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ҚҰРМЕТТІ ОҚЫРМАН!

ӨЗГЕРІП КЕЛЕМІН!

денеміз өзгеруде және біздің
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        – Мммм, мен бара алмаймын..., – дедім мен.

      – А, иә, вокал. Түсіндік. Онда басқа жолы, – деді олар мені 
ренжітпеу үшін.

        Бұндай жағдай жиі болатын еді, алайда мен ешқашан ол 
үшін көңіл түсірген емеспін. Хоббиім достарыммен отырғаннан 
гөрі, маған пайдалы екенін түсіндім. Мұнымен үнемі ән 
шырқайтынмын  деп  те  айтпаймын.

     Вокал сабағында мұғалім маған менің жасымда дауыс 
өзгеруі мүмкін екенін айтты.

   – Арман, сенің дауысың өзгерген бе еді? – деп мұғалім 
нақтылады.

        – Өзгергені қалай? – деп сұрауды жөн көрдім.

      – Ұлдар есейген кезде, олардың дауысы өзгереді. Жуаны-
рақ және төменірек болады.

     Біраз ойланып, жауап бердім: «Шынымды айтсам, оны 
байқамадым».

     Бірақ ұстазым сезгендей болды. Бірнеше күннен кейін 
тамағымның қыбырлағанын сезіне бастадым. Дауысым не күрт 
төмендеп, не күрт жоғарғалап кететін болды. Шынымды 
айтсам, өз дауысымды әтештің дауысы сияқты сезіне 
бастадым.

          Вокал бойынша келесі сабақтарға келгенде мұғалімімнен 
сұрадым: «Сіз маған дауыстың бұзылуы туралы айтып едіңіз. 
Міне, менің ойымша, қазір сол жағдай орын алған сияқты».
Мұғалімім күлімсіреп, жауап берді: «Олай болса, сабақ-
тарымызды біраз уақытқа кейінге қалдыру қажет, уақыт өте 
келе қалпына келтіреміз, әйтпесе сен өз дауысыңды жоғалтып 
аласың».

- Коркем номір -

ӨЗГЕРІП КЕЛЕМІН!
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      «Дауысымды жоғалтып аламын ба? Яғни мен өтпелі жасқа 
байланысты ән айту қабілетімнен айырылып қалуым мүмкін 
бе?» деп дүрбелең салдым.
 
      – Иә, мұндай жағдайлар жиі болып тұрады.

     Көңіл күйім түсіп, ештеңе жегім де, ішкім де, ештеңемен 
айналысқымда келмеді. Жай ғана жаттым, көңіл күйім де 
болмады.

      –Арман, неге көңіл күйің жоқ? – деп сұрақ қойды анам.
    –Менің дауысым өзгеріп кетті, – деп қөңілсіз жауап бердім 
мен.

      – Бұл жақсы ғой, сен өсіп жатырсың, – деді күлімсіреп анам.

     – Мен енді ешқашан ән айта алмаймын, – деп ауырсына 
жауап бердім.

   – Қайдағыны айтпа. Дауыс байламдарыңа зиян келтірмеу 
үшін жай ғана сабақтарды азайту қажет. Мұғалімің маған 
қоңырау шалып, дауысыңа көп ауыртпашылық салмау үшін 
сабақты уақытша тоқтатқанын айтты, – деді анам.

    – Сен өз өміріңде орын алатын барлық өзгерістерге бірден 
жаман жағынан қарамауың керек. Енді сен өсесің, батылырақ 
бола бастайсың, сондықтан көңіл күйіңді түсірмей, керісінше, 
мұнымен мақтануың керек.

       Біз анаммен осы тақырыпты тағы 
ұзақ талқыладық. Менің көңіл күйім 
көтеріліп, мұндай нәрселерге басқаша 
қарай бастадым. Дауыстың бұзылуы 
мен үшін енді ең қорқынышты нәрсе 
емес еді. Мен өз ұстазыма маған 
дауысымды қайта қалпына келтіруге 
көмектесетініне сенетінмін, яғни мен 
қайтадан ән айта аламын.

- Коркем номір -

ӨЗГЕРІП КЕЛЕМІН!
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ПСИХОЛОГТЫН   ЖАЗБАЛАРЫ,
   Арманның жағдайынан жеткіншектердің бойынан өтетін 
өзгерістерді көруге болады: дауыстың, бойдың, дене 
бітімінің, кеуденің т.б. өзгеруі. Мысалы, Арман дауысының 
енді не болатыны жайлы уайымдай бастады.  Өйткені біз 
нәтиженің белгісіздігінен өзгерістерден қорқамыз? 
Бойымыздағы өзгерістерден «Қаншалықты өсемін? Ол 
қанша уақытты алады? Достарыммен қатар бола аламын ба? 
Ата-анамен? Өзім қалағандай өспей қалсам ше?» деген 
қобалжулар пайда  болады.  Осылайша адамдар 
болашағының белгісіздігінен алаңдаушылықты азайту үшін 
болашақты мистикалық жолмен білуге ұмтылады.

      Сондықтан бізді өмірде болатын өзгерістер үрейлендіреді. 
Сенің жасыңда өзгерістер қаншалықты белгісіз және 
қорқынышты – жас баладан ересекке айналу оңай емес. Бұл 
жердегі басты мәселе – осы процесті бастан қалай оңай 
кешіруге болады? Осындай мүмкіндіктердің бірі – ата-ананың 
қолдау көрсетуі. Сондай-ақ мұндай жағдайда өзіңе-өзің 
көмектесе аласың. Иә, дәл солай. Ересек болудың енді бір 
шарты осы – өз мәселеңді өзің шеше алуың. Бұл көмек сұрауға 
болмайды дегенді білдірмейді. Керісінше, көмек сұрау 
әлсіздіктің емес, күштіліктің белгісі. Күштілік –саған көмек 
қажет екенін мойындау. Күштілік – өз сезіміңді басқа адамға 
ашу. Күштілік – басқаға сену. Дегенмен өз өмірлік 
мәселелеріңді өз бетіңше шеше білу және шешім қабылдау – 
ересек болғаныңның басты белгілері.

   Өзіне қалай көмектесуге болады? Ең алдымен, осы 
өзгерістерге деген көзқарасыңды өзгерту. Ең қолайлысы – 
өзіңдегі өзгерістерді сабырлықпен қабылдау. Қабылдау 
дегеніміз – фактіні анықтау. Біз шындықты орыналған оқиға 
фактілерінің призмасы арқылы қабылдаймыз. Сыртқы 
көріністерді алатын болсақ: өзгерту мүмкін емес немесе қиын 
болатын өзгертулер бар, мысалы, өсу. Адам өзінің ең жоғары 
өсуіне жеткен кезде, ол одан әрі өсе алмайды. Бұл шамаға 
әсер ететін әртүрлі факторлар бар. Және ол факторлар оның 
бойының – оныңөмірінің фактісі болатынын көрсетеді. Оны 

- Коркем номір -

ӨЗГЕРІП КЕЛЕМІН!
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ПСИХОЛОГТЫН   ЖАЗБАЛАРЫ,
- Коркем номір -

ӨЗГЕРІП КЕЛЕМІН!

өзгертуге бола ма? Мүмкін емес. Бірақ өзінің бойына деген 
көзқарасын өзгертуге болады. Өл өмір бойы қиналып, 
уайымдап, өзін басқалармен салыстырып, өз бойында 
толыққандылығына күмән келтіретін комплекстерді көбейтуі 
мүмкін.  Немесе, керісінше, өзін басқалар сияқтымын деп 
санап, әрі қарай өмір сүріп, өзінің оқудағы, мансаптағы және 
т.б. жетістіктерінен ләззат ала алады.

       Осылайша біздің денемізге деген көзқарас өмірімізге 
әсер етеді. Бірақ бұл көзқарас бізде қалай көрінеді? Бұл 
немен айланысты? Мұны мұқият қарастырайық.
             
    Біздің денемізге деген көзқарасымыз қандай болатыны 
денеміздің бейнесіне байланысты. Дене бейнесі – бұл барлық 
көрініс кешені, яғни сана, бейсана деңгейінде адамның өз 
денесін бағалауы, оны сезінуі және денеге қатысты 
уайымдауы. Яғни адамның өз денесін, сыртқы келбетін және 
дене функцияларын қабылдауы. Мысалы, саған және сенің 
достарыңа «орындықты елестетіп көр» деп айтқан кезде, 
әрқайсысы өз бейнесін елестетеді. Біреуі төрт аяқты ағаш 
орындықты, енді біреуі былғары орындық, дөңгелек аяқты, 
матамен қапталған орындықты және  т.б. елестетеді.
 
     Сен денеңді бағалау, эмоциялар және визуалды бейнелер 
арқылы сипаттағанда – сен ойыңда тұрған дене бітіміңді 
сипаттап тұрсың деген сөз. Кейбір ауруларда саналы дене 
бейнесі адамның нақты денесімен (мысалы, анорексиямен) 
сәйкес келмеуі мүмкін. Алайда бізге көбінесе бейсаналық 
дене бейнесі әсер ететінін сирек байқаймыз, оны белгілі бір 
жолмен қалыптастырғанымызға таңғалуымыз мүмкін.
 
   Саналы дене бітіміңнің бейнесі қандай деп ойлайсың? 
Денеңді қандай сөздермен сипаттайсың? Денеңді елес-
теткенде қандай эмоциялар пайда болды? Мұның артында 
қандай сенімдер жатыр?
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ПСИХОЛОГТЫН   ЖАЗБАЛАРЫ,
- Коркем номір -

ӨЗГЕРІП КЕЛЕМІН!

       Сен бойым ұзын болса екен деп ойладың ба? Немесе дене 
бітімің кішірек болса еді деп. Мүмкін саған мұрның  
ұнамайтын шығар? Мұндай ойларда біздің денемізге деген 
сенімдеріміз жасырынған. Өкінішке орай, көпшілігіміз үшін 
бұл сенім теріс. Мысалы, «Менің денем өзім қалағандай 
көрінбейді», «Басқа денем болса жақсы болар еді», «Денемді 
өзгертер едім» т.б. Осы сенімдердің артында әртүрлі 
эмоциялар жатыр: жиіркеніштен қорқынышқа, көңілсіздіктен 
азапқа дейін. Бұл сенім мен эмоциялар адамның бақытты өмір 
сүруіне және өнімді болуына жол бермейді. Себебі адам 
денесі – бұл оның мүмкіндіктері мен үйлесімді өмірі. Есіңе 
түсір, адам ауырған кезде, оның бар қалауы – денінің сау 
болуы, қалғаны маңызды емес. Дені сау болған кезде, ой мен 
шабыттың шыңын сезіне алады, ол үшін әлем армандар мен 
мағыналарға толы болып көрінеді. Мұнда дене бейнесіне 
деген көзқарас маңызды рөл атқарады.
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