորդ դասի համար։

· Դասի ամփոփում և փակում (3 րոպե): Ուսուցիչը ամփոփում է դասի հիմնական կետերը, շնորհակալություն հայտնում աշակերտներին ներգրավվածության և ակտիվ մասնակցության համար և ներկայացնում հաջորդ դասի թեման։ 

· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր, ամեն մասնակցի համար տպված ինքնաճանաչման հարցաշար և Ջոհարիի պատուհան


· Կապը այլ թեմաների հետ, իրական կյանքում կիրառությունը: Դասի թեման կապված է բոլոր անձնային և մասնագիտական հմտությունների զարգացման հետ՝ հիմք հանդիսանալով դրանց համար։ Սեփական հմտությունների, կարողությունների, առանձնահատկությունների ճանաչումը առանցքային է արդյունավետ անձնային, ակադեմիական և կարիերայի նպատակների սահմանման համար և դրանց իրագործման արդյունավետ ճանապարհների ընտրության համար։ Առանց սեփական անձի ճանաչման գրեթե անհնար է ընտրել կյանքի և կարիերայի ճիշտ ուղի և հաջողության հասնել դրանում, ինչպես նաև կարողանալ կառուցել առողջ և կառուցողական հարաբերություններ՝ թե' անձնական, թե' գործնական կյանքում։ 


· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· Ինքնաճանաչման հարցաշարի լրացում դասընթացի սկզբում և դասընթացի ավարտից հետո
· Ջոհարիի պատուհանի լրացման աստիճան
· Ինքնաճանաչմանն ուղղված հետագա գործողությունների սահմանում անձնական զարգացման ծրագրում՝ որպես սեփական ուսուցման և կարիերայի աճի կարևոր գործոն


· Հավելյալ նշումներ ուսուցչի համար: 
· Հաշվի առնելով ժամանակի սահմանափակումը կարևոր է պահպանել դասընթացի դինամիկ ընթացքը, կենտրոնացումը թեմայի վրա,  որպեսզի ապահովվի սահմանված ժամանակում արդյունքների իրագործումը։ 
· Կարևոր է խրախուսել աշակերտների կողմից ինքնաճանաչման և ինքնավերլուծության փորձերը՝ անգամ, եթե լիարժեք հաջողված չեն, նշելով «ապրես, շնորհակալություն, ճիշտ ուղու վրա ես» կամ այլ խրախուսող արտահայտություններ։ Կարևոր է ամեն ենթաթեմայի ավարտին ցույց տալ կապը տվյալ թեմայի և ուսուցման, իրական կյանքի, կարիերայի պլանավորման և հաջողության ապահովման հետ, որպեսզի աշակերտները հասկանան և առավելագույնս հստակ կերպով տեսնեն տվյալ թեմայի դերն ու նշանակությունը իրենց կյանքում։







Դաս 2
Թեմա: Ուժեղ կողմերի վրա հիմնված մոտեցում
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 
Դասի նպատակ։ Օգնել աշակերտներին գիտակցել սեփական ուժեղ կողմերը և կարևորել դրանք ուսուցման և կարիերայի կառուցման ընթացքում՝ թույլ կողմերի վրա կենտրոնանալու փոխարեն։ Ցույց տալ, որ որքան կարևոր է թույլ կողմերի վրա աշխատելը, նույնքան կարևոր է և անգամ երբեմն ավելի կարևոր է սեփական ուժեղ կողմերի վրա հիմնվելը։


Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ
· Աշակերտները կսովորեն, թե ինչ է «ուժեղ կողմերի վրա հիմնված մոտեցումը»։
· Աշակերտները կծանոթանան VIA Character Strengths ուժեղ կողմերի դասակարգման մեթոդին։
· Աշակերտները կսովորեն Գնահատող հարցում (Appreciative Inquiry) մեթոդը՝ ուժեղ կողմերը բացահայտելու համար։

Նախապայմաններ: Դաս 1 մասնակցությունը ցանկալի է՝ ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման կարևորությունը գիտակցելու և սեփական ունակությունների և առանձնահատկությունների որոշակի վերլուծություն արած լինելու տեսանկյունից։ 

Դասի նկարագրություն

· Դասընթացի բացում (4 րոպե)։  Ուսուցիչը ներկայացնում է դասի թեման և հարցնում է աշակերտներին արդյոք ավելի հաճախ իրենք, իրենց ծնողները և ուսուցիչները կենտրոնանում են թույլ կողմերի (այն ինչը մեզ մոտ այդքան էլ լավ չի ստացվում, ինչում թերանում ենք՝ դա կարող է լինել առարկա, հմտություն, բնավորության գիծ), թե ուժեղ կողմերի վրա (այն, ինչը հակառակը լավ է ստացվում և ինչում հաջողում ենք): Եթե աշակերտները չեն կողմնորոշվում կարելի է բերել օրինակներ՝ օրինակ, եթե մաթեմատիկայից ուժեղ չեք, բայց փոխարենը լավ նկարում կամ երգում եք։ Ուսուցիչը հարցնում է աշակերտներին ինչ է իրենց կարծիքով փոխվում, երբ կենտրոնանում ենք ուժեղ կողմերի վրա։ 

· Թեմայի կարևորության ամրապնդում (3 րոպե): Ուսուցիչը ներկայացնում է, որ Գելլափ ընկերության կողմից 2020 թ. իրականացված հետազոտությունները ցույց են տալիս, որ մարդիկ, ովքեր ամեն օր օգտագործում են իրենց ուժեղ կողմերը, երեք անգամ ավելի բավարարված են կյանքով (Gallup, 2020)։ Եթե նախկինում ուսման մեջ և աշխատանքում ավելի ընդունված էր կենտրոնանալ մարդկանց թույլ կողմերի վրա և նշել, թե ինչը իրենց մոտ չի ստացվում և պետք է դա բարելավեն, ապա վերջին տարիներին տարածում է ստացել ուժեղ կողմերի վրա հիմնված մոտեցումը, երբ կարևորվում է, թե ինչն է մարդու մոտ լավ ստացվում։ Դա կապված է նաև նրա հետ, որ ներկայումս արտաքին միջավայրը, աշխատանքային գործընթացները և կիրառվող գործիքները արագ են փոփոխվում և  այդ պայմաններում մարդը ավելի մեծ հաջողությունների է հասնում, եթե կիրառում է հենց այն, ինչը իր մոտ բնականից ավելի լավ է ստացվում։ Իհարկե կարևոր է նաև բարելավել համեմատ թույլ կողմերը, սակայն սովորաբար դրանք միևնույն է գերազանց մակարդակի չեն հասցվում և որոշակի դժվար իրավիճակներում միևնույն է բերում են թերացումների։ 

· VIA Արժեքներ գործողության մեջ («Values in Action»)   մեթոդի ներկայացում (10 րոպե)։ Ուսուցիչը ներկայացնում է մեթոդի էությունը և ուժեղ կողմերի դասակարգումն ըստ հմտությունների խմբերի։ VIA-ի՝ Արժեքներ գործողության մեջ («Values in Action»)  24 բնավորության ուժեղ կողմեր՝ ըստ 6 առաքինությունների՝ իմաստություն, քաջություն, մարդասիրություն, արդարություն, չափավորություն, տրանսցենդենցիա:

· Ուժեղ կողմերի բացահայտում ըստ VIA մեթոդի (10 րոպե): Աշակերտներին տրվում է VIA մեթոդի ուժեղ կողմերի ցանկը և հանձնարարվում է ցանկից ընտրել այն ուժեղ կողմերը, որոնք առավել բնորոշ են իրենց։ Նշում ենք, որ ուժեղ կողմերը ընտրելիս պետք է ոչ թե ընտրել նրանք, որոնք իրենք կուզեին ունենալ կամ իրենց կարծիքով ամենալավն են, այլ նրանք, որոնք իրականում համապատասխանում են իրենց։ Դրա համար ուժեղ կողմը ընտրելիս պետք է նաև հիշել իրական կյանքից, ուսման ընթացքից դեպքեր, երբ այդ որակը դրսևորվել է։ Սկզբից ցանկից պետք է ընտրվեն 24 ուժեղ կողմերից 10, հետո այդ 10-ից 5, այնուհետև այդ 5-ից 3-ը  և հետո 1-ը։ Եթե աշակերտը ի սկզբանե միանգամից 10-ից քիչ կողմ է նշում, դա ընդունելի է։ Ուսուցիչը հարցնում է մասնակիցներին, թե որ ուժեղ կողմն է մնացել վերջում և աշակերտները պատասխանում են ըստ ցանկության։ Ուսուցիչը շնորհակալություն է հայտնում կատարված ինքնավերլուծության համար։
· Գնահատող հարցում մեթոդի ներկայացում (10 րոպե): Ուսուցիչը ներկայացնում է, Գնահատող հարցում (Appreciative inquiry) մեթոդը, որը մշակվել է 1980-ականների կեսերին Դեյվիդ Քուպերրայդերի և Սուրեշ Սրիվաստվայի կողմից՝ Կլիվլենդի Case Western Reserve համալսարանում։ Գնահատող հարցումը նպատակ ունի գտնել այն, ինչն արդեն գործում է լավ և զարգացնել այդ ուժեղ կողմերը։ Այն նաև արդյունավետ գործիք է սեփական կամ այլ մարդկանց ուժեղ կողմերը վերհանելու համար։ Ուսուցիչը սահիկաշարի օգնությամբ ներկայացնում է մեթոդի կիրառումը և հարցերի շարքը ըստ փուլերի, որոնք ուղղված են ուժեղ կողմերի բացահայտմանը։ Ուսուցիչը բարձրաձայնում է հարցերը և նախապես խնդրում, որ իրենցից յուրաքանչյուրը մտովի պատասխանի այդ հարցերին։ Փուլ 1. Հիշիր դեպք կամ իրավիճակ, երբ քեզ առավել ոգևորված ես զգացել, հպարտ ես եղել քո աշխատանքով կամ ստացված արդյունքով։ Դա կարող է լինել որևէ դաս կամ դպրոցից դուրս իրավիճակ։ Ինչ դեպք էր դա, ինչ աշխատանք էիր կատարում։ Փուլ 2. Քո որ հմտությունը կամ որակը օգնեց քեզ այդ իրավիճակում և ինչպես, ինչ հմտություն կիրառեցիր, որ կարողացար այդ արդյունքն ունենալ։ Փուլ 3. Ինչպես կարող ես այդ հմտությունը կամ որակը օգտագործել ապագայում՝ ի օգուտ քո ուսման, կարիերայի պլանավորման, մասնագիտական կողմնորոշման։ Ինչպես այդ հմտությունը/որակը/առանձնահատկությունը կարող է օգնել քեզ կյանքում հաջողության հասնել։

· Քննարկում (5 րոպե)։ Ուսուցիչը հարցնում է աշակերտներին արդյոք ստացվեց հիշել որևէ ուժեղ կողմ և մտածել դրա ապագա կիրառման մասին։ Արդյոք այդ ուժեղ կողմը նույնն էր, ինչ նախորդ վարժության ընթացքում առանձնացված 1 հմտությունը/որակը կամ մոտ էր/կապված էր դրա հետ։ Ինչպես կարող են աշակերտները օգտագործել այս տեղեկությունները իրենց ապագայի կառուցման համար։
· Դասի ամփոփում և փակում (2 րոպե): Ուսուցիչը շնորհակալություն է հայտնում աշակերտներին ակտիվ ներգրավման և ինքնավերլուծական կարևոր աշխատանք կատարելու համար՝ նշելով, որ դա բարդ աշխատանք է և որ իրենց կարևոր ներդրում են անում իրենց ապագայում դա անելով։ Ուսուցիչը առաջարկում է աշակերտներին անցնել VIA անվճար առցանց թեսթավորումը հայերեն լեզվով և հանձնարարում լրացնել Գնահատող հարցման հարցերի շարքը՝ սեփական ուժեղ կողմերը վերհանելու, ամրապնդելու և ապագայում դրանց կիրառությունը վերլուծելու համար։ 
· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր, ամեն մասնակցի համար տպված VIA ուժեղ կողմերի ցանկ։ 

· Կապը այլ թեմաների հետ, իրական կյանքում կիրառությունը: Ուժեղ կողմերի իմացությունը և դրանց գրագետ կիրառումը օգտակար է հատկապես անձնային և մասնագիտական նպատակների սահմանման և դրանց իրագործման գործողությունների սահմանման ժամանակ։ 

· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· Լրացված Գնահատող հարցման ձևանմուշի ստուգում
· Ամենաուժեղ արտահայտված 5 ուժեղ կողմերի առանձնացում՝ իրական կյանքից դրանց դրսևորման օրինակներով։


· Հավելյալ նշումներ ուսուցչի համար: 
· Հաշվի առնելով ժամանակի սահմանափակումը կարևոր է պահպանել դասընթացի դինամիկ ընթացքը, կենտրոնացումը թեմայի վրա,  որպեսզի ապահովվի սահմանված ժամանակում արդյունքների իրագործումը։ 
· Կարևոր է խրախուսել աշակերտների կողմից ինքնաճանաչման և ինքնավերլուծության փորձերը՝ անգամ, եթե լիարժեք հաջողված չեն, նշելով «ապրես, շնորհակալություն, ճիշտ ուղու վրա ես» կամ այլ խրախուսող արտահայտություններ։ Կարևոր է ամեն ենթաթեմայի ավարտին ցույց տալ կապը տվյալ թեմայի և ուսուցման, իրական կյանքի, կարիերայի պլանավորման և հաջողության ապահովման հետ, որպեսզի աշակերտները հասկանան և առավելագույնս հստակ կերպով տեսնեն տվյալ թեմայի դերն ու նշանակությունը իրենց կյանքում։

Դաս 3 
Թեմա: Անձի առանցքային արժեքներ 
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 
Դասի նպատակ։ Օգնել ձևակերպել սեփական առանցքային արժեքները և հասկանալ, թե ինչպես են դրանք արտահայտվում առօրյա կյանքում։ 

Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ
· Աշակերտները կձևակերպեն սեփական առանցքային արժեքները
· Աշակերտները կվերլուծեն, թե ինչպես են իրենց արժեքներն արտահայտվում իրենց գործողություններում։

Նախապայմաններ: Դաս 1 և 2 մասնակցությունը ցանկալի է՝ ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման կարևորությունը գիտակցելու և սեփական ունակությունների և առանձնահատկությունների, ուժեղ կողմերի որոշակի վերլուծություն արած լինելու տեսանկյունից։

Դասի նկարագրություն

· Դասընթացի բացում (5 րոպե)։  Ուսուցիչը հարցնում է աշակերտներին ինչն է ամենակարևորը իրենց կյանքում։ Աշակերտները պատասխանում են իրենց տեղերից։ Եթե աշակերտները դժվարանում են, ուսուցիչը կարող է հավելյալ պազաբանել հարցը՝ օրինակ ինչն է, որ որևէ դեպքում չեք զիջի, դա կարող է լինել ոչ թե առարկա, այլ երևույթ։ Եթե դա որևէ առարկա է, ապա սովորաբար դա հենց արժեքը չէ։ Արժեքն այն է, թե ինչու է այդ առարկան կարևոր ձեզ համար ։ Օրինակ հեռախոսը. ինչու է դա կարևոր, ինչ զգացողություն է դա ձեր տալիս՝ գուցե ազատություն կամ ինքնուրույնություն։ Կամ գուցե այն ծնողների կողմից նվեր է և մարմնավորում է իրենց կողմից սերը։ Այստեղ չկան ճիշտ կամ սխալ պատասխանները, կարևոր է ազնիվ կարծիքներ բարձրաձայնելը։ Կարևոր արժեքը հասկանալու համար կարելի է հարցնել նաև, թե ինչն է, որ անընդունելի է։ Օրինակ եթե ոչ մի դեպքում ընդունելի չէ սուտը, ուրեմն առանցքային արժեք կարող է լինել ազնվությունը։ Նրանից հետո, երբ աշակերտերի զգալի մասը բարձրաձայնել է իրենց տարբերակները և ներգրավվել է քննարկման մեջ, ուսուցիչը ներկայացնում է, որ մենք բոլորս ունենք որոշակի առանցքային արժեքներ, որոնք ուղղորդում են մեզ ողջ կյանքի ընթացքում՝ անկախ նրանից գիտենք կամ գիտակցում ենք մենք դրանք, թե ոչ։ 
· Արժեքների քննարկում (10 րոպե): Ուսուցիչը սահիկաշարի  վրա ցուցադրում է արժեքների ցանկը և խնդրում աշակերտներին ընտրել դրանցից ամենակարևորը։ Ուսուցիչը թողնում է աշակերտներին քննարկել և հնարավոր է վիճել արժեքների վերաբերյալ, որից հետո նշում է, որ առանցքային արժեքները կարող են տարբեր լինել տարբեր մարդկանց համար։ Դա է պատճառը, որ հաճախ, երբ մենք տարաձայնություն ենք ունենում որևէ այլ մարդու հետ, դա պայմանավորված է մեր արժեքների տարբեր լինելով։ Որպեսզի մենք հասկանանք մարդու տեսակետը մենք պետք է նաև հասկանանք, թե որն է իր համար առանցքային արժեքը և մեր որ արժեքի հետ է այն հակասության մեջ։ Աշակերտներից յուրաքանչյուրն ընտրում է իր համար առաջնային 1-2 արժեքները։ Ուսուցիչը խնդրում է մտապահել դրանք կամ գրի առնել դրանք, քանի որ դեռևս դրան անդրադարձ կատարվելու է։ 
· Առանցքային արժեքների ընտրություն (15 րոպե): Ուսուցիչը առաջարկում է աշակերտներին կազմել սեփական արժեքների «բուրգը» հետևյալ կերպով։ Անհրաժեշտ է սկզբից ընտրել աշակերտի համար առավել կարևոր 5 արժեք և գրի առնել դրանք կողք-կողքի (վարժության համար օգտագործվում է սահիկաշարի վրա պատկերված «Արժեքների բուրգ» ձևանմուշը)։ Այնուհետև անհրաժեշտ է միավորել արժեքների զույգերը և դրա արդյունքում նոր ընդհանրացված արժեք կազմել։ Օրինակ եթե առաջին շերտում նշված էին «ազնվություն, բարություն, ընտանիք, հաղթանակ, մարդկայնություն», հերթով միավորում ենք արժեքների զույգերը ու ընդհանուր նոր արժեքը գրում՝ ազնվություն-բարություն զույգը կարող է օրինակ դուրս բերել պարզություն արժեքը, բարությունը-ընտանիք-ը՝ հոգատարություն, ընտանիք-հաղթանակը՝ կայունություն։ Այնուհետև նոր ստացված  արժեքները նույնպես միավորում ենք մինչև բուրգի ներքևում ստանում ենք մեկ ընդհանուր արժեքը։ Ուսուցիչը խնդրում է ցանկացողներին բարձրաձայնել ստացված արժեքը և առաջարկում քննարկել ստացված արժեքների նմանությունները և տարբերությունները դասարանում։
· Արժեքների դրևսրումն առօրյայում (10 րոպե) ։ Ուսուցիչը հարցնում է, թե որքանով են իրենց կարծիքով արժեքները լիարժեք արտահայտվում առօրյա կյանքում և որքանով իրենց գործողությունները հենց տվյալ արժեքներն են փոխանցում։ Աշակերտները գրի են առնում, թե իրենց կողմից նշված արժեքներից յուրաքանչյուրն ինչպես է արտահայտվում կյանքում։ Այնուհետև քննարկվում է , թե արդյոք բոլոր արժեքները հստակ արտահայտվում են, թե կան արժեքներ, որոնք այդքան էլ չեն արտահայտվում կամ կան գործողություններ, որոնք բոլորովին այլ արժեքների մասին են խոսում։ Ուսուցիրը հարցնում է, թե կատարված աշխատանքը ինչ մտքեր է առաջացրել աշակերտների մոտ։
· Դասի ամփոփում և փակում (5 րոպե): Ուսուցիչը հիշեցնում է, որ այս դասի ընթացքում աշակերտները առանձնացրեցին իրենց առանցքային արժեքները, ինչպես նաև վերլուծեցին իրենց վարքն ըստ այդ արժեքների։ Հարցնում է որքանով է սա կարևոր իրենց ինքնաճանարչման և ինքնազարգացման համար։
· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր։ 
· Կապը այլ թեմաների հետ, իրական կյանքում կիրառությունը: Դասի ընթացքում քննարկվող թեմաները կարևոր են ինչպես ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման, այնպես և արդյունավետ հաղորդակցման և հարաբերությունների կառուցման տեսանկյունից։ Սեփական արժեքների, դրանց դրսևորման եղանակների գիտակցումը առանցքային է ինքնաճանաչման և ինքնազարգացման տեսանկյունից։ 
· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· Անձնական արժեքների ձևակերպման հստակության դիտարկում
· Արժեքների և առօրյա կյանքում վարքի միջև կապի նկատում։ Հստակ գիտակցում, թե ինչ արժեք է արտահայտում որոշակի վարքագիծը։  


· Հավելյալ նշումներ ուսուցչի համար: 
· Հաշվի առնելով ժամանակի սահմանափակումը կարևոր է պահպանել դասընթացի դինամիկ ընթացքը, կենտրոնացումը թեմայի վրա,  որպեսզի ապահովվի սահմանված ժամանակում արդյունքների իրագործումը։ 
· Կարևոր է խրախուսել աշակերտների կողմից ինքնաճանաչման և ինքնավերլուծության փորձերը՝ անգամ, եթե լիարժեք հաջողված չեն, նշելով «ապրես, շնորհակալություն, ճիշտ ուղու վրա ես» կամ այլ խրախուսող արտահայտություններ։ Կարևոր է ամեն ենթաթեմայի ավարտին ցույց տալ կապը տվյալ թեմայի և ուսուցման, իրական կյանքի, կարիերայի պլանավորման և հաջողության ապահովման հետ, որպեսզի աշակերտները հասկանան և առավելագույնս հստակ կերպով տեսնեն տվյալ թեմայի դերն ու նշանակությունը իրենց կյանքում։
· Քանի որ տվյալ դասի ընթացքում քննարկվում են մի քանի թեմաներ և հասկացություններ, կարևոր է սահուն կերպով անցում կատարել թեմաների միջև և ցույց տալ թեմաների միջև կապը։ Կարևոր է հստակ ներկայացնել, թե ինչպես են թեմաները փոխկապակցված միմյանց հետ, որպեսզի աշակերտների մեջ ձևավորվի դասի ամբողջական պատկեր։ Կարևոր է նաև դասի ավարտին ամփոփել թեմաները և հիշեցնել ինչ ենք քննարկել, որպեսզի պատկերը ամբողջանա։


Դաս 4 

Թեմա: Էմոցիոնալ ինտելեկտ (EQ)
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 

Դասի նպատակ։ Ձևավորել աշակերտների մոտ սեփական և այլ մարդկանց հույզերը ճանաչելու, դրանք կարգավորելու կարևորության գիտակցություն։ Օգնել հասկանալ և կառավարել սեփական հույզերը՝ ուսման մեջ և առօրյա կյանքում դրանց բացասական ազդեցությունը նվազեցնելու համար։ 

Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ
· Աշակերտերը կսովորեն, թե ինչ է էմոցիոնալ ինտելեկտը և ինչու է այն կարևոր
· Աշակերտները կկարողանան ավելի լավ ճանաչել սեփական զգացմունքները և հասկանալ դրանց առաջացման պատճառները։
· Աշակերտները կսահմանեն իրենց համար առավել արդյունավետ էմոցիաների կառավարման հիմնական մոտեցումները։

Նախապայմաններ: Դաս 1, 2, 3 մասնակցությունը ցանկալի է

Դասի նկարագրություն

· Դասընթացի բացում (5 րոպե)։  Ուսուցիչը հարցնում է որքանով է կարևոր էմոցիաների դերը մեր կյանքում։ Արդյոք կան լավ կամ վատ էմոցիաներ և արդյոք հնարավոր է դրանք բացառել մեր կյանքից։  Երբ աշակերտները արդեն ներգրավված են քննարկման մեջ ուսուցիչը հարցնում է արդյոք մենք միշտ ենք հասկանում, թե ինչ էմոցիա ենք զգում տվյալ պահին և կարողանում ենք կառավարել այն։ Ինչպես է դա ազդում մեր կյանքի, ուսուցման, հարաբերությունների վրա։

· Թեմայի կարևորության ամրապնդում (5 րոպե): Ուսուցիչը ներկայացնում է էմոցիոնալ ինտելեկտ հասկացությունը և ներկայացնում այդ հմտության կարևորությունը։ Կարելի է ներկայացնել հետևյալ փաստերը։

1. Աշխարհում մարդկանց միայն 36 % ունի բավականաչափ զարգացած EQ հմտություններ։ 
2. EQ-ն ազդում է աշխատանքի արդյունավետության մոտ 58 %-ով։ 
3. Առողջ EQ-ով առաջնորդները կարող են պահպանել իրենց աշխատակիցների 70 %-ը հինգ տարի կամ ավելի։ 
4. Սովորողների շրջանում EQ-ն դրականորեն կապված է ուսման հաջողության, հոգեկան բարեկեցության եւ առաջադիմության հետ։ 
5. Հետազոտություն ցույց է տվել, որ բարձր EQ ունեցող անձինք ունեն ավելի լավ ինքնուրույն կարգավորման հմտություններ, ավելի ցածր սթրեսի մակարդակ եւ լավ հոգեկան առողջություն։ 
6. EQ-ն 2025 թ.–ին աշխատաշուկայում առավել պահանջված հմտություններից մեկն է

· EQ հիմնական բաղադրիչների ներկայացում (15 րոպե): Էմոցիոնալ ինտելեկտ գրքի հեղինակ Դեվիդ Գոլմանը առանձնացնում է EQ հիմնական 5 բաղադրիչ՝

· Ինքնագիտակցություն՝ սեփական զգացմունքները և դրանց ազդեցությունը ճանաչելու կարողություն։
· Ինքնակարգավորում՝ զգացմունքները վերահսկելու և իրավիճակներին ադապտացվելու ունակություն։
· Մոտիվացիա՝ առաջ շարժվելու և գործելու ներքին դրդապատճառների գիտակցում
· Ապրումակցում/Էմպաթիա՝ ուրիշների զգացմունքներն ու կարիքները հասկանալու կարողություն։
· Հարաբերությունների կառավարում՝ արդյունավետ հաղորդակցվելու և համագործակցելու ունակություն։
Բաղադրիչները ներկայացնելուց հետո ուսուցիչը հարցնում է աշակերտներին, թե որոնք են այն հիմնական էմոցիաները, որ աշակերտներից յուրաքանչյուրը առավել հաճախ է զգում։ Արդյոք դրանք օգնում, թե խանգարում են կյանքում, որն է դրանց առաջացման պատճառը, ինչպես են իրենք սովորաբար հաղթահարում այդ էմոցիաները և փոփոխում՝ տվյալ իրավիճակին ավելի հարմար դարձնելով։ Արդյոք միշտ ենք հասկանում, թե ինչ է զգում մեր կողքինը, եղե՞լ են դեպքեր, երբ դա խանգարել է մեզ (հարցերը տալիս ենք հերթով՝ թույլ տալով, որ ընթացքում աշակերտները տեղից պատասխանեն հարցերին)։ Եթե աշակերտները դժվարանում են կամ չեն ուզում կիսվել ուսուցիչը կարող է բերել էմոցիաների կարգավորման հետևյալ օրինակները։ Օրինակ, երբ զայրանում ես՝ խորը շունչ քաշել և հաշվել մինչև 5։ Եթե տխուր ես՝ կիսվել ընկերոջ կամ ծնողի հետ։ Եթե նյարդայնացած ես, մարզվել։ Դիմացինի տխրությունը զգալով հարցնել՝ ինչ է պատահել, որևէ բանով կարո՞ղ եմ օգնել քեզ։
· Քննարկում եռյակներով (15 րոպե)։ Աշակերտները բաժանվում են եռյակների (ցանկալի է կազմել եռյակներ այնպես, որ խմբում չլինեն միայն աղջիկներ կամ տղաներ կամ միայն ակտիվ և համեմատ պասիվ աշակերտներ)։ Յուրաքանչյուր եռյակում հանձնարարվում է քննարկել հետևյալ հարցերը՝ որոնք են իմ առավել հաճախ կրկնվող հույզերը, ինչպես եմ ես կարգավորում անցանկալի հույզերը։ Արդյոք միշտ նկատում և հասկանում եմ այլ մարդկանց հույզերը։ Եռյակում յուրաքանչուրը ներկայացնում է իր պատասխանը՝ յուրաքանչյուրին 2 րոպե սկզբունքով։ 

Դասի ամփոփում և փակում (5 րոպե): Ուսուցիչը հարցնում է, թե ինչ նոր բան սովորեցին իրենց մասին աշակերտները։ Կարևոր է խրախուսել ինքնավերլուծությունը և նշել, որ ցանկացած անգամ մեր մասին դիտարկումները բարձրաձայնելով մենք ավելի ինքնաճանաչ ենք դառնում և զարգացնում մեր EQ-ն՝ կարևոր հմտություն զարգացնելով։ Ցանկության դեպքում աշակերտները կիսվում են դիտարկումներով։ 
Ուսուցիչը հանձնարարում է լրացնել էմոցիաների կառավարման հանձնարարությունը և մշակել սեփական հույզերի կարգավորման մի քանի գործողություններ, որոնք առավել նպատակահարմար են իրենց համար։

· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր, ամեն մասնակցի համար տպված էմոցիաների կառավարման հանձնարարություն։
· Կապը այլ թեմաների հետ, իրական կյանքում կիրառությունը: Էմոցիոնալ ինտելեկտը ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման առանցքային հմտություն է, որը կապված է հարաբերությունների կառուցման, լարված իրավիճակներում արդյունավետ գործունեության և խնդիրների լուծման հետ։ Սեփական հույզերը ճանաչելը և ճիշտ կարգավորելը օգնելու է կոնֆլիկտների կառավարման և չնայած լարված պայմաններին դեպի սեփական նպատակների իրագործումը առաջ գնալու հարցում։
· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· Սեփական էմոցիաների վերլուծություն, անցանկալի էմոցիաների առաջացման պատճառների նկարագրում
· Էմոցիաների կարգավորման մեթոդների սահմանում
· Էմոցիոնալ կոմպետենտության բարձրացման գործողությունների սահմանում։


· Հավելյալ նշումներ ուսուցչի համար: 
· Հաշվի առնելով ժամանակի սահմանափակումը կարևոր է պահպանել դասընթացի դինամիկ ընթացքը, կենտրոնացումը թեմայի վրա,  որպեսզի ապահովվի սահմանված ժամանակում արդյունքների իրագործումը։ 
· Կարևոր է խրախուսել աշակերտների կողմից ինքնաճանաչման և ինքնավերլուծության փորձերը՝ անգամ, եթե լիարժեք հաջողված չեն, նշելով «ապրես, շնորհակալություն, ճիշտ ուղու վրա ես» կամ այլ խրախուսող արտահայտություններ։ Կարևոր է ամեն ենթաթեմայի ավարտին ցույց տալ կապը տվյալ թեմայի և ուսուցման, իրական կյանքի, կարիերայի պլանավորման և հաջողության ապահովման հետ, որպեսզի աշակերտները հասկանան և առավելագույնս հստակ կերպով տեսնեն տվյալ թեմայի դերն ու նշանակությունը իրենց կյանքում։
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Դաս 5
Թեմա: Արդյունավետ նպատակադրում
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 
Դասի նպատակ։ Ձևավորել աշակերտների մոտ նպատակադրման կարևորության գիտակցում, ծանոթացնել նպատակադրման SMART գործիքին և ուղղորդել սահմանել սեփական զարգացման նպատակները։

Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ
· Աշակերտները կգիտակցեն նպատակների սահմանման կարևորությունը սեփական ուսուցման և կարիերայի կառուցման հարցում
· Աշակերտները կսովորեն նպատակադրման SMART գործիքը և կկիրառեն այն 
· Աշակերտները կկազմեն սեփական ակադեմիական նպատակները՝ ելնելով կարիերայի ցանկալի ուղղությունից
· Աշակերտները կկազմեն ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման զարգացմանն ուղղված նպատակներ

Նախապայմաններ: 1, 2, 3, 4 դասերի մասնակցություն

Դասի նկարագրություն

· Դասընթացի բացում (5 րոպե)։  Ուսուցիչը պատմում է Ֆլորենս Չադվիկի «Մառախուղի պատմությունը» և քննարկում՝ ինչու նա հանձնվեց և ինչպես հաջողեց երկրորդ անգամ։ Ուսուցիչը ամփոում է պատմությունը ՝ նշելով, որ եթե տեսնում ես քո նպատակը, ոչ մի մշուշ չի կարող կանգնեցնել քեզ։
· Նպատակադրման SMART մեթոդի ներկայացում (10 րոպե): Ուսուցիչը սահիկաշարի օգնությամբ ներկայացնում է նպատակադրման SMART մեթոդը՝ նշելով, որ դա նպատակների սահմանման առավել արդյունավետ և հայտնի մեթոդներից է։ SMART-ը (անգլերեն խելացի) հապավում է, որտեղ տառերից յուրաքանչյուրը նպատակի սահմանման մի չափանիշ է
· S – Specific (Հստակ) – Նպատակը հստակ ձևակերպիր։
· M – Measurable (Չափելի) – Ինչպես է չափելու արդյունքը։
· A – Achievable/attainable (Իրագործելի) – Իրատեսակա՞ն է արդյոք նպատակը։
· R – Relevant (Տեղին/համապատասխան) – Կապ ունի՞ քո արժեքների կամ առաջնահերթությունների հետ և արդյոք այս պահին տեղին է։
· T – Time-bound (Ժամանակային սահմանափակում) – Երբ ես ցանկանում հասնել արդյունքին։

Օրինակ Ես ավելի լավ կսովորեմ նպատակը «Խելացի» չէ, որպեսզի այն SMART դարձնենք պետք է փոխենք այն «Ես կբարձրացնեմ իմ մաթեմատիկայի գնահատականը մինչև 9 մինչև այս կիսամյակի ավարտ» տարբերակով։

Ուսուցիչը բանավոր կերպով խնդրում է աշակերտներին SMART կերպով ձևակերպել մի քանի նպատակ՝ օրինակ, ես ավելի լավը կդառնամ, ես չեմ թերանա ուսման մեջ, ես կունենամ լավ աշխատանք։ Աշակերտները տեղից փորձում են համապատասխանեցնել նպատակները SMART մեթոդի չափանիշներին։

· Հմտությունների չորս գոտիների սահմանում (10 րոպե): Նախքան ցանկալի նպատակը սահմանելը կարևոր է նաև հստակեցնել, թե որտեղ ենք գտնվում հիմա։ Նախորդ դասերին մենք արդեն բավականին շատ քննարկեցինք մեր ուժեղ կողմերը, անդրադառնանք նաև հմտությունների այլ կողմերին։ Ուսուցիչը սահիկաշարի օգնությամբ ներկայացնում է հմտությունների չորս գոտիները՝ գերազանց, բացառիկ կոմպետենտ և ոչ կոմպետենտ, որից հետո խնդրում է աշակերտներին անհատապես լրացնել դրանցից յուրաքանչյուրը իր հմտությունների և կարողությունների համար՝ այդ թվում ուսուցման տեսանկյունից։ Երբ աշակերտները լրացնում են վանդակները, ուսուցիչը հարցնում է, թե որ հմտությունը իրենք կցանկանան բարելավել և որի զարգացման ուղղությամբ պետք է ջանքեր ներդնեն՝ ելնելով իրենց նպատակներից։ Ուսուցիչը խնդրում է առանձնացնել առաջնային բարելավման հմտությունները և գիտելիքները՝ դրանց վերաբերյալ հետագայում զարգացման նպատակներ սահմանելու համար։

· Զարգացման նպատակների անհատական սահմանում (5 րոպե): Աշակերտները անհատապես սահմանում են սեփական ակադեմիական 3 նպատակ ըստ SMART մեթոդի՝ ելնելով ներկա իրավիճակից, բարելավման առաջնային ուղղություններից և կարիերայի ցանկալի ուղղությունից։ Եթե դեռևս չունեն հստակ ցանկալի մասնագիտական ուղղություն, ապա կազմում են նպատակները դա հաշվի առնելով։ Նաև նախորդ դասերին քննարկված բոլոր թեմաներից՝ ուժեղ կողմերը, առանցքային արժեքները, հուզական ինտելեկտը, աշակերտները սահմանում են 2 նպատակ ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման հմտությունը զարգացնելու ուղղությամբ առաջիկա 3 ամսվա համար։
Ուսուցիչը ընթացքում հետևում է աշակերտների անհատական աշխատանքին, որպեսզի համոզվի, որ բոլորը կատարում են հանձնարարությունը։
· Քննարկում զույգերով (10 րոպե)։ Աշակերտները բաժանվում են զույգերի և իրար են ներկայացնում ակադեմիական և ինքնաճանաչման զարգացման նպատակները՝ իրար հետադարձ կապ և առաջարկություններ ներկայացնելով։ Վերջում շնորհակալություն են հայտնում իրար հետադարձ կապի համար։ 
· Դասի ամփոփում և փակում (5 րոպե): Ուսուցիչը շնորհակալություն է հայտնում աշակերտներին քննարկումների և կատարված աշխատանքի համար և ևս մեկ անգամ ընդգծում նպատակադրման կարևորությունը՝ անգամ ներկայիս անկայուն և արագ փոփոխվող աշխարհում։ Կարելի է նշել, որ անգամ, եթե փոփոխվեն նպատակին հասնելու եղանակները, ապա կարևոր է հստակ իմանալ, թե դեպի ուր ես գնում, այլապես կարող ես « լողալով քամու և ջրային հոսանքի» ազդեցության տակ ընկնել և չհասնել ցանկալի «ափ»-ին։

· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր, հմտությունների չորս գոտիների և նպատակադրման տպված ձևանուշներ։
· Կապը այլ թեմաների հետ, իրական կյանքում կիրառությունը: Նպատակադրման հմտությունը կարևոր է ցանկալի արդյունքներին հասնելու համար կյանքի բոլոր բնագավառներին։ Սահմանելով գրագետ կազմված նպատակներ մեծանում է դրանց իրագործման հավանականությունը։
· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· SMART մեթոդի չափանիշներին համապատասխան կազմված նպատակներ
· Հմտությունների չորս գոտիների լրացված հմտությունների ցանկ, որտեղ հստակ նշված է ոչ կոմպետենտ և կոմպետենտ կողմերը՝ որոնց վերաբերյալ պետք է սահմանվեն զարգացման նպատակներ։
· Ակադեմիական հաջողությանը և անձնային աճին ուղղված նպատակներ ամփոփիչ ելույթում։


· Հավելյալ նշումներ ուսուցչի համար: 
· Կարևոր է տպավորիչ կերպով ներկայացնել լողորդուհու պատմությունը, որեսզի աշակերտների մեջ այն դաջվի՝ նաև հետագայում հիշելու և մտապահելու համար
· Կարևոր է ոգևորել, որպեսզի ներդնեն բոլոր ջանքերը ամփոփիչ ելույթը որակով և լիարժեք իրականացնելու համար։ 
· Կարևոր է խրախուսել աշակերտերին կատարված աշխատանքի համար՝ նշելով, որ մեծ ջանք են գործադրել և կարևոր ուղի անցել՝ ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման կարևոր հմտության զարգացման ճանապարհին, որպեսզի իրենք ևս մեկ անգամ գիտակցեն գործընթացի կարևորությունը և դրական փորձառություն ունենան դրա հետ կապված։ 


Դաս 6
Թեմա։ Անձնական բրենդ և հետադարձ կապի ստացում
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 
Դասի նպատակ։ Օգնել տեսնել սեփական անձը երրորդ մարդու աչքերով։ Օգնել ուրվագծել սեփական ցանկալի անձնական բրենդը։ Սովորեցնել հետադարձ կապ լսել և հարցնել՝ սեփական որակների և հմտությունների վերաբերյալ ավելի լիարժեք պատկեր ստանալու համար։

Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ

· Աշակերտները կվերլուծեն սեփական ես-ը տարբեր տեսանկունից՝ իրենց, այլ մարդկանց ընկալման և ցանկալի իդեալական տեսանկյունից
· Աշակերտները կկազմեն սեփական անձնական բրենդի ցանկալի տարբերակը և կսահմանեն դրա ձևավորման ուղղությամբ առաջին քայլերը
· Աշակերտները կկարևորեն հետադարձ կապը՝ որպես ինքնաճանաչման գործիք և բաց կլինեն հետադարձ կապ ստանալուն։

Նախապայմաններ: 1, 2, 3, 4, 5 դասերի մասնակցություն

Դասի նկարագրություն


· Դասընթացի բացում (10 րոպե)։  Ուսուցիչը սահիկաշարի օգնությամբ ցուցադրում է հայտնի մարդկանց պատկերներ և խնդրում աշակերտներին նշել, թե ինչ հիմնական հատկանիշներ և արժեքներ են առաջինը մտապահում աշակերտները տվյալ մարդուն տեսնելիս։ Այնուհետև ուսուցիչը, կարող է նշել աշակերտներին առավել ծանոթ հայտնի և հեղինակավոր մարդկանց անուններ և հարցնել, թե ինչպիսի արժեքների հետ են ասոցացնում աշակետները այդ մարդկանց։ Կամ խնդրել հենց աշակերտներին, որպեսզի իրենք նշեն հայտնի մարդկանց և նշեն, թե ինչ արժեքների հետ են կապում տվյալ մարդկանց։ Ուսուցիչը ներկայացնում է, որ մեզնից յուրաքանչյուրն ունի մեր որոշակի հեղինակությունը՝ դրական կամ բացասական և որ յուրաքանչյուրիս մասին խոսելիս մարդիկ որոշակի արժեքներ են մտապահում։ Կարելի է մեջբերել Ամազոն կայքի հիմնադիր Ջեֆ Բեզոսի խոսքը այն մասին, որ «Բրենդը այն է, ինչ մեր մասին ասում են մեր մեջքի հետևում»։  Ուստի արևոր է, որ մենք հնարավորինս փոխանցենք հենց այն արժեքները, որոնք ուզում ենք ընկալվեն այլ մարդկանց կողմից։ 
· Մարդու «ես»-ի տեսակները (5 րոպե): Ուսուցիչը սահիկաշարի օգնությամբ ներկայացնում է, որ մարդու «ես»-երը կարող են տարբեր լինել։ Տարբերում ենք ներքին ես-ը՝ մեր պատկերացումը ինքներս մեր մասին, արտաքին ես-ը՝ այն, թե ինչպես են մեզ տեսնում մարդիկ և ցանկալի ես-ը՝ այն, թե ինչպես ենք մենք ուզում, որ մեզ ընկալեն։ Ուսուցիչը օրինակներ է ներկայացնում՝ օրինակ, գուցե մարդուն ճանաչում ենք որպես մեծամիտ, սակայն ներքուստ նա համեստ է և ամաչկոտ և այդ պատճառով շատ չի շփվում մարդկանց հետ։ Կամ գուցե մենք ուզում ենք շատ ուրախ և համարձակ թվալ, բայց իրականում ներքուստ անվստահ ենք և շատ չենք սիրում շփվել մարդկանց հետ։ Մարդկանց մի մասի մոտ այս ես-երը կարող են համընկնել և այդ մարդկանց կարող ենք անվանել ներդաշնակ և համարժեք ինքնագնահատականով մարդ, իսկ հաճախ այդ ես-երը կարող են տարբերվել, որը ունենում է անցանկալի հետևանքներ, օրինակ մարդը կարող է իր ունակությունների և որակների մասին ավելի բարձր կարծիք ունենալ, քան շրջապատը կամ հակառակը՝ թերագնահատել իր ունակություններն ու կարողությունները։ Մեկ այլ տարբերակ է իր ցանկալի կամ իդեալական ես-ի համար չափից բարձր մակարդակ և նշաձող սահմանելը և դրա համեմատ մշտական թերարժեքության զգացում ունենալը։ Այդ ամենը կարող է ունենալ տարբեր հոգեբանական պատճառներ, սակայն այս պահին մեր նպատակը մեր ես-երը դիտարկելը և դրանք հնարավորինս ներդաշնակեցնելը կամ հնարավոր տարբերությունները գտնելը։ 
· Ես պատկերի ձևավորում (10 րոպե) ։ Ուսուցիչը խնդրում է աշակերտներին վերլուծել իրենց «ես» տեսակները՝ նշելով այդ «ես»-ը բնութագրող հիմնական հատկանիշներն ու որակները, որից հետո հարցնում է որն է դրանց միջև հիմնական տարբերությունը և նմանությունը։ Ուսուցիչը հիշեցնում է դասի սկզբում ընտրված արժեքները և հարցնում արդյոք դրանք արտացոլված են «ես» պատկերում։ Նաև հարցնում է, թե ինչ գործողություններով են արտահայտվում այդ արժեքները։ Աշակերտները տեղից հերթով կիսվում են իրենց մտքերով և դիտարկումներով իրենց ես պատկերների վերաբերյալ։ 
· Անձնական բրենդի ձևավորումը (10 րոպե)։ Ուսուցիչը հանձնարարում է աշակերտներին կազմել նկար, պատկեր, որը արտացոլում է իրենց ցանկալի անձնական բրենդը օրինակ 15-20 տարի անց։ Աշակերտները պետք է թղթի վրա գրիչով կամ մատիտներով պատկերեն ինչպիսին են ուզում լինել և ընկալվել այլ մարդկանց կողմից ապագայում։ Կարևոր է նշել, որ նկարչական հմտությունները չեն գնահատվելու և պատկերը հենց իրենց համար է։ Եթե աշակերտները դժվարանում են նկար պատկերել, ապա կարող են տեքստով շարադրել բովանդակությունը։ Ուսուցիչը հետևյալ ուղղորդող հարցերն է տալիս, որպեսզի դրանք արտացոլվեն պատկերում/տեքստում։ «Ինչպիսին կուզես լինել ապագայում այլ մարդկանց և հենց քո աչքերում, ինչ հագուստ ես կրում, որտեղ ես գտնվում, ինչպիսին է արտաքինդ, ովքեր են քեզ շրջապատում, ինչով ես զբաղվում, ինչպիսի արժեքներ ես փոխանցում քո վարքով, խոսքով և այլ մարդկանց հետ շփումով»։ Աշակերտներին ժամանակ ենք տալիս պատկերը/տեքստը ավարտին հասցնելու համար։ Ցանկացող աշակերտները կարող են կիսվել ստացված պատկերներով։ Ուսուցիչը հորդորում է պահպանել նկարները՝ ապագայում դրանց անդրադառնալու համար։
· Հետադարձ կապի կարևորությունը ինքնաճանաչման գործընթացում (5 րոպե)։ Ուսուցիչը հարցնում է աշակերտներին, թե իրենց կարծիքով ինչ կասեին իրենց մասին այլ մարդիկ՝ դասարանցիները, ուսուցիչները, ծնողները, հարևանները, եթե իրենց մասին հիմա հարց տայինք։ Նաև հարցնում է արդյոք հաճախ ենք մենք անկեղծ ասում այլ մարդկանց այն ինչ մտածում ենք իրենց մասին։ Արդյոք դա կօգներ մարդկանց, թե կխանգարեր։ Արդյոք մենք կուզեինք իմանալ, թե ինչ են մեր մասին մտածում այլ մարդիկ։ Ուսուցիչը ներկայացնում է, որ հետադարձ կապը այն կարևորագույն գործիքներից է, որի միջոցով մենք տեղեկություն ենք ստանում այլ մարդկանցից մեր ուժեղ և թույլ կողմերի վերաբերյալ։ Եվ անգամ, եթե այդ պահին մեզ դուր չի գալիս ստացված հետադարձ կապը մենք պետք է շնորհակալ լինենք դրա համար, քանի որ դա լավագույն «նվերն է», որ կարող ենք ստանալ մարդուց՝ մեզ զարգացնելու համար։ Եվ ինչպես մենք շնորհակալություն ենք հայտնում նվերի համար՝ անգամ, եթե այն մեզ շատ դուր չի եկել, նույն կերպ հետադարձ կապի գրագետ պատասխանն է «Շնորհակալություն հետադարձ կապի համար», ոչ թե արդարացումը կամ բացատրությունը, թե ինչու մենք այդպես վարվեցինք կամ որ իրականում այլ բան էինք ուզում անել, բայց այդպես ստացվեց։
· Դասի ամփոփում և փակում (5 րոպե): Ուսուցիչը հիշեցնում է, որ այս դասի ընթացքում աշակերտները, ձևակերպեցին իրենց «ես» տեսակները, նկատեցին դրանց նմանությունները և տարբերությունները, դիտարկեցին սեփական անձնային բրենդը և հասկացան հետադարձ կապի կարևորությունը իքնաճանաչման  գործընթացում։ Ուսուցիչը հանձնարարում է աշակերտներին վերջնականացնել իրենց ես-տեսակների պատկերը, կատարել անձնական բրենդի տնային հանձնարարությունը և տրված ձևաչափով հետադարձ կապ հարցնել 4 մարդուց ՝ ընտանիքի անդամ, դասարանցի, ուսուցիչ և դպրոցից դուրս աշակերտին ճանաչող որևէ մեծահասակ։  
Ուսուցիչը նշում է, որ այսքանով ավարտվում են ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման դասի շրջանակներում նախատեսված թեմաները և որ վերջին դասը նվիրված է լինելու աշակերտների կողմից՝ ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման անհատական ծրագրերի ներկայացմանը։ Ուսուցիչը հիշեցնում է ներկայացման կառուցվածքը և չափանիշները՝ ըստ տրված ուղեցույցի։ Նաև նշում է, որ աշակերտները միմյանց հետադարձ կապ են տալու ներկայացման հիման վրա, ուստի կարևոր է լինելու ինչպես համոզիչ ներկայացնելը, այնպես և լիարժեք լսելը։ Հարցերի դեպքում պատասխանում է դրանց և հաջողություն մաղթում հաջորդ դասի համար։

· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր, ամեն մասնակցի համար տպված «ես»-տեսակների ձևանմուշ, հետադարձ կապի հանձնարարություն։  
· Կապը այլ թեմաների հետ, իրական կյանքում կիրառությունը: Դասի ընթացքում քննարկվող թեմաները կարևոր են ինչպես ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման, այնպես և արդյունավետ հաղորդակցման և հարաբերությունների կառուցման տեսանկյունից։ Սեփական անձնական բրենդի վերաբերյալ գիտակցությունը, հետադարձ կապի հանդեպ բաց լինելը կարող է էականորեն օգնել անձնական զարգացման ծրագրի կազմման և իրականացման ընթացքում։ 
· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· Անձնական «ես» տեսակների սահմանում՝ դրանց նմանությունների և տարբերությունների վերաբերյալ վերլուծություն
· Անձնական բրենդի և դրանում արտահայտվող արժեքների ցանկալի պատկերի մշակում
· Այլ մարդկանցից ստացված հետադարձ կապի ներկայացում


· Հավելյալ նշումներ ուսուցչի համար: 
· Հաշվի առնելով ժամանակի սահմանափակումը կարևոր է պահպանել դասընթացի դինամիկ ընթացքը, կենտրոնացումը թեմայի վրա,  որպեսզի ապահովվի սահմանված ժամանակում արդյունքների իրագործումը։ 
· Կարևոր է խրախուսել աշակերտների կողմից ինքնաճանաչման և ինքնավերլուծության փորձերը՝ անգամ, եթե լիարժեք հաջողված չեն, նշելով «ապրես, շնորհակալություն, ճիշտ ուղու վրա ես» կամ այլ խրախուսող արտահայտություններ։ Կարևոր է ամեն ենթաթեմայի ավարտին ցույց տալ կապը տվյալ թեմայի և ուսուցման, իրական կյանքի, կարիերայի պլանավորման և հաջողության ապահովման հետ, որպեսզի աշակերտները հասկանան և առավելագույնս հստակ կերպով տեսնեն տվյալ թեմայի դերն ու նշանակությունը իրենց կյանքում։
· Քանի որ տվյալ դասի ընթացքում քննարկվում են մի քանի թեմաներ և հասկացություններ, կարևոր է սահուն կերպով անցում կատարել թեմաների միջև և ցույց տալ թեմաների միջև կապը։ Կարևոր է հստակ ներկայացնել, թե ինչպես են թեմաները փոխկապակցված միմյանց հետ, որպեսզի աշակերտների մեջ ձևավորվի դասի ամբողջական պատկեր։ Կարևոր է նաև դասի ավարտին ամփոփել թեմաները և հիշեցնել ինչ ենք քննարկել, որպեսզի պատկերը ամբողջանա։


Դաս 7
Թեմա: Ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման զարգացման ծրագրի կազմում
Ակադեմիական ժամեր: 1 դաս /45 րոպե/ 
Դասի նպատակ։ Ամփոփել դասընթացի շրջանակներում ստացված գիտելիքները և հմտությունները, ուղղորդել աշակերտներին իրականացնել ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման համալիր վերլուծություն և կազմել այդ հմտությունների հետագա զարգացման ծրագիր։

Ակնկալվող կրթական վերջնարդյունքներ
· Աշակերտները կկիրառեն ստացված գիտելիքները և հմտությունները
· Աշակերտները կսահմանեն ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման հետագա զարգացման նպատակները և դրանց հասնելուն ուղղված գործողությունները
· Աշակերտները կբարձրաձայնեն սեփական անձին վերաբերող համալիր վերլուծությունը խմբի առջև։

Նախապայմաններ: 1, 2, 3, 4, 5, 6 դասերի մասնակցություն

Դասի նկարագրություն

· Դասընթացի բացում (5 րոպե)։  Ուսուցիչը ընդգծում է աշակերտների կողմից կատարված աշխատանքի կարևորությունը և նշում դրա դերը աշակերտների հետագա ուսուցման և կարիերայի կառուցման գործընթացում։ Ուսուցիչը հիշեցնում է ընդհանուր ներկայացման կառուցվածքը և ոգևորում աշակերտներին՝ նախքան ներկայացնելը։ Ուսուցիչը ներկայացնում ամփոիչ դասի ընթացքում անհատական հարցման ձևաչափը՝ յուրաքանչյուր աշակերտ սեղանին շարված թղթիկներից կընտրի պատահական մի թեմա և կներկայացնի այն։ Ուսուցիչը նախապես թղթիկների վրա գրում է առանձին թեմաները գունավոր թղթիկների վրա և շրջված տեսքով դնում սեղանի կամ որևէ ամանի մեջ։
· Ամփոփիչ հարցում (35 րոպե)։ Աշակերտները հերթով ընտրում են թղթիկներից մեկը և ըստ ընտրված թեմայի՝ ներկայացնում իրենց կատարված վերլուծության տվյալ հատվածը՝ օրինակ իրենց ուժեղ կողմերը կամ իրենց անհատական արժեքները կամ իրենց Ջոհարի պատուհանը։ Քանի որ աշակերտների մոտ կինեն կրկնվող թեմաներ, կարելի է խմբավորել նույն թեմայի ներկայացումը տարբեր աշակերտների կողմից՝ ժամանակի խնայման նպատակով։ Իհարկե յուրաքանչյուրը ներկայացնում է իր անհատական նյութը։ Կարելի է աշակերտներին տեղում լրացումների և հետադարձ կապի հնարավորություն տալ։ Կարևոր է, որ բոլոր աշակերտները մասնակցեն ամփոփիչ հարցմանը։
· Դասի ամփոփում և փակում (5 րոպե): Ուսուցիչը շնորհակալություն է հայտնում աշակերտներին քննարկումների և կատարված աշխատանքի համար և շնորհավորում դասընթացն ավարտելու և այս կարևոր հմտությունը զարգացնելու համար։ Աշակերտներից յուրաքանչյուրը նշում է մեկ հիմնական ամենաարժեքավոր կետ, որ վերցնում է իր հետ դասընթացից։ Ուսուցիչը հավաքում է կատարված անհատական վերլուծությունները և հիշեցնում, որ ավարտական վկայագիր կստանան լիարժեք ինքնավերլուծություն կատարած աշակերտները։
· Անհրաժեշտ ռեսուրսներ և տեխնոլոգիական գործիքներ։ Սահիկաշար, պրոյեկտոր, տպված հետադարձ կապի թղթեր, ֆասիլիտատորներ՝ յուրաքանչյուր խմբում արդյունավետ ներկայացումը կազմակերպելու համար։
· Գնահատում: 
Դասի կրթական վերջնարդյունքների գնահատումը կարելի է իրականացնել հետևյալ մեթոդներով՝
· Լրացված ինքնաճանաչման և ինքնագնահատման անհատական աշխատանք և դրա ներկայացում խմբի մոտ։






