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  Սույն ձեռ նար կը լրամ շակ վել և  վե րա նայ վել է 2015-2016 թթ. «Ա րաբ կիր» բժշկա կան հա մա լիր - Ե րե խա նե րի 
և  դե ռա հաս նե րի ա ռող ջութ յան ինս տի տու տի նա խա ձեռ նութ յամբ միջ գե րա տես չա կան խմբի մաս նա գետ նե րի 
կող մից և հ րա տա րակ վել է 2018 թ. ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի ԿՏՏԻ-ի (Կր թութ յան և  տե ղե կատ վա կան տեխ նո լո գիա-
նե րի ինս տի տուտ) ա ջակ ցութ յամբ և ՅՈՒԷՆԷՅԴՍ-ի (ՄԱԿ-ի ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի միաց յալ ծրագ րի) տեխ նի կա-
կան օգ նութ յան տա րա ծաշր ջա նա յին ծրագ րի շրջա նակ նե րում,  Ռու սաս տա նի  Դաշ նութ յան ֆի նան սա կան 
օ ժան դա կութ յամբ:  Ձեռ նար կի լրամ շակ ված տար բե րա կը ե րաշ խա վոր վել է գոր ծա ծութ յան հան րակր թութ յան 
ու սում ա կան հաս տա տութ յուն նե րի հա մար`  հա մա ձայն ՀՀ ԿԳ նա խա րա րի հրա մա նի (07 հու նի սի 2017 
թվա կա նի N669-Ա/2):

Երկ րորդ լրամ շակ ված հրա տա րա կութ յու նը պատ րաս տել են. 
 Լու սի նե Ա լեք սան յան, Կր թութ յան ազ գա յին ինս տի տուտ
 Նու նե  Թո րոս յան, Կր թութ յան ազ գա յին ինս տի տուտ
 Մա րի նա  Մել քու մո վա, Ա րաբ կիր բժշկա կան հա մա լիր - Ե րե խա նե րի և  դե ռա հաս նե րի ա ռող ջութ յան ինս տի տուտ
Ե վա  Մով սես յան, Ա րաբ կիր բժշկա կան հա մա լիր - Ե րե խա նե րի և  դե ռա հաս նե րի ա ռող ջութ յան ինս տի տուտ  

 Փոր ձա գի տա կան խումբ. 
Ա նա հիտ  Մու րադ յան, Կր թութ յան և  գի տութ յան նա խա րա րութ յուն
Է դու արդ  Հով հան նիս յան, ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րոն 
 Ժա նե տա  Պետ րոս յան, ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման հան րա պե տա կան կենտ րոն 
Ա նուշ Ա լեք սան յան, Կր թութ յան ազ գա յին ինս տի տուտ
 Սամ վել Մ խի թար յան, ՄԱԿ-ի բնակ չութ յան հիմ ադ րամ
Ա նի  Ջի լոզ յան,  Կա նանց ա ջակց ման կենտ րոն,  Հայ կա նանց մի ջազ գա յին կազ մա կեր պութ յուն (AIWA),  
փոր ձա գետ
 Գո հար  Փա նաջ յան,  Հայ կա նանց մի ջազ գա յին կազ մա կեր պութ յուն (AIWA), փոր ձա գետ
Աի դա  Պե տիկ յան,  Հի վան դութ յուն նե րի վե րահսկ ման և  կան խար գել ման ազ գա յին կենտ րոն
 Ռո մե լա Ա բով յան,  Հի վան դութ յուն նե րի վե րահսկ ման և  կան խար գել ման ազ գա յին կենտ րոն

 Ձեռ նար կի ա ռա ջին հրա տա րա կութ յու նը ի րա կա նաց վել է 2011 թ. ՄԱԿ-ի ման կա կան հիմ ադ րա մի, ՄԱԿ-ի 
Բ նակ չութ յան հիմ ադ րա մի և  Հա յաս տա նի ու սա նող բժիշկ նե րի ա սո ցիա ցիա յի ա ջակ ցութ յամբ:  Ձեռ նար կի 
ա ռա ջին հրա տա րա կութ յան հե ղի նակ նե րը.  Լու սի նե Ա լեք սան յան,  Նու նե  Թո րոս յան:  

Ե րախ տիքի խոսք                
 Սույն ձեռ նար կի պատ րաստ ման աշ խա տանք նե րին ի րենց մաս նակ ցութ յունն են ցուցաբե րել հետև յալ ան ձինք.
 Լե նա  Նա նուշ յան, ՄԱԿ-Ի ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի միաց յալ ծրագ րի հա յաս տան յան ներ կա յա ցու ցիչ
 Գա րիկ  Հայ րա պետ յան, ՄԱԿ-ի բնակ չութ յան հիմ ադ րա մի հա յաս տան յան ներ կա յա ցու ցիչ  
 Տիգ րան Ե պո յան, ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի տա րա ծաշր ջա նա յին խորհր դա տու ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի և  ա ռողջ ապ րե լա կեր պի 
հար ցե րով

 Սույն հրա տա րա կութ յան մեջ օգ տա գործ ված ան վա նում ե րը և  ներ կա յաց ված նյու թե րը չեն հան դի սա նում 
ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի և ՅՈՒԷՆԷՅԴՍ-ի կար ծի քը` որ ևէ երկ րի, տա րած քի, քա ղա քի կամ շրջա նի, ինչ պես նաև 
նրանց հա մա պա տաս խան իշ խա նութ յուն նե րի ի րա վա կան կար գա վի ճա կի, բա ժան ման կամ սահ ման նե րի 
վե րա բեր յալ:

Հ րա տա րա կութ յան մեջ ներ կա յաց ված տե ղե կատ վութ յու նը և  կար ծիք նե րը հե ղի նա կա յին են և  կա րող են չհա-
մընկ նել ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի և ՅՈՒԷՆԷՅԴՍ-ի տե սա կետ նե րի հետ: 

 Լու սան կա րը` ՅՈՒՆԵՍԿՕ-ի ԿՏՏԻ-ի պատ վե րով նկա րա հան ված տե սա հո լո վա կից: 

Ձ ևա վո րում՝  Ժաս մե նա  Հա կոբ յա նի
 Շար վածք և տ պագ րութ յուն՝ «Ա սո ղիկ» հրա տա կար չութ յուն, Եր ևան

 Նա խա տես ված է անվ ճար տա րած ման հա մար
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ՆԵՐԱԾՈՒԹՅՈՒՆ 
Ք սան մե կե րորդ դա րասկզ բին մարդ կութ յան ա ռող ջութ յա նը սպառ նա ցող չա րիք են դար ձել ալ կո հո լի 

չա րա շա հու մը, ծխա խո տի ու թմրա մի ջոց նե րի գոր ծա ծու մը, տար բեր տե սա կի բռնութ յուն նե րը, թրա ֆի-
քին գը, վա ղա ժամ և  ան ցան կա լի հղիութ յու նը, ՄԻԱՎ վա րա կը և սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող 
հի վան դութ յուն նե րը և  այլն: Ի րա վի ճա կը կա րե լի է բա րե լա վել ե րի տա սարդ սերն դին հա մա պա տաս խան 
գի տե լիք նե րով զի նե լով, ա ռողջ ապ րե լա կեր պին միտ ված ճիշտ դիր քո րո շում ձևա վո րե լով, ճնշում ե-
րին դի մա կա յե լու, կշռա դատ ված ո րո շում կա յաց նե լու հմտութ յուն ներ տա լով: Ան հա տի դիր քո րո շու մը 
ձևա վոր վում է՝ հիմ վե լով իր ու նե ցած տե ղե կութ յուն նե րի, փոր ձի և  օ րի նակ նե րի վրա: Նա խա ձեռ նե լով 
«Ա ռողջ ապ րե լա կերպ» դա սըն թա ցը` հույս ու նենք պա տա նի նե րին զի նել ա ռողջ ապ րե լա կեր պին միտ-
ված վար քա գիծ, վե րա բեր մունք ներ և դիր քո րո շում եր ա պա հո վող անհ րա ժեշտ գի տե լիք նե րով: 

Դասընթացի հրամայականը պայմանավորված է այսօր առկա իրավիճակով: 

Հա ճախ ե րի տա սարդ ներն ըն կալ վում են որ պես ա մե նից ա ռողջ տա րի քա յին խումբ, մինչ դեռ վեր-
ջին հե տա զո տութ յուն ներն ի հայտ են բե րել մի շարք խնդիր ներ, ո րոնք մե ծաց նում են նրանց ա ռող-
ջութ յան և բար վո քութ յան մա սին մտա հո գութ յու նը: Այ սօր դե ռա հաս նե րի շրջա նում այն պի սի խնդիր-
ներ են տա րած վում, ինչ պի սիք են` ա նա ռողջ սննդա յին սո վո րութ յուն նե րը, ցածր ֆի զի կա կան ակ տի-
վութ յու նը, հո գե կան ա ռող ջութ յան խնդիր նե րը, սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան խա-
թա րու մը, վա ղա ժամ և  ան ցան կա լի հղիութ յու նը, ծխա խո տի և թմ րան յու թե րի օգ տա գոր ծու մը, տար բեր 
տե սա կի բռնութ յուն նե րը, ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ վա րա կը, հո գե բա նա կան խնդիր նե րը: 

 Հա մոզ ված ենք, որ ե րի տա սարդ սերն դին հա մա պա տաս խան գի տե լիք նե րով զի նե լով, ա ռողջ ապ-
րե լա կեր պին միտ ված ճիշտ դիր քո րո շում և  ա պա հով վար քա գիծ ձևա վո րե լով, ճնշում ե րին դի մա-
կա յե լու, կշռա դատ ված ո րո շում կա յաց նե լու հմտութ յուն ներ տա լով՝ հնա րա վոր է շտկել դրութ յու նը: 
Դե ռա հա սութ յան ըն թաց քում տե ղի ու նե ցող ֆի զի կա կան փո փո խութ յուն նե րի և սե ռա կան, հո գե բա-
նա սո ցիա լա կան, մտա վոր զար գաց ման ներ դաշ նա կե ցու մը կհան գեց նի հա սուն, պա տաս խա նա տու և  
ինք նա բավ ան հա տի ձևա վոր մա նը: 

Վե րո հիշ յալ հրա մա յա կա նով է պայ մա նա վոր ված ա ռող ջա պա հա կան կրթութ յան քա ղա քա կա նու-
թյան վե րա բեր յալ Հա յաս տա նի Հան րա պե տութ յու նում առ կա օ րենսդ րութ յու նը, ո րում նշված է.

•	 «Կր թութ յան մա սին» ՀՀ օ րեն ք (1999թ), հոդ ված 18, կետ 5 

« Մի ջին դպրո ցում ու սու ցու մը նպա տա կաուղղ ված է ա ռողջ ապ րե լա կեր պի, աշ խար հի և բ նութ յան 
վե րա բեր յալ սո վո րող նե րի գի տա կան պատ կե րաց ման ձևա վոր մա նը, ինք նու րույն գոր ծու նեութ յան հա-
մար անհ րա ժեշտ գի տե լիք նե րի նվա զա գույն ծա վա լի ա պա հով մա նը»:

•	 «Բ նակ չութ յան բժշկա կան օգ նութ յան և ս պա սարկ ման մա սին» ՀՀ օ րենք (1996թ), հոդ ված 9

« Յու րա քանչ յուր ոք, նե րառ յալ դե ռա հա սը, ի րա վունք ու նի տե ղե կութ յուն ներ ստա նալ իր սե ռա կան 
ա ռող ջութ յան պահ պան ման հար ցե րի, սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող հի վան դութ յուն նե րի, 
դրանց բար դութ յուն նե րի և հետ ևանք նե րի մա սին»:

•	 « Մար դու վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան և վե րար տադ րո ղա կան ի րա վունք նե րի մա սին» 
ՀՀ օ րենք (2002թ), հոդ ված 5

Դե ռա հաս ներն ի րա վունք ու նեն.

1.  սե ռա կան դաս տիա րա կութ յան, ինչ պես նաև սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յան 
պահ պան ման,

2.  ի րա զեկ լի նել սե ռա կան հա սու նաց ման, սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յա նը վե րա-
բե րող հար ցե րին, ու նե նալ անհ րա ժեշտ գի տե լիք ներ հղիութ յան ար հես տա կան ընդ հատ ման, սե-
ռա վա րակ նե րի` այդ թվում մար դու ի մու նա յին ան բա վա րա րութ յան վա րա կի (ՄԻԱՎ) կան խար-
գել ման ժա մա նա կա կից մե թոդ նե րի վե րա բեր յալ:

Ա ռողջ ապ րե լա կեր պի և սե ռա կան դաս տիա րա կութ յան ընդգր կու մը կրթա կան ծրագ րե րում նման է 
ա ռող ջութ յա նը սպառ նա ցող վա րա կիչ հի վան դութ յուն նե րի դեմ հա մընդ հա նուր պատ վաստ մա նը՝ այն 
կա րող է դե ռա հաս նե րին և  ե րի տա սարդ նե րին պաշտ պա նել ան խո հեմ վար քագ ծի հետ ևանք նե րից, 
ինչ պես նաև նա խա պա շար մունք նե րից ու մո լո րութ յուն նե րից և հե տա գա կյան քում դառ նալ նրանց 
ա ռող ջութ յան գրա վա կա նը: Պա տա նի նե րը կյան քի տար բեր ի րա վի ճակ նե րում պետք է կա րո ղա նան 
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ճիշտ կողմ ո րոշ վել և  ո րո շում կա յաց նել հօ գուտ սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող ջութ յունն 
ա պա հո վող վար քագ ծի: 

ԴԱՍԱՎԱՆԴՄԱՆ ՀԱՄԱՐ ԱՌԱՋԱՐԿՎՈՂ ՄԵԹՈԴՆԵՐ ԵՎ ՀՆԱՐՔՆԵՐ

Դա սա վան դում ա վան դա բար ա ռա վել հա ճախ հեն վել է դա սա խո սութ յան վրա: Դա սա խո սու թյու նը 
հնա րա վո րութ յուն է տա լիս մեծ ծա վա լի նյու թը հա ղոր դել հա մե մա տա բար կարճ ժա մա նա կա մի ջո ցում: 
Սա կայն, ե թե դա սա խո սութ յու նը եր կա րում է` տու ժում է յու րա ցու մը, քա նի որ ունկնդ րի ու շադ րութ յան 
կենտ րո նա ցում աս տի ճա նա բար թու լա նում է: Բա ցի այդ, դա սա խո սի հա մար դժվար է պար զել, թե իր 
հա ղոր դածն ինչ չա փով է յու րաց վել: Ե թե ու սու ցու մը չա փից ա վե լի է հեն վում հի շո ղութ յան վրա, այն 
դա տա պարտ ված է ձա խող ման: 

Մինչ դեռ մար դիկ ա վե լի լավ են յու րաց նում, երբ ու նեն սո վո րե լու շար ժա ռիթ ներ, և  ի րենք են կա ռա-
վա րում սո վո րե լու գոր ծըն թա ցը: Հե տա զո տութ յուն նե րը վկա յում են, որ ա մե նից լավ տպա վոր վում են 
այն գի տե լիք նե րը, ո րոնք ձեռք են բեր վել անձ նա կան փոր ձով, կամ սե փա կան կշռա դատ ման, վեր լու-
ծութ յան և  եզ րա հանգ ման արդ յունք են: Ան հա տի դիր քո րո շու մը ձևա վոր վում է՝ հիմ վե լով իր ու նե ցած 
տե ղե կութ յուն նե րի, փոր ձի և  օ րի նակ նե րի վրա: 

«Ա ռողջ ապ րե լա կերպ» դա սըն թա ցի դա սա վան դու մը հիմ վում է ին տե րակ տիվ, ա շա կեր տա կենտ-
րոն մե թոդ նե րի վրա` ել նե լով այն հա մո զու մից, որ սո վո րե լու լա վա գույն ե ղա նակն ա նե լով սո վո րելն է. 
լսում եմ` մո ռա նում եմ, տես նում եմ` հի շում եմ, ա նում եմ` սո վո րում եմ:

Սո վո րող նե րի յու րա ցու մը խթա նե լու հա մար հար կա վոր է.
•	 Օգ նել գի տակ ցել ու սու ցան վող նյու թի կար ևո րութ յու նը: Ն րանք պետք է հա վա տան, որ տվյալ 

գի տե լիք ներն ի րենց պետք են գա լու կյան քում: Սա նրանց սո վո րե լու շար ժա ռիթ կտա:
•	 Ա պա հո վել, որ պես զի նրանք ի րենց զգան ներգ րավ ված և կար ևոր ված: Սա կնպաս տի, որ պես-

զի հա ճույ քով աշ խա տեն: Ի զուր չէ աս ված, ե թե ու զում ես, որ գի տե լի քը լավ մարս վի, պետք է 
այն հա ճույ քով կուլ տաս:

•	 Հար գել և խ րա խու սել սո վո րող նե րի ան հա տա կա նութ յու նը:
•	 Նոր նյութ մա տու ցե լիս ա պա հո վել շա րու նա կա կա նութ յու նը՝ հիմ վե լով ար դեն յու րաց ված տե-

ղե կութ յուն նե րի և հմ տութ յուն նե րի վրա:

Դա սըն թա ցը չի են թադ րում ե րե խա նե րին պատ րաս տի կար ծիք ներ պար տադ րել, այլ թույլ է տա լիս, 
որ նրանք ի րենք հան գեն ի րենց ճշմար տութ յա նը` սե փա կան հե տա զո տութ յուն նե րի, կշռա դա տում ե-
րի, եզ րա հան գում ե րի արդ յուն քում: Գործ նա կան վար ժութ յուն նե րով հա գե ցած դա սե րը կնպաս տեն 
յու րաց րա ծը հե տա գա յում կոնկ րետ ի րա վի ճակ նե րում կի րա ռել կա րո ղա նա լուն: 

Դա սա վանդ ման հա մար ա ռա ջարկ վող բազ մա թիվ մե թոդ նե րից յու րա քանչ յուրն իր տեղն ու նի, իր 
ա ռա վե լութ յուն ներն ու թե րութ յուն նե րը: Լա վա գույ նը տար բեր մե թոդ նե րի հա մադ րում է, ին չը նաև 
կա պա հո վի դա սի տեմ պի փո փո խութ յուն՝ սո վո րող նե րի հե տաքրք րութ յու նը չթու լաց նե լու ե րաշ խիք 
ստեղ ծե լով։ Սա դասն ա վե լի հե տաքր քիր և պա կաս հոգ նե ցու ցիչ կդարձ նի դա սա վան դո ղի հա մար ևս:

Ին տե րակ տիվ մե թոդ նե րը սո վո րող նե րին հնա րա վո րութ յուն են ըն ձե ռում փոր ձի, ի րա վի ճակ նե րի վեր-
լու ծութ յան, բա նա վե ճե րի, կար ծիք նե րի փո խա նակ ման մի ջո ցով խո րաց նել գի տե լիք նե րը, հստա կեց նել 
սե փա կան ըն կա լում ե րը, դիր քո րո շում ձևա վո րել` նպաս տե լով ու սում ա ռութ յան արդ յու նա վե տութ յա նը:

Դա սե րի ըն թաց քում պետք է բո լո րին քննար կում ե րին ակ տի վո րեն մաս նակ ցե լու, խնդրոա ռար-
կա յի շուրջ մտքեր փո խա նա կե լու, սե փա կան փոր ձը վեր լու ծե լու և  եզ րա հան գում եր ա նե լու հնա րա-
վո րութ յուն տրվի: 

Այս տե սանկ յու նից` ա ռա ջար կում ենք աշ խա տան քի կազ մա կերպ ման հետև յալ ե ղա նակ նե րը. 
•	 Ան հա տա կան և խմ բա յին աշ խա տանք ներ
•	 Բա նա վե ճեր, քննար կում եր
•	 Կար ծիք նե րի ամ փո փում և  եզ րա հան գում 
•	 Թես տե րի և հար ցա շա րե րի անց կա ցում
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Ին տե րակ տիվ ու սուց ման ժա մա նակ ա ռա վել հա ճախ կի րառ վող հնարք նե րից է խմբե րով աշ խա-
տան քը։ Խմ բա յին քննար կու մից հե տո յու րա քանչ յուր խմբից մեկ ան դամ կա րող է ի րենց աշ խա տան քի 
արդ յունք նե րը ներ կա յաց նել դա սա րա նին։ Խմ բե րը կա րող են բաղ կա ցած լի նել զույ գե րից, եռ յակ նե-
րից կամ ա վե լի մեծ թվով ան դամ ե րից՝ կախ ված աշ խա տան քի բնույ թից։ Սա գրե թե բո լո րին կար ծիք 
ար տա հայ տե լու հնա րա վո րութ յուն է տա լիս։ Խմ բե րում գլուխ գլխի տված աշ խա տե լիս սո վո րող ներն 
ի վի ճա կի են լի նում մտքեր փո խա նա կել և հիմ վել ի րենց ընդ հա նուր, հա վա քա կան փոր ձի վրա։ Այս 
հնար քը նրանց հնա րա վո րութ յուն է ըն ձե ռում արդ յուն քում ա վե լի լավ յու րաց նել մա տուց ված նյու թը։ 
Խմ բա յին աշ խա տան քի ըն թաց քում ծնվում են բազ մա թիվ գա ղա փար ներ, դի տար կում եր և կար ծիք-
ներ, ո րոն ցից ա ռա վել կար ևոր ներն ամ փոփ ներ կա յաց վում են դա սա րա նին։ 

Խմ բա յին աշ խա տան քի ըն թաց քում դա սա վան դո ղը պետք է հետ ևի ժա մա նա կին և  ա պա հո վի, որ-
պես զի բո լոր խմբե րը հասց նեն ներ կա յաց նել ի րենց աշ խա տան քը: 

Մտ քե րի տա րափ 

Մտ քե րի տա րա փի նպա տա կը ստեղ ծա գոր ծա կան մտա ծո ղութ յու նը քա ջա լե րելն է: Այն նոր, պայ-
ծառ գա ղա փար ներ ա րագ բա ցա հայ տե լու լա վա գույն ե ղա նակ նե րից է։ 

Հն չած գա ղա փար նե րը գրի են առն վում գրա տախ տա կին, ճիշտ այն պես, ինչ պես որ ար տա հայտ-
վել են։ Ոչ մի գա ղա փար, որ քան էլ խենթ թվա, չպետք է ան տես վի կամ մերժ վի։ Մտ քե րի տա րա փը 
սո վո րա բար ա ռա ջաց նում է աշ խու ժութ յուն և լից քա վո րում է մաս նա կից նե րին` ներգ րա վե լով նույ նիսկ 
երկ չոտ նե րին։ 

Մտ քե րի տա րա փը կա րե լի է ամ փո փել՝ քննար կե լով ներ կա յաց ված տար բե րակ նե րը և  ընդ հան-
րաց նե լով, այն պես, որ դրանք դառ նան ա վե լի շուտ խմբի նը, քան՝ ան հատ նե րի նը։ Ի տար բե րութ յուն 
խմբե րով աշ խա տան քի՝ մտքե րի տա րափն ա վե լի քիչ ժա մա նակ է պա հան ջում և կա րող է հա ջո ղու-
թյամբ կի րառ վել խո շոր խմբե րում։ 

Ի րա վի ճակ նե րի վեր լու ծութ յուն

Ի րա վի ճա կի վեր լու ծութ յու նը են թադ րում է որ ևէ ի րա կան կամ հա վա նա կան մի ջա դե պի կամ ի րադ-
րութ յան ներ կա յա ցում և վեր լու ծութ յուն։ Այս հնարքն ա շա կերտ նե րին կօգ նի կող քից նա յել այն ի րա վի-
ճակ նե րին, ո րոն ցում ի րենք կա րող են հայտն վել, կամ հայտն վել են, և  այլ տե սանկ յու նով վեր լու ծել դրանք: 

Ինչ պի սին պետք է լի նի ու սու ցի չը

Մենք հա ճախ ենք հի շում մեր սի րե լի ու սու ցիչ նե րին և  այն` ինչ հատ կա պես տպա վոր վել է նրանց 
սո վո րեց րա ծից: Բո լորս ու նենք նաև հա կա ռակ փոր ձը, երբ ո չինչ չենք սո վո րել, թե պետ մեզ փոր ձել են 
սո վո րեց նել բա զում ան գամ եր: Այս փաս տը մտա ծե լու տե ղիք է տա լիս: Սա նշա նա կում է, որ սո վո րեց-
նելն ու սո վո րե լը միշտ չէ, որ զու գա հեռ են ըն թա նում: Դա սագր քե րում ամ փոփ ված նյու թե րի բո վան-
դա կութ յու նը պատ մե լը կամ կար դա լը դեռևս ու սու ցա նել չէ: Ինչ պես նաև կար դա ցա ծը մտա պա հե լը 
կամ, որ ա վե լի վատ է` ան գիր ա նե լը սո վո րել չէ:

Ու սու ցու մը սո վո րո ղի ներ սում տե ղի ու նե ցող ակ տիվ և բարդ գոր ծըն թաց է: Ու սու ցիչն այն կա րող 
է միայն ուղ ղոր դել, ստեղ ծել դրա հա մար նպաս տա վոր մի ջա վայր, ա ջակ ցել և մ տա ծե լու հնա րա վո-
րութ յուն ըն ձե ռել: Ին տե րակ տիվ մե թոդ ներն ակն կա լում են ու սուց չի դե րի փո փո խութ յուն, և  այդ դե րը 
լի է մար տահ րա վեր նե րով: Ու սու ցի չը հրա մա յո ղից վե րած վում է դի տար կո ղի, ուղ ղոր դո ղի և  ա ջակ ցո-
ղի: Ն րա նպա տակն է՝ դա սա րա նում ստեղ ծել սո վո րե լու հա մար ա ռա վել նպաս տա վոր՝ փո խա դարձ 
վստա հութ յան մթնո լորտ: Ան մի ջա կան, անբռ նազ բոս, ինք նավս տահ, բայց և նր բան կատ, խրա խու սող 
ու սու ցի չը նպաս տում է ե րե խա նե րի խան դա վառ, ան կաշ կանդ լի նե լուն՝ ա պա հո վե լով նրանց ակ տիվ 
ներգ րավ վա ծութ յու նը: 

Թ վում է, թե ին տե րակ տիվ մե թոդ ներ կի րա ռող ու սու ցիչն ա վե լի քիչ է աշ խա տում, քան` ա վան-
դա կան մե թոդ նե րով աշ խա տո ղը, քա նի որ ժա մա նա կի նշա նա կա լի մա սը նվիր վում է ա շա կերտ նե րի` 
ի րենց ըն կեր նե րից սո վո րե լուն։ Սա կայն, ի րա կա նում դա այդ պես չէ. ին տե րակ տիվ մե թոդ նե րով աշ-
խա տող ու սու ցի չը ստանձ նում է մեծ թվով պար տա կա նութ յուն ներ, ո րոնք են.

•	 պլա նա վո րել դա սե րը, վար ժութ յուն նե րը և կան խա տե սել հնա րա վոր զար գա ցում ե րը,
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•	 ա ռա ջադ րանք նե րը հնա րա վո րինս պարզ ներ կա յաց նել և բա ցատ րել ա շա կերտ նե րին,
•	 հետ ևել խմբա յին աշ խա տան քի ըն թաց քին և  անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում պար զա բա նում եր 

ա նել, ա ջակ ցել, խրա խու սել,
•	 խթա նել ա շա կերտ նե րի սո ցիա լա կան հմտութ յուն նե րը,
•	 գնա հա տել:

Ինչ պես ա վան դա կան ու սուց ման դեպ քում, ին տե րակ տիվ դա սա վանդ ման պա րա գա յում նույն պես 
հա ջո ղութ յան ա ռանցքն ու սուց չի նա խա պատ րաս տութ յունն է: Ու սու ցի չը պետք է ոչ միայն պլա նա վո-
րի բո վան դա կութ յան մա տու ցու մը, այլև փոր ձի կան խա տե սել ա շա կերտ նե րի գոր ծո ղութ յուն նե րը և 
թե մա յի հե տա գա զար գա ցում ե րը: Կար ևոր է նաև ժա մա նա կի տնօ րի նու մը, հատ կա պես` ու սուց ման 
դի նա միկ գոր ծո ղութ յուն նե րում, երբ ա շա կերտ նե րը տար բեր ա ռա ջադ րանք ներ են կա տա րում, տար-
բեր զույ գե րով կամ տար բեր խմբե րում:

Վերն աս վա ծը հաս տա տում է, որ ու սու ցիչն ա մե նա կար ևոր դերն է կա տա րում ու սուց ման ակ տիվ 
գոր ծըն թա ցում. կազ մում է սո վո րող նե րի խմբե րը, պլա նա վո րում ա ռա ջադ րանք նե րը, սահ մա նում 
ա ռա  ջա դ րանք նե րի ա վարտ ման հա մար ո րո շա կի պայ ման ներ, գնա հատ ման ձևերն ու դրանց կի րառ-
ման ճա նա պարհ նե րը: Այլ խոս քով` կազ մա կեր պում է ու սու ցու մը: 

Արդ յու նա վետ հա ղոր դակց ման կար ևո րութ յու նը

Ու սուց ման, ինչ պես և մարդ կա յին փոխ հա րա բե րութ յուն նե րի զար գաց ման հիմ քում ըն կած է արդյու-
նա վետ հա ղոր դակ ցու մը։ 

Արդ յու նա վետ հա ղոր դակց ման կար ևո րա գույն նա խա պայ ման է լսել կա րո ղա նա լը: Թույլ տվեք, որ 
ա շա կեր տը խո սի։ Քա ջա լե րեք նրան` ծա վալ վե լու տվյալ նյու թի շուրջ։ 

Դա սա րա նի ար ձա գան քին ու շա դիր լի նե լով՝ ու սու ցի չը կհաս կա նա, թե քննարկ վող հար ցե րը որ քա-
նով են ըն կալ վել։ Նա պետք է աշ խա տի ըմբռ նել են թա տեքս տը, բաց չթող նել հնչած նոր գա ղա փար-
նե րը կամ ան սո վոր ըն կա լում ե րը, որ սալ թաքն ված լար վա ծութ յու նը կամ շփո թութ յու նը, և, որ ա մե-
նա կար ևորն է, աշ խա տի կա ռա վա րել իր հույ զե րը. քննա դա տութ յան հան դի պե լիս մար դիկ հակ ված են 
պաշտ պա նա կան դիրք գրա վե լու։ Զ գու՛յշ ե ղեք՝ ժխտա կան խոս քա յին կամ ոչ խոս քա յին ակ նարկ նե-
րով (օ րի նակ՝ ան համ բե րութ յուն կամ կաս կա ծամ տութ յուն ցույց տա լով), մի՛ կաշ կան դեք սո վո րող նե րի 
ա զատ ար տա հայտ վե լը։ 

Դա սա վան դո ղի հա մար ձայ նի տո նը նույն քան կար ևոր է, որ քան գոր ծա ծած բա ռե րը։ Ձայնն ար-
տա հայ տիչ դարձ նե լով, խան դա վա ռութ յուն ու հե տաքրք րութ յուն ցու ցա բե րե լով` կա րե լի է ստեղ ծել սո-
վո րե լու հա մար հա ճե լի մթնո լորտ։ Ինչ պես շար ժուձ ևը, այն պես էլ ձայ նի բարձ րութ յունն ու ել ևէջ նե րը, 
կա րող են ար տա հայ տել ա վե լին, քան մենք ցան կա նում ենք, այդ թվում՝ բա ցա սա կան հույ զերն ու լար-
վա ծութ յու նը։ Կո պիտ կամ հո վա նա վո րող-զի ջո ղա միտ տո նը կա րող է նույն քան վի րա վո րա կան լի նել, 
որ քան՝ քննա դա տա կան դի տո ղութ յու նը։

Դա սա վան դո ղը վար ժութ յուն նե րը տես նում է բո լո րո վին այլ կերպ, քան՝ սո վո րող նե րը։ Ն րանք չգի-
տեն՝ ինչ սպա սեն վար ժութ յու նից, կամ որն է այս կամ այն վար ժութ յան նպա տա կը։ Կար ևոր է հստակ 
և ման րակր կիտ բա ցատ րել վար ժութ յան ըն թաց քում նրանց ա նե լիք նե րը։ 

Վար ժութ յունն ա վար տե լուց հե տո բա վա րար ժա մա նակ թո ղեք ամ փո փիչ քննարկ ման հա մար։ Սո-
վո րող նե րին Ձեր եզ րա հան գում ե րը պար տադ րե լու փո խա րեն, ի րենց սե փա կա նը ձևա վո րե լու հնա-
րա վո րութ յուն տվեք։ Հար ցե րը նա խօ րոք պատ րաս տեք:

•	 Գո վեք, նախ քան դի տո ղութ յուն ներ ա նե լը։ Որ քան էլ կա տա րու մը վատ լի նի, կգտնվի մի բան, 
որն ար ժա նի է գո վես տի։ Ամ րապն դե՛ք սո վո րող նե րի ինք նագ նա հա տան քը։

•	 Քն նա դա տեք կա տա րու մը, այլ ոչ թե` ան ձին։ Այն պես ա րեք, որ քննա դա տութ յու նը չվի րա վո րի 
ար ժա նա պատ վութ յու նը, այլ խրա խու սի ուղ ղել սխա լը։
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Ար ձա գանք նե րի կար ևո րութ յու նը

Երբ սո վո րող նե րը որ ևէ բան լավ են ա նում, իսկ Դուք այդ չեք նկա տում, ա պա նրանք ի վի ճա կի 
չեն լի նի ի րենց կա տա րածն արժ ևո րել։ Ն րանց ջան քե րը չգնա հա տե լով և  աննր բան կատ քննա դա տու-
թյամբ՝ հեշտ է նաև վի րա վո րել:  

•	 Ար ձա գան քե'ք հ նա րա վո րինս շուտ։ Մի՛ սպա սեք, մինչև սխա լը կամ հա ջո ղութ յու նը կրկնվի։

•	 Դի տո ղութ յուն նե րը սահ մա նա փա կե'ք լավ կամ վատ կա տար ման միայն եր կու կամ ե րեք կող-
մի շուրջ։ Անհ նար է միան գա մից մեծ ծա վա լի տե ղե կութ յուն յու րաց նե լը։

•	 Ս խալ ներն ան մի ջա պես ինք ներդ մի՛ ուղ ղեք։ Միշտ էլ մեծ գայ թակ ղութ յուն կա ուղ ղա կիո րեն 
օգ նե լու և ցու ցադ րե լու Ձեր ի մա ցա ծը։ Սա կայն, նման օգ նութ յու նը կախ վա ծութ յուն է ա ռա ջաց-
նում։ Ճիշտ է` դա սա վան դո ղի հա մար բա վա կան դժվար է լուռ մալ և սո վո րող նե րին թույլ տալ, 
որ ի րենք կա տա րե լով սո վո րեն: Այդ պես, ի հար կե, ա վե լի եր կար կտևի, բայց և յու րա ցում ա վե-
լի արդ յու նա վետ կլի նի։

Ա ռար կա յի ա ռանձ նա հատ կութ յուն նե րը

Ա ռար կան նե րա ռում է թե մա ներ, ո րոնք ա վան դա բար չեն բարձ րա ձայն վել, և դ րանց քննար կում 
ա ռանձ նա հա տուկ նրբան կա տութ յուն է պա հան ջում: «Ա ռողջ ապ րե լա կերպ» դա սըն թա ցի ձեռ նար կը 
մշա կե լիս, այս խնդի րը հնա րա վո րինս հաշ վի է առն վել: 

Այ դու հան դերձ կա րող են ա ռա ջա նալ հար ցեր, ո րոնց վե րա բեր յալ ա շա կերտ նե րը կկաշ կանդ վեն 
խո սել: Ն ման դեպ քե րում ու սու ցի չը կա րող է խրա խու սել, որ հար ցե րը ներ կա յաց վեն ա ռան ձին, գրա-
վոր և  ա նա նուն: Ա ռան ձին տրված հար ցե րի պա տաս խան նե րը նույն պես ա ռան ձին են տրվում` ա ռանց 
բարձ րա ձայ նե լու, իսկ ե թե որ ևէ ա ռան ձին կամ ա նա նուն տրված հար ցի պա տաս խա նը կար ևո րում եք 
բո լո րի հա մար, կա րող եք այն Ձեր ա նու նից ներ կա յաց նել դա սա րա նին:  

Ե թե ո րոշ հար ցե րի պա տաս խա նե լու հա մար կպա հանջ վեն լրա ցու ցիչ կեն սա բա նա կան և բժշ կա-
կան գի տե լիք ներ, ո րոնք Դուք չու նեք, ա ռանց կաշ կանդ վե լու կա րող եք ա սել, որ այդ հար ցի պա տաս-
խա նը կփոր ձեք պար զել հա մա պա տաս խան մաս նա գե տից և հա ջորդ դա սին կներ կա յաց նեք ի րենց:  

«Ա ռողջ ապ րե լա կերպ» ա ռար կա յի հիմ ա կան նպա տա կը կեն սա բա նա կան, բժշկա կան խո րաց-
ված գի տե լիք ներ տա լը չէ: Գի տե լիք ներն անհ րա ժեշտ են այն չա փով, որ չա փով դրանք հիմք կհան դի-
սա նան ա պա հով և պա տաս խա նա տու վար քա գիծ ձևա վո րե լու հա մար:

Ա վան դա կան կարծ րա տի պե րով կա ղա պար ված ո րոշ ծնող ներ կա րող է ընդվ զեն ա ռար կա յի դա-
սա վանդ ման դեմ: Կա րե լի է նրանց հետ զրույց ներ կազ մա կեր պել և պար զա բա նել այն հնա րա վոր 
հետ ևանք ներն ու վտանգ նե րը, որ կա րող են սպառ նալ ի րենց ե րե խա նե րին` չգի տութ յան պատ ճա ռով: 
Մեր ժո ղա կան դիր քո րո շու մը հա ճախ պայ մա նա վոր ված է լի նում տե ղե կատ վութ յան պա կա սով: Այն-
պես որ, ծնող նե րը նույն պես տե ղե կատ վութ յան կա րիք ու նեն: Փոր ձե՛ք նրանց Ձեր հա մա խո հը դարձ-
նել և ձեռք բե րել նրանց ա ջակ ցութ յու նը:  
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10-ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆ
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 ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆ ԵՎ ԱՊԱՀՈՎՈՒԹՅՈՒՆ
    

 

   ԴԱՍ 1. ՊԱՏԱՍԽԱՆԱՏՈՒ ՎԱՐՔԱԳԻԾ  

Այնտեղ, ուր կամք կա, ելք էլ կգտնվի:
(անգլիական ասացվածք)

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Դի տար կել ան հա տի և հա սա րա կութ յան ա ռող ջութ յու նը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րի և 
պա տաս խա նա տու վար քա գծի կապը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ 1

Պա րա գա նե րը
«Ա ռող ջութ յան գոր ծոն նե րը» թեր թիկ ներ` խմբե րի թվով: Յու րա քանչ յուր խմբին մեկ 
ի րա վի ճակ և տվ յալ ի րա վի ճա կին հա մա պա տաս խան պատ մութ յու նը:

Ըն թաց քը
Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է վեր հի շել և մտ քե րի տա րա փով թվար կել ան ձի ա ռող ջութ յու-
նը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րը: Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է ե րեք խմբի: Յու րա-
քանչ յուր խմբին տա լիս է մեկ «Ա ռող ջութ յան գոր ծոն նե րը» թեր թիկ և մեկ ի րա վի ճակ: 
Հանձ նա րա րում է ծա նո թա նալ թեր թի կին, ա պա նկա րագ րել ի րենց հանձ նա րար ված 
ի րա վի ճա կում հայտն ված ան ձի կյան քի հա վա նա կան ըն թաց քը՝ ա ռաջ նորդ վե լով նաև 
թեր թի կում ներ կա յաց ված գոր ծոն նե րով: Ա վար տե լով` խմբե րը ներ կա յաց նում են ի րենց 
աշ խա տանք նե րը: Միա սին քննար կում են դի տար կում ե րը` հա մա ձայ նութ յուն ներն ու 
ան հա մա ձայ նութ յուն նե րը: 
Այ նու հետև խմբե րին տա լիս է ի րենց ի րա վի ճա կին հա մա պա տաս խա նող պատմ ված քը և 
հանձ նա րա րում է հա մե մա տել պատմ ված քի և  ի րենց ի րա վի ճա կի հե րոս նե րին և վեր լու-
ծել նրանց կյան քի ըն թաց քը` հա մե մա տե լով և պա տաս խա նե լով հար ցե րին.
•	 Որ քա նո՞վ էին նման ու սուց չի կող մից ի րենց ներ կա յաց ված ի րա վի ճա կի և պատ մու-

թյան հե րոս նե րի կյան քի ե լա կե տա յին պայ ման նե րը:
•	 Ին չու՞ էին ճա կա տագ րերն այդ քան տար բեր:
•	 Ո՞ր գոր ծոնն է ո րո շիչ հան դի սա ցել  պատ մութ յուն նե րի հայտ նի հե րոս նե րի կյան քում:  
Վեր ջում ու սու ցի չը ևս մեկ ան գամ շեշ տադ րում է ա շա կերտ նե րի պա տաս խան նե րը և  
ընդգ ծում, որ միակ բա նը, որ մենք կա րող ենք վե րահս կել և սե փա կան ջան քե րով բա րե-
լա վել՝ մեր վարքն է, և դ րա նից մե ծա պես կախ ված է մեր ա ռող ջութ յու նը:
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Ու սու ցի չը կա րող է նա խա պես լրա ցու ցիչ տե ղե կութ յուն ներ հայ թայ թել Հե լեն Կել լե րի, Բեն 
Քար սո նի և Պաու լո Կոե լիո յի մա սին և ներ կա յաց նել դա սա րա նին: Խ րա խու սել, որ պես զի ե րե-
խա նե րը նույն պես տե ղե կութ յուն ներ հա վա քեն ինչ պես վե րո հիշ յալ կեր պար նե րի, այն պես էլ 
նման ճա կա տա գիր ու նե ցած այլ հայտ նի մարդ կանց կյան քի, ճա կա տագ րի և գոր ծու նեութ յան 
մա սին:

Կա րող է ա ռա ջար կել դի տել ստորև բեր ված ֆիլ մե րը վե րը նշված հե րոս նե րի մասին:
 «Ոսկե ձեռքեր» (Բեն Քարսոնի մասին գեղարվեստական ֆիլմ)      
http://www.kinopoisk.ru/film/427195 
 «Հ րաշքն» ի րա կա նութ յուն դարձ րա ծը ( Հե լեն Կել լե րի մա սին գե ղար վես տա կան ֆիլմ) 
http://www.kinopoisk.ru/film/15111/
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Աղ քա տութ յուն
Ա ռող ջութ յա նը խո չըն դո տող ի րա կան գոր-
ծոն նե րից է աղ քա տութ յու նը: Աղ քա տը չի կա-
րող լավ սնվել, ա պա հո վել մա քուր կեն ցաղ, 
գնել անհ րա ժեշտ դե ղո րայք: Ս տա նալ պատ-
շաճ կրթութ յուն:

Կր թութ յուն
Կր թութ յունն է ա ռողջ հա սա րա կութ յան հիմ-
նա քա րը: Մար դիկ որ քան ա վե լի շատ ի մա-
նան հի վան դութ յուն նե րի և դ րանց կան խար-
գել ման ու ղի նե րի մա սին, այն քան ա վե լի ու-
նակ կլի նեն հետ ևե լու ի րենց ա ռող ջութ յա նը:

 Հո գե վի ճակ
Ա ռող ջութ յան հա մար կար ևոր գոր ծոն է հո-
գե վի ճա կը: Իր ա ռող ջութ յան պահ պան մանն 
ու հի վան դութ յուն նե րը հաղ թա հա րե լուն ուղղ-
ված մար դու դրա կան, լա վա տե սա կան դիր-
քո րո շու մը կա րող է ա վե լի մեծ դեր խա ղալ, 
քան՝ սոսկ դե ղո րայ քը և բժշ կա կան մի ջամ-
տութ յու նը:

Շր ջա կա մի ջա վայր
Մարդ կանց ա ռող ջութ յու նը էա պես կախ ված 
է շրջա կա մի ջա վայ րի վի ճա կից: Ան հա տի 
ա ռող ջութ յան բա րե լավ ման գրա վա կա նը մի-
ջա վայ րի աղ տոտ վա ծութ յան նվա զե ցում է 
և մո լո րա կի բնա կան պա շար նե րի խե լա միտ 
տնօ րի նու մը:

 Ծա ռա յութ յուն նե րի և 
մի ջոց նե րի հա սա նե լիութ յուն

Ե թե բժշկա կան օգ նութ յու նը մարդ կանց հա-
սա նե լի լի նի, նրանք կկա րո ղա նան խու սա-
փել հի վան դութ յուն նե րից: Բուժ հիմ արկ նե րի 
բա վա րար քա նա կութ յու նը, բարձր ո րա կա-
վոր մամբ բու ժանձ նա կազ մը, կնպաս տեն հա-
սա րա կութ յան ա ռող ջութ յան բա րե լավ մա նը:

 Պա տաս խա նա տու վար քա գիծ
Մար դու ա ռողջ կամ հի վանդ լի նե լը մե ծա պես 
պայ մա նա վոր ված է նրա վար քագ ծով. ան-
սո վոր ի րա վի ճակ նե րում ճնշմա նը, գայ թա կ-
ղութ յա նը դի մա կա յե լու, սե փա կան  սկզբունք-
նե րին հա վա տա րիմ մա լու կա րո ղութ յամբ, 
շրջա կա մի ջա վայ րի,  շրջա պա տի,  մտե րիմ-
նե րի և  իր ան ձի հան դեպ պա տաս խա նատ-
վութ յամբ: 

 Ժա ռան գա կա նութ յուն
Մար դու ա ռող ջութ յու նը կախ ված է նաև ժա-
ռան գա կա նութ յու նից: Նախ նի նե րից ժա ռան-
գած գե նե րը կա րող են նշա նա կա լիո րեն պայ-
մա նա վո րել նրա` ա ռողջ կամ ո րոշ հի վան-
դութ յուն նե րին հակ ված լի նե լը:  

Վ նա սա կար սո վո րութ յուն ներ
Վ նա սա կար սո վո րութ յուն նե րը կա րող են 
լրջո րեն խա թա րել ան ձի և  իր շրջա պա տի 
ա ռող ջութ յու նը: Ծ խե լը, ալ կո հոլ կամ թմրա-
մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լը վնա սա կար սո վո-
րու թ յուն ներ են, ո րոն ցից ձեր բա զատ վե լը 
ա մուր կամք է պա հան ջում:

Ս նունդ
Ս նուն դը մար դու մարմ ի գո յատև ման հիմ-
նա կան աղբ յուրն է, և հետ ևա բար` ա ռող ջու-
թ յու նը մե ծա պես կախ ված է սննդի ո րա կից, 
բա լան սա վոր ված լի նե լուց և թե որ քա նով է 
այն է կո լո գիա պես մա քուր, թարմ և հի գիե նիկ 
պա հանջ նե րին հա մա պա տաս խան:

 Մար զա վի ճակ
Մարզ վե լը շատ կար ևոր գոր ծոն է ա ռող ջու-
թ յան հա մար: Ա վել կա լո րիա նե րից ձեր բա-
զատ վե լու, դի մադ րո ղա կա նութ յու նը բարձ-
րաց նե լու, չճար պա կա լե լու հա մար միշտ 
պետք է ակ տիվ կեն սա կեր պով ապ րել: Հա-
կա  ռակ դեպ քում օր գա նիզ մին սպառ նում են 
մի շարք հի վան դութ յուն ներ, ո րոնք նստա-
կյաց կյան քի հետ ևանք են:
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1.  Տ ղան ծնվել է չքա վոր ըն տա նի քում: Ապ րում է նկու ղա յին բնա կա րա նում, մոր և  ա վագ եղ-
բոր հետ: Իր ըն կեր նե րից գրե թե բո լո րը նման ի րա վի ճա կում են: Նա հա ճախ է փո ղո ցա յին 
ծեծկռ տուք նե րի մաս նա կից լի նում, եր բեմ խնդիր ներ են ծա գում ոս տի կա նութ յան հետ: 

2.  Աղ ջի կը ծնվել էր բա րե կե ցիկ ըն տա նի քում, բայց մե կու կես տա րե կա նում  հի վան դութ յան 
բար դութ յուն նե րի հետ ևան քով կորց րեց տե սո ղութ յու նը և լ սո ղութ յու նը: Արդ յուն քում նաև 
համր մաց: 

3.  Պա տա նին մի ջա վայ րի ազ դե ցութ յան տակ թմրա մի ջոց ներ էր փոր ձել և շու տով նրա մոտ 
կախ վա ծութ յուն էր ա ռա ջա ցել: Ա մեն նոր չա փա բա ժին հայ թայ թե լը ա վե լի ու ա վե լի շատ 
ջանք էր պա հան ջում: 
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Բեն Քար սոն

Բեն Քար սո նի հայ րը լքել էր ըն տա նի քը, և նա իր մոր ու եղ բոր հետ վար ձով էր ապ րում: 
Դպրո ցում հա ճախ պատ մութ յուն նե րի մեջ էր ընկ նում ցածր գնա հա տա կան նե րի և դ յու րա բոր բոք 
բնա վո րութ յան պատ ճա ռով: Փոք րուց Բենն ա նընդ հատ դեմ էր առ նում խտրա կա նութ յան: Մի օր 
դպրոց գնա լիս նրան դա գա նակ նե րով զին ված մի խումբ տղա ներ էին շրջա պա տել: Ս պառ նա ցել 
էին, որ ե թե մի ան գամ էլ ի րենց դպրո ցում տես նեն` վեր ջը կտան: Նա հու սալք վել էր, կար ծում 
էր` մեկ է, ելք չկա, էլ ին չու՞ ջանք թա փի: Մի խոս քով` կոր ծան ման եզ րին էր: Ու նույ նիսկ, երբ 
մոր հետ ևո ղա կան ջան քե րի, ա ջակ ցութ յան ու քա ջա լեր ման շնոր հիվ Բե նը դա սա րա նի լա վա գույն 
ա շա կեր տը դար ձավ, ու սու ցիչ նե րը շա րու նա կում էին նվաս տաց նել նրան: «Ո՞նց եք հան դուր ժում, 
որ լա վա գույն ա շա կեր տի մրցա նա կը սևա մոր թը շա հի»՝ ա մո թանք էին տա լիս իր սպի տա կա մորթ 
դա սըն կեր նե րին:

Ն ման դեպ քե րը բոր բո քում էին տա քար յուն տղա յին: Մի ան գամ ի րեն ծաղ րող նե րից մե կի 
գլուխն էր պատ ռել, մեկ ու րի շի քիթն էր ջար դել: Մի ան գամ էլ չնչին ա ռի թով վի ճել էր դա սըն կե-
րոջ հետ ու դա նա կով հար ձակ վել վրան: Բա րե բախ տա բար դա նակն ըն կե րոջ գո տու մե տաղ յա 
ճար ման դին էր կպել: Ըն կե րը փա խել էր, իսկ Բե նը վա զել էր տուն ու փակ վել լո ղա րա նում: Սկ սել 
էր մտա ծել, թե ինչ կա րող էր լի նել, ե թե դա նա կը ճար ման դին չկպչեր ու հաս կա ցել էր. ե թե կա-
րո ղա նում են քեզ ա փե րից հա նել, դու ու րիշ նե րի ձեռ քի խա ղա լիքն ես դառ նում: Երդ վել էր` այլևս 
թույլ չի տա, որ ու րիշ ներն ի րեն կա ռա վա րեն: Լո ղա րա նում մի քա նի ժամ փակ ված մա լուց հե տո 
Բե նը դուրս էր ե կել` փոխ ված մարդ դար ձած:

Դպ րոցն ա վար տե լիս դա սա րա նում ա ռա ջա դի մութ յամբ եր րորդն էր:  Նույն ա շուն կրթա թո-
շա կով Յեյ լի հա մալ սա րան ըն դուն վեց և սկ սեց բժշկութ յուն սո վո րել… Բեն Քար սոնն աշ խար հա-
հռչակ ման կա կան նեյ րո վի րա բույժ է` նրա ա նու նը լե գենդ է բժշկա կան աշ խար հում: 33 տա րե կա-
նում նա դար ձավ Միաց յալ Նա հանգ նե րի ա մե նա մեծ համ բավ ու նե ցող` Ջոն Հոփ կինս հի վան դա-
նո ցի ման կա կան նեյ րո վի րա բու ժութ յան բաժ նի ա մե նաե րի տա սարդ ղե կա վա րը: Նա ա ռա ջինն 
էր, ում հա ջող վել է ի րա կա նաց նել գլուխ նե րով ի րար միա ցած սիա մա կան երկ վոր յակ նե րին ի րա-
րից ան ջա տե լը: Վի րա հա տութ յու նը տևել էր 22 ժամ: Ն րա վի րա բու ժա կան մի ջամ տութ յամբ հար-
յու րա վոր ե րե խա նե րի կյանք է փրկվել, մինչ դեռ նրան ցից շա տե րին ա սել էին, թե փրկութ յան հույս 
չկա: Քար սո նը հանձն է առ նում օգ նել նույ նիսկ այն դեպ քե րում, երբ ու րիշ նե րը «ձեռ քե րը լվա ցել 
ե ն»: Նա ու ղե ղի ծանր հի վան դութ յուն ներ ու նե ցող ե րե խա նե րին օգ նե լու մի շարք նոր ե ղա նակ ներ 
է գտել: « Ման կութ յան ըն կեր նե րիս մեծ մա սը մա հա ցել են թմրան յու թե րից կամ բռնի մա հո վ», - 
ա սում է Քար սո նը և շա րու նա կում, - Կ յան քում հա ջո ղութ յան չհաս նող նե րը նրանք են, ով քեր ա մեն 
ին չի հա մար ար դա րա ցում ու նեն: Եր բեք էլ ուշ չէ հաս կա նա լը, որ ա մեն մարդ կա րող է իր ճա կա-
տագ րի տե րը դառ նալ, ե թե իս կա պես ու զե նա»:
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Հե լեն Քել լեր

Երբ Մարկ Տ վե նին հարց րել էին, թե  իր կար ծի քով ով քե՞ր են 19-րդ դա րի ա մե նաա կա նա վոր 
ան ձինք, նա պա տաս խա նել էր` Նա պո լեոնն ու Հե լեն Քել լե րը: Մեկ այլ ան գամ Մարկ Տ վենն ա սել 
է, որ Հե լեն Քել լե րին  է հա մա րում Ժան նա Դ’Ար կից ի վեր աշ խար հի ա մե նան շա նա վոր կի նը:

Իսկ ո՞վ է Հե լեն Քել լե րը և  ին չու՞ է ար ժա նա ցել մեծ գրո ղի այդ քան բարձր գնա հա տա կա նին:

Հե լեն Քել լերն իր ժա մա նա կի ա մե նաուս յալ, ա մե նից կրթված կա նան ցից մեկն էր: Նա տի-
րա պե տում էր գեր մա նե րե նին, ֆրան սե րե նին, գի տեր լա տի նե րեն և հու նա րեն: Նա հան րա հայտ 
գրող էր, ճա նաչ ված հրա պա րա կա խոս ու հա սա րա կա կան գոր ծիչ:

Այ նու հան դերձ` Նա պո լեո նի կամ Ժան նա Դ’Ար կի հետ հա մե մա տե լը չա փա զան ցութ յուն կլի-
ներ, ե թե չլի ներ մի հան գա մանք. Հե լեն Քել լե րը վաղ ման կութ յու նից  զուրկ է ե ղել տե սո ղութ յու նից 
և լ սո ղութ յու նից:

Ա յո, կույր, խուլ և համր փոք րիկ աղ ջի կը, որ աշ խարհն ըն կա լե լու հա մար կա րող էր ա պա վի նել 
միայն շո շա փե լի քին ու հո տա ռութ յա նը, դար ձավ իր ժա մա նա կի ա մե նաա կա նա վոր ան ձան ցից 
մե կը:

Երբ մի քա նի տա րե կան էր, ծնող նե րը նրա հա մար դա յակ վար ձե ցին` քսա նամ յա Ան նա Սա լի-
վա նին, ո րը նույն պես մա նուկ տա րի քում կույր էր ե ղել: Ան նան հաս կա նում էր, թե ինչ ծանր, գրե-
թե ան հաղ թա հա րե լի ա ռա քե լութ յուն է ստանձ նել` փոր ձե լու մշտա կան խա վա րի մեջ ընկղմ ված 
այս փոք րիկ էա կի մեջ մարդ կա յին հո գի արթ նաց նել: Այ նու հան դերձ, ե րի տա սարդ աղ ջիկն ան-
վա րան գոր ծի ան ցավ: Հիմ վե լով մեկ` շո շա փե լի քի զգա յա րա նի վրա, նա կա րո ղա ցավ Հե լե նին 
նախ կույ րե րի այ բու բե նը սո վո րեց նել: Եր բեք չընկր կեց դժվա րութ յուն նե րի առջև, չհու սալք վեց: 
Թե՛ նրա անձ նու րաց հա մա ռութ յու նը, թե՛ Հե լե նի կամ քի ու ժը հաղ թե ցին ան հաղ թա հա րե լի թվա-
ցող դժվա րութ յու նը: Հե լե նը սկսեց կար դալ, սո վո րել և շու տով հա սավ ու գե րա զան ցեց իր ա վե լի 
բախ տա վոր հա սա կա կից նե րին:

Քո լե ջը գե րա զանց ա վար տե լուց հե տո Հե լեն Քել լերն ի րեն նվի րեց կույ րե րին ա ջակ ցող ա մե-
նա տար բեր հա սա րա կա կան կազ մա կեր պութ յուն նե րում աշ խա տան քին: Նա շուրջ տասն աշ խա-
տութ յուն նե րի հե ղի նակ է: Իր դա սա խո սութ յուն նե րով հան դես է ե կել աշ խար հով մեկ` Միաց յալ 
Նա հանգ նե րում, Եվ րո պա յում, Ա սիա յում, Աֆ րի կա յում և Ավստ րա լիա յում:
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Պաու լո Կոե լիո   

Պաու լոն ծնվել էր Ռիո-դե- Ժա նեյ րո յում` ին ժե ներ նե րի բա րե կե ցիկ ըն տա նի քում: Յոթ տա րե-
կա նից նրան կրթութ յան տվե ցին հոգ ևոր դպրոց: Այն տեղ էլ ի հայտ ե կավ Պաու լո յի գրե լու ձիր քը, 
սա կայն, ծնող նե րը տղա յի հա կու մը չխրա խու սե ցին և ս տի պո ղա բար ուղ ղոր դե ցին նրան ի րա վա-
բա նա կան կրթութ յան: Շու տով նա թող նում է հա մալ սա րա նը և  ա վե լի շատ զբաղ վում լրագ րու-
թյամբ: Ծ նող նե րի հետ տա րա ձայ նութ յուն ներն այն քան են սրվում, որ 17 տա րե կան տղա յին ստի-
պո ղա բար տե ղա վո րում են մաս նա վոր հո գե բու ժա րա նում` բուժ ման: Պաու լո յի բուժ ման ըն թաց-
քում նույ նիսկ է լեկտ րա շոկ է կի րառ վել: Այս ա մե նը չի կա րո ղա նում կոտ րել տղա յի ընդվ զող ո գին: 
Նա փախ չում է կլի նի կա յից և սկ սում է թա փա ռել ու ճամ փոր դել` ա ռանց գրպա նում գու մար ու նե-
նա լու: Այդ պես եր կար չէր կա րող շա րու նակ վել և նա մեկ տա րուց վե րա դառ նում է տուն: Հի մա էլ 
տար վում է սի րո ղա կան թա տե րա կան գոր ծու նեութ յամբ, որն այդ ժա մա նակ վա բռնա պե տա կան 
Բ րա զի լիա յում սո ցիա լա կան բո ղոքն ար տա հայ տե լու միակ ձևն  էր: Պաու լո Կոե լիո յի թա տե րա կան 
բո ղո քի գոր ծու նեութ յու նը կրկին ա վարտ վում է հո գե բու ժա րա նով, որ տե ղից նա կրկին փախ չում 
է: Եր րորդ բուժ ման կուրսն անց նե լուց հե տո Պաու լո յի ծնող նե րը «նոր մա լ» որ դի ու նե նա լու հույ սից 
հրա ժար վում են և հան գիստ են թող նում նրան: Նա սկսում է թմրան յու թեր օգ տա գոր ծել, նույ նիսկ 
հե րոին:

Իր ստեղ ծա գոր ծա կան գոր ծու նեութ յու նը հի մա էլ ուղ ղում է եր գե րի հա մար բա ռեր գրե լուն, 
ո րոնց բո վան դա կութ յան պատ ճա ռով բանտ է ընկ նում: Այս տեղ նրան կտտանք նե րի են են թար-
կում, բայց անս պա սե լիո րեն օգ նութ յան են հաս նում հո գե բու ժա րա նի ախ տո րո շում ե րը, ո րոնց 
հի ման վրա նա կա րո ղա նում է ա զատ վել այն տե ղից: 

Այ սօր Պաու լո Կոե լիոն աշ խար հում ա մե նա վա ճառ վող գրքե րի հե ղի նակ նե րից մեկն է: Ն րա 
վե պե րը թարգ ման ված են բազ մա թիվ լե զու նե րով և վա ճառ վում են մի քա նի մի լիոն տպա քա նա-
կով: Նա վա ղուց է ետ ևում թո ղել իր ծանր և դ րա մա տիկ անց յա լը, հաղ թա հա րել է կախ վա ծու-
թյու նը թմրան յու թե րից և նույ նիսկ թմրա մո լութ յան դեմ պայ քա րի գոր ծու նեութ յուն է ծա վա լել: Նա 
ինս տի տուտ է հիմ ել, որն այդ պես էլ կոչ վում է` Պաու լո Կոե լիո յի ինս տի տուտ, ո րի նպա տա կը 
թմրա մի ջոց նե րի վտանգ նե րի մա սին ան կեղծ զրու ցելն է: Ն րա ա սե լով` հա կաթմ րա մի ջո ցա յին քա-
րոզ չութ յամբ հիմ ա կա նում զբաղ վում են մար դիկ, ո րոնք երբ ևէ դրանք չեն գոր ծա ծել, իսկ ինքն 
իր մաշ կի վրա է զգա ցել դրանց կոր ծա նա րար ազ դե ցութ յու նը և գի տի այն լե զուն, ո րով պետք է 
մարդ կանց հետ խո սել այդ մա սին:  
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ԴԱՍ 2. ՎՏԱՆԳՆԵՐ. ՎՆԱՍԱԿԱՐ ՍՈՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ի րա զե կել վնա սա կար սո վո րութ յուն նե րով և թմ րա մի ջոց նե րի օգ տա գործ մամբ պայ մա-
նա վոր ված վտանգ նե րի մա սին: Ձ ևա վո րել ա պա հով վար քագ ծի և վ տան գա վոր ի րա վի-
ճակ նե րում կողմ ո րոշ վե լու հմտութ յուն ներ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Գու նա վոր մար կեր ներ, պաս տա ռի թղթեր, յու րա քանչ յուր խմբին մեկ ի րա վի ճակ, տե ղե-
կատ վա կան նյու թեր:

Ըն թաց քը

Ու սու ցի չը խնդրում է վեր հի շել և մտ քե րի տա րա փով թվար կել (ե թե պետք է նաև լրաց-
նել), թե ինչ վնա սա կար նյու թեր գի տեն, ո րոնք կա րող են վտան գել ի րենց ա ռող ջութ յու նը: 
Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է 4  խմբի և մե կա կան ի րա վի ճակ է տա լիս: Բա ցատ րում է, 
որ խմբով աշ խա տե լով պետք է փոր ձեն դի տար կել ի րա վի ճա կի զար գաց ման եր կու տար-
բե րակ` 
ա) հե րոսն ըն դու նում է ա ռա ջար կը.
•	 թվար կել, թե ին չը կա րող է դրդել ա ռա ջարկն ըն դու նե լու
•	 տվյալ նյու թի օգ տա գործ ման վտանգ նե րի պաս տառ պատ րաս տել
•	 շա րու նա կել ի րա վի ճա կը 
բ) հե րո սը մեր ժում է ա ռա ջար կը. 
•	 ներ կա յաց նել հրա ժար վե լու տար բեր հիմ ա վո րում եր, «ոչ» ա սե լու ձևեր
•	 շա րու նա կել ի րա վի ճա կը 
Խմ բերն աշ խա տում են 10 րո պե, ո րից հե տո ու սու ցի չը յու րա քանչ յուր խմբին տա լիս է 
ի րենց բա ժին ըն կած նյու թի վե րա բեր յալ տե ղե կատ վութ յամբ թեր թի կը և ևս 10 րո պե ժա-
մա նակ: Ա շա կերտ նե րը դրան ցից քա ղած տե ղե կութ յուն նե րի հի ման վրա լրաց նում են 
«վտանգ նե րը» պաս տառ նե րը` գրե լով այլ գույ նով կամ ընդգ ծե լով, որ պես զի տե սա նե լի 
լի նի նոր սո վո րա ծը (կամ այն, ինչ մո ռա ցել էին): 
Խմ բերն ա վար տում են, պա տե րին փակց նում են ի րենց պատ րաս տած պաս տառ նե րը և 
ներ կա յաց նում են աշ խա տանք նե րը: Խմ բե րը կա րող են լրա ցում եր ա նել մյուս նե րի աշ-
խա տանք նե րին: 
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ԻՐԱՎԻՃԱԿՆԵՐ

1-ին խումբ

Սալ բին իր ըն կե րու հու` Էմ մա յենց տանն էր: Էմ մա յի եղ բայրն ու իր ըն կեր նե րը զվար ճա նում 
էին: Եղ բայ րը գլա նակ փա թա թեց, ծխեց և շր ջա նով փո խան ցեց ըն կեր նե րին: Էմ ման էլ փոր ձեց ու 
փո խան ցեց Սալ բիին: Սալ բին եր բեք կա նեփ չէր ծխել: Ի՞նչ կա րող էր ա նել:

2-րդ խումբ

Ալ լան ու Ս յու զին գնա ցել էին ա կումբ: Ալ լան ա սաց, որ կու զեր էքս տա զի փոր ձել և խնդ րեց, որ 
Ս յու զին իր ծա նոթ նե րից մի քա նի հաբ ճա րի:

«Ոչ մի դեպ քում: Ե թե քեզ հա մար հա բեր ճա րեմ, դուրս կգա, որ թմրա մի ջոց եմ տա րա ծում»:
« Մի՛ հնա րիր: Թմ րա մի ջոց տա րա ծելն այն է, երբ դրա նից շա հույթ ու նես»: 
Ս յու զին ի՞նչ կա րող էր ա նել:

3-րդ խումբ

Ա զատն ու Վա հա նը ողջ գի շեր ա կում բում էին անց կաց րել: Ա ռա վոտ յան կողմ Ա զա տը ծա նոթ 
տղա նե րից թմրան յութ և նե րար կիչ էր ճա րել և  ա ռա ջար կեց, որ ի րենք էլ փոր ձեն` տղա ներն ա սում 
էին, թե դա օգ նում է լից քա թափ վել: Վա հանն ի՞նչ կա րող էր ա նել:

4-րդ խումբ

Հա կո բի կար ծի քով Վա րու ժը` ա վագ եղ բայ րը, իս կա կան տղա մարդ է: Վա րու ժը եղ բոր մոտ 
պար ծե ցավ, որ գազ է շնչել ու հա լյու ցի նա ցիա է (տեսիլք) ու նե ցել և  ա ռա ջար կեց, որ Հա կոբն էլ 
փոր ձի:
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ՏԵՂԵԿՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ

1-ին խումբ – ՄԱՐԻԽՈՒԱՆԱ (կա նեփ, «պլան», «խոտ», «քոլ», «ա նա շա») 

Կա նե փի ծխի մեջ պա րու նակ վող ակ տիվ քի միա կան նյու թե րը թո քե րից ա րա գո րեն ներծծ վում 
են ար յան մեջ, հաս նում գլխու ղեղ և  ա ռաջ են բե րում հի շո ղութ յան, մտա ծո ղութ յան, ժա մա նա կի 
զգա ցո ղութ յան և շար ժում ե րի կոոր դի նա ցիա յի փո փո խութ յուն ներ: 

Կա նե փի օգ տա գոր ծում ա ռաջ է բե րում.

•	 թու լութ յան զգա ցում, 

•	  ձայ նե րի, գույ նե րի և հա մի հան դեպ ա վե լի մեծ կամ խե ղաթ յուր ված զգա ցո ղութ յուն: Կա նեփ 
ծխո ղը դառ նում է շա տա խոս, ծի ծաղ կոտ և գե րակ տիվ կամ լռակ յաց: 

•	  Կա նեփն ա ռաջ է բե րում նաև սո վի, տագ նա պի, մո ռաց կո տութ յան և շ փոթ վա ծութ յան զգա-
ցում: 

•	 Ու ժեղ ար բեց ման դեպ քե րում կա րող են ա ռա ջա նալ տե սիլք ներ: 

•	  Կա նե փի հետ ո գե լից խմիչք նե րի կամ այլ թմրա մի ջոց նե րի զու գակ ցու մը դրա ազ դե ցութ յու-
նը դարձ նում են չա փա զանց ու ժեղ և  ան կան խա տե սե լի:

Պար բե րա բար կա նեփ օգ տա գոր ծող ներն ու նե նում են կարմ րած աչ քեր, ան հանգս տութ յուն, 
հոգ նա ծութ յուն, ան տար բե րութ յուն, ակ տի վութ յան կտրուկ ի ջե ցում, թու լա նում է ու շադ րութ յան 
կենտ րո նա ցու մը, վա տա նում է հի շո ղութ յու նը, սո վո րե լու ու նա կութ յու նը, իսկ եր կա րատև օգ տա-
գոր ծող նե րը կա րող են ու նե նալ քրո նի կա կան հո գե կան խան գա րում եր: 

•	  Մա րի խու ա նան խա թա րում է սրտի աշ խա տան քը և շն չա ռութ յու նը, գրգռում է կո կոր դը, վնա-
սում թո քե րը, ա ռա ջաց նում է հազ, հա ճախ՝ բրոն խիտ, շնչար գե լութ յուն: Այն կա րող է մինչև 
իսկ քաղց կե ղի պատ ճառ դառ նալ: 

•	  Կա նե փի ազ դե ցութ յան տակ թու լա նում է ինք նա կա ռա վա րու մը և  ի րա կա նութ յան ճիշտ գնա-
հատ ման ու նա կութ յու նը: 

•	  Ան գամ 1 օգ տա գոր ծու մից հե տո ա միս ներ շա րու նակ կա րող են ա ռա ջա նալ ինք նաս պա նու-
թ յան մտքեր և դեպ րե սիա ներ:
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2-րդ խումբ – ԷՔՍՏԱԶԻ, ԼՍԴ, ՍՓԱՅՍ և ԱՅԼ ՀԱԼՅՈՒՑԻՆՈԳԵՆՆԵՐ

Հա մար վում են «դիս կո տե կա յին թմրա մի ջոց», քա նի որ ե րի տա սարդ նե րի կող մից սո վո րա բար 
գոր ծած վում են ա կում բա յին ժա մանց նե րի ըն թաց քում: Այս հա բե րը և խո տա յին խառնուրդներն էլ 
ա վե լի վտան գա վոր են այն պատ ճա ռով, որ հա ճախ տար բեր նյու թե րի խառ նուրդ են, և հայտ նի չէ 
դրանց ի րա կան բա ղադ րութ յու նը: 

•	  Էքս տա զի և ԼՍԴ հա բե րը կա րող են լի նել տար բեր գույ նե րի, ան գամ մուլտ ֆիլ մե րի հե րոս-
նե րի նկար նե րով: 

•	  ԼՍԴ նաև լի նում է հե ղուկ վի ճա կում, կամ կապ սու լա նե րի ձևով, չու նի որ ևէ հոտ և համ: Էքս-
տա զիից և ԼՍԴ-ից բարձ րա նում է մարմ ի ջեր մաս տի ճա նը, ա րա գա նում են սրտի զար կե-
րը: Արդ յուն քում` ե րի տա սարդ ներն ի րենց ե ռան դով լե ցուն են զգում, կա րող են ան դա դար, 
ա ռանց ընդ միջ ման պա րել, ին չի հետ ևան քով մարմ ի ջեր մաս տի ճանն ա վե լի է բարձ րա-
նում, նրանք քրտնում են, և  օր գա նիզ մը ջրազրկ վում է, ին չը կա րող է խիստ վտան գա վոր 
լի նել:

•	  Էքս տա զի օգ տա գոր ծող նե րի մոտ բե րա նի խո ռո չում հա ճախ խո ցեր են ա ռա ջա նում: Ա ռա վել 
վտան գա վոր է էքս տա զիի օգ տա գոր ծումն ալ կո հո լի հետ: 

•	  Էքս տա զիի գոր ծա ծումն ա ռաջ է բե րում տագ նա պի, խու ճա պի, շփոթ վա ծութ յան  և կաս կա-
ծամ տու թյան զգա ցում, կա րող է ա ռա ջաց նել հո գե կան խան գա րում եր: 

•	  Ա ռա ջա նում է կախ վա ծութ յուն, իսկ դա դա րե ցում ա ռաջ է բե րում այն պի սի ռեակ ցիա ներ, 
ինչ պի սիք են ընկճ ված տրա մադ րութ յու նը, խիստ ար տա հայտ ված ընդ հա նուր թու լութ յու նը, 
քնի խան գա րում ե րը և  այլն: Ըստ վի ճա կագ րութ յան` այս թմրա մի ջոցն օգ տա գոր ծող նե րի 
մեծ մա սը մա հա նում են ե րի տա սարդ հա սա կում, հիմ ա կա նում դժբախտ պա տա հար նե րի 
կամ ինք նաս պա նութ յան հետ ևան քով:

•	  Ս փայսն ի րե նից ներ կա յաց նում է խո տա բույ սե րի խառ նուրդ, ո րին ա վե լաց նում են սին թե-
տիկ հո գեակ տիվ նյու թեր: Ս փայ սի վա ճառ քը տա րած ված է հա մա ցան ցում` ա ղե րի, հա մե-
մունք նե րի, խո տա բույ սե րի տես քով: 

•	  Ս փայս օգ տա գոր ծող նե րի մոտ ա ռա ջա նում են վառ տե սիլք ներ (հա լյու ցի նա ցիա ներ)` լսո-
ղա կան, եր բեմ` տե սո ղա կան, խոս քի խան գա րում եր, քնի խան գա րում եր, զա ռան ցանք, 
եր կար օգ տա գոր ծե լու դեպ քում` քա շի կտրուկ ան կում: 
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3-րդ խումբ -  ՆԵՐԱՐԿԱՅԻՆ ԹՄՐԱՄԻՋՈՑՆԵՐ

Գո յութ յուն ու նի թմրա մի ջոց նե րի ա փիո նա յին խումբ` ա փիոն ներ (հե րոի նը, մոր ֆի նը, պրո մե-
դո լը և  այլ դե ղա մի ջոց ներ): 

•	  Ա փիոն ներ օգ տա գոր ծող նե րին բնո րոշ են հյուծ ված տես քը, բբե րի նե ղա ցու մը, ան հիմ 
բարձր տրա մադ րութ յու նը, խոս քի դան դա ղե ցու մը, դեմ քի ան զուսպ քո րը, սրտխառ նո ցը, 
ան սո վոր քնկո տութ յու նը: 

•	  Եր կա րատև օգ տա գործ ման պա րա գա յում ախ տա հար վում են ե րի կամ ե րը, թո քե րը, լյար-
դը, ու ղե ղը: 

•	 Ա փիոն ներ օգ տա գոր ծող նե րի մոտ բա վա կա նին հեշտ կա րող է գեր դո զա վո րում ա ռա ջա նալ: 

•	  Գեր դո զա վոր ման դեպ քում նկատ վում է բբե րի նե ղա ցում, գի տակ ցութ յան կո րուստ, շնչա-
ռութ յան խա թա րում, արդ յուն քում` մահ: 

•	  Ա փիոն նե րի օգ տա գոր ծումն ալ կո հո լի կամ այլ դե ղո րայ քի հետ ա վե լաց նում է մահ վան 
վտան գը: Նե րար կա յին թմրա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծող նե րը կա րիք են ու նե նում մե ծաց նե լու 
չա փա բա ժի նը, որ պես զի ըն դա մե նը «նոր մալ» զգան ի րենց, քա նի որ օգ տա գոր ծու մը դա-
դա րեց նե լիս ա ռա ջա նում են ծանր զգա ցում եր` կոտ րա տող, ու ժեղ ցա վեր մկան նե րում, ցա-
վեր ամ բողջ մարմ ում, փսխում և լուծ, ան զուսպ փռշտոց, ա ռատ քրտնար տադ րութ յամբ 
ու ղեկց վող դո ղի, սար սու ռի նո պա ներ: 

•	  Հե րոի նի ան գամ 1-2 նե րար կու մից կա րող է ա ռա ջա նալ կախ վա ծութ յուն, ո րը մոտ 20-25 
ան գամ ու ժեղ է, քան մոր ֆի նից ա ռա ջա ցած կախ վա ծութ յու նը: 

•	  Հե րոին ըն դու նած ժա մա նակ սե ռա կան հա րա բե րութ յու նը, ինչ պես նաև չա փա բաժ նի չա րա-
շա հու մը կա րող են մահ վան պատ ճառ դառ նալ: 

•	  Նե րար կա յին թմրա մի ջոց ներն ա մե նավ տան գա վորն են ոչ միայն կախ վա ծութ յան ա ռա-
ջաց ման և գեր դո զա վոր ման հա վա նա կա նութ յան տե սանկ յու նից, այլև վա րակ նե րի տա-
րած ման, այդ թվում հե պա տիտ նե րի և ՄԻԱՎ-ի ձեռք բեր ման տե սանկ յու նից: 

•	  Ին չից է մա հա նում թմրա մո լը` չա փա բաժ նի աս տի ճա նա կան ա վե լա ցում, որն ի վեր ջո 
բե րում է  շնչա ռութ յան կան գի և մահ վան: 
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Կ րակ վա ռի չի գա զը, մա զի և  ե ղունգ նե րի լա քը, սո սին ձը, լու ծիչ նե րը, կեն ցա ղում օգ տա գործ-
վող այլ` բեն զին պա րու նա կող և  ա րագ ցնդող նյու թե րը ո րոշ ան ձանց կող մից օգ տա գործ վում են 
«ար բա ծութ յան» հաս նե լու հա մար: Դ րանց նվա զա գույն բա ցա սա կան ազ դե ցութ յունն օր գա նիզ-
մի վրա ար տա հայտ վում է ցա նով, սրտխառ նո ցով, փսխում ե րով և գի տակ ցութ յան կորս տով: 
Ուշագ նաց վի ճա կում տվյալ ան ձը կա րող է խեղդ վել իր իսկ փսխա ծից: Սա կայն, այս նյու թե րի 
մինչև իսկ մեկ ան գամ օգ տա գոր ծու մը կա րող է ա ռաջ բե րել կո մա, սրտի աշ խա տան քի խա թա-
րում և վայր կե նա կան մահ: Հատ կա պես վտան գա վոր և մա հա ցու է գա զա յին նյու թե րը բե րա նը 
փչե լը: Դ րա նից կո կորդն այ տուց վում է, անհ նա րին է դառ նում շնչե լը, սրտի կանգ է ա ռա ջա նում: 
Լու ծիչ ներ շնչե լը կա րող է հան գեց նել գի տակ ցութ յան կորս տի և շն չա հեղ ձութ յան: Խե ղաթ յուր վում 
է ի րա կա նութ յան ըն կա լու մը, և մարդ կա րող է չկշռա դատ ված, ան հե թեթ ա րարք ներ թույլ տալ: 
Սր վում է վա խի և տագ նա պի զգա ցու մը. բա վա կան է, որ տվյալ ան ձին թվա, թե ի րեն հե տա-
պնդում են, նա կա րող է շո կից մա հա նալ:

Վ տանգ ներն էլ ա վե լի են սաստ կա նում, ե թե այդ նյու թե րի ըն դու նու մը զու գորդ վում է ալ կո հո լի 
կամ այլ թմրան յու թե րի, նույ նիսկ դե ղե րի հետ: Մեկ այլ վտանգ է դրանց հեշտ բռնկվող լի նե լը, և  
ե թե դրանք օգ տա գոր ծած ան ձը նաև ծխում է, մե ծա նում է նաև հենց իր բռնկվե լու վտան գը:
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ԴԱՍ 3.  ՎՏԱՆԳՆԵՐ. 
ԹՄՐԱՄՈԼՈՒԹՅՈՒՆԸ ԵՎ ՎԱՐԱԿՆԵՐԸ. ՀԵՊԱՏԻՏՆԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ընդգ ծել նե րար կա յին թմրա մոլ նե րի՝ ար յան մի ջո ցով փո խանց վող հի վան դութ յուն նե րով 
վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը: Ձ ևա վո րել ա պա հով վար քագ ծի և վ տան գա վոր ի րա-
վի ճակ նե րում կողմ ո րոշ վե լու հմտութ յուն ներ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը

Տե ղե կատ վա կան թեր թիկ « Հե պա տիտ ներ», թես տի օ րի նակ ներ՝ զույ գե րի թվով: 

Ըն թաց քը

Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին խնդրում է մտքե րի տա րա փով թվար կել, թե հի վան դութ յուն-
նե րի փո խանց ման ինչ ու ղի ներ գի տեն: Պա տաս խան նե րը գրա ռում է գրա տախ տա կին: 
Ա պա ընդգ ծում է ար յան մի ջո ցով վա րա կի փո խան ցու մը և  ա ռա ջար կում է թվար կել, 
թե ի րենց կար ծի քով ինչ պես և  ինչ ի րա վի ճակ նե րում է դա հնա րա վոր (ար յան փոխ նե-
րար կում, չախ տա հան ված վի րա հա տա կան գոր ծիք ներ, նե րար կիչ ներ և  այլն): Դ րանք ևս 
գ րա տախ տա կին գրե լուց հե տո ա ռա ջար կում է թվար կել ի րենց ի մա ցած այն հի վան դու-
թյուն նե րը, ո րոնք փո խանց վում են ար յան մի ջո ցով: Այ նու հետև ա շա կերտ նե րին խնդրում 
է փոքր խմբեր կազ մել և ն րանց է տա լիս « Հե պա տիտ ներ» տե ղե կատ վա կան թեր թի կը և 
հանձ նա րա րում է միա սին կար դալ: 

Կար դա լուց հե տո հար ցե րի մի ջո ցով քննար կում են տեքս տից ստա ցած տե ղե կութ յուն-
նե րը: Այ նու հետև խնդրում է զույ գեր կազ մել, և յու րա քանչ յուր զույ գին թես տի օ րի նակ է 
տա լիս՝ հանձ նա րա րե լով  լրաց նել: Երբ ա շա կերտ ներն ա վար տում են թես տը լրաց նե լը, 
ու սու ցի չը մեկ առ մեկ բարձ րա ձայն ըն թեր ցում է թես տի նա խա դա սութ յուն նե րը, և միա-
սին ստու գում են պա տաս խան նե րը: Ու սու ցի չը ներ կա յաց նում է ճիշտ պա տաս խան նե րը, 
հարկ ե ղած դեպ քում մեկ նա բա նութ յուն ներ և լ րա ցու ցիչ տե ղե կութ յուն ներ է տա լիս:

ԹԵՍՏԻ ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՆ ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ
1-գ, 2-ա, 3-գ, 4-բ, 5- բ,  6-ա, 7-ա, 8-բ
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Հե պա տի տը լյար դի բոր բո քա յին հի վան դութ յուն է, հա ճախ կապ ված վի րու սա յին ախ տա հար ման հետ: 
Գո յութ յուն ու նեն մի քա նի տե սա կի հե պա տիտ ներ` Ա, Բ և Ց, ո րոնք կա րող են ու նե նալ ինչ պես թեթև, այն-
պես էլ` շատ ծանր ըն թացք: 

Հե պա տիտ Ա-ն փո խանց վում է վա րակ ված սննդամ թերք նե րի, աղ տոտ ված ջրի, ինչ պես նաև հե-
պա տիտ Ա ու նե ցող մար դու հետ կեն ցա ղա յին շփման մի ջո ցով: Հե պա տիտ Ա-ով վա րակ ված մարդ կանց 
մե ծա մաս նութ յու նը լիո վին ա պա քին վում է: Հի վան դութ յան գաղտ նի շրջա նը տևում է 2-4 շա բաթ: Հե պա-
տիտ Ա-ի նշան նե րից են. թու լութ յուն, ջեր մութ յան բարձ րա ցում, ա խոր ժա կի ան կում, մաշ կի և տե սա նե լի 
լոր ձա թա ղանթ նե րի դեղ նություն, մե զի մգա ցում: Հե պա տիտ Ա-ն  կան խար գե լե լու նպա տա կով անհրա-
ժեշտ է պահ պա նել անձ նա կան հի գիե նա յի կա նոն նե րը, լվա նալ ձեռ քե րը, պատ շաճ ձևով մշա կել 
սննդամ թեր քը, օգտ վել անվ տանգ և  ա պա հով խմե լու ջրի աղբ յուր նե րից, անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում՝ 
պատ վաստ վել:  

Հե պա տիտ ներ Բ-ն և Ց-ն  տար բեր վում են Ա-ից, քա նի որ ա վե լի հա ճախ են հան գեց նում լյար դի քրո նիկ 
(եր կա րատև պահ պան վող) ախ տա հար ման: 

Հե պա տիտ Բ-ն և Ց-ն վի րու սա յին ին ֆեկ ցիա ներ են, ո րոնք փո խանց վում են ար յան կամ կեն սա-
բա նա կան հե ղուկ նե րի մի ջո ցով: Այս 2 տե սա կի հե պա տի տով հիմ ա կա նում վա րակ վում են ար յան կամ 
սե ռա կան ճա նա պար հով: Պ տու ղը կա րող է վա րակ վել հե պա տի տով իր մո րից` նե րար գան դա յին կյան քի 
կամ ծննդա բե րութ յան ըն թաց քում: Չ պաշտ պան ված սե ռա կան հա րա բե րու թ յու նը, նե րար կա յին թմրա-
մի ջոց նե րի կամ չախ տա զերծ ված ա սեղ նե րի կի րա ռու մը (օ րի նակ` պիր սին գի կամ դաջ վածք նե րի հա-
մար) կա րող է բե րել այս վա րա կի փո խանց մա նը: Հե պա տիտ Բ-ն և Ց-ն չեն փո խանց վում կեն ցա ղա յին 
շփման կամ սննդի մի ջո ցով, սա կայն, բա վա կա նին վա րա կիչ են, քա նի որ վա րակ վե լու հա մար բա վա կան է 
մեկ ծա կոց վա րակ ված ա սե ղով կամ մաշ կի ամ բող ջա կա նութ յան խախ տում վա րակ ված գոր ծի քով: Այդ իսկ 
պատ ճա ռով վա րակ վե լու տե սա կե տից վտան գա վոր են ու րի շի հի գիե նիկ խնամ քի պա րա գա նե րը` նրանց 
վրա ար յան հետ քե րի առ կա յու թյան դեպ քում` ա ծե լի, ա տա մի խո զա նակ, մկրատ և  այլն:

Հի վան դութ յան գաղտ նի շրջա նը տևում է 6 շա բա թից մինչև 6 ա միս: Հե պա տիտ Բ-ի նշան նե րը շատ յու-
րա հա տուկ չեն, սկզբնա կան փու լում նման են մրսա ծութ յան կամ այլ վի րու սա յին վա րակ նե րին: Ն կատ վում 
է թու լութ յուն, ա խոր ժա կի ան կում, սրտխառ նոց, կա րող է լի նել ոչ շատ բարձր տենդ, ցավ կամ ծան րութ յան 
զգա ցում աջ թու լա կո ղի շրջա նում կամ ո րո վայ նա ցավ: Հա ճախ նկատ վում է մաշ կի և տե սա նե լի լոր ձա թա-
ղանթ նե րի, այդ թվում աչ քե րի դեղ նութ յուն, մե զի մգա ցում:  

Բա վա կա նին հա ճախ ան ձը կա րող է չու նե նալ որ ևէ ակ ներև ախ տա նիշ ներ մինչև հի վան դու թյան ուշ 
փու լե րը, երբ զար գա նում են ծանր բար դութ յուն ներ` կապ ված լյար դի ախ տա հար ման և ն րա ֆունկ ցիա յի 
խան գար ման հետ: Սա կայն, նույ նիսկ նշան նե րի բա ցա կա յութ յան դեպ քում վա րակ ված մար դը կա րող է 
փո խան ցել վա րա կը:

Հե պա տիտ նե րը եր բեմ կա րող են ըն թա նալ շատ ծանր` բե րե լով լյար դի ծանր ախ տա հար ման (ցի-
ռոզ), լյար դա յին ֆունկ ցիա յի խան գար ման (լյար դա յին ան բա վա րա րութ յուն) կամ զգա լի բարձ րաց նել լյար-
դի քաղց կե ղի զար գաց ման վտան գը: Հատ կա պես Ց տե սա կի հե պա տի տին է բնո րոշ անն կատ սկիզ բը և  
եր կա րատև հի վան դութ յան զար գաց ման ըն թաց քը:

Հե պա տիտ Բ և Ց-ից կա րե լի է պաշտ պան վել` զերծ մա լով վա րակ ված ար յան հետ, չախ տա զերծ ված 
ա սեղ նե րից և բժշ կա կան կամ խնամ քի գոր ծիք նե րից շփու մից, ինչ պես նաև  յու րա քանչ յուր սե ռա կան հա-
րա բե րութ յան ժա մա նակ պահ պա նակ օգ տա գոր ծե լով: 

Ե թե մարդն ու նե ցել է շփում հնա րա վոր վա րա կակ րի ար յան հետ կամ ա նա պա հով սե ռա կան հա րա բե-
րութ յուն, նա պետք է դի մի բժշկի և հե տա զոտ վի:  

Հե պա տիտ Բ և Ց-ի բուժ ման հա մար կի րառ վում են հա կա վի րու սա յին դե ղա մի ջոց ներ, սա կայն, դրանք 
եր բեմ արդ յու նա վետ չեն և չեն բե րում հի վան դի լրիվ ա պա քին ման: Չ բուժ ված հե պա տիտ Ց-ն բե րում է 
լյար դի ծանր ախ տա հար ման, ո րը հա մար վում է ա ռա վել ծանր տե սա կի ին ֆեկ ցիոն հե պա տիտ: Այս տե սա-
կի հե պա տի տը դժվար է են թարկ վում բուժ ման, և  այն հնա րա վոր չէ կան խար գե լել պատ վաստ ման մի ջո ցով: 

ՀՀ –ում վաղ հա սա կի ե րե խա նե րը և  ար յան հետ շփում ու նե ցող բու ժաշ խա տող նե րը, ո րոնք գտնվում 
են ռիս կի խմբում, ստա նում են հե պա տիտ Բ-ի դեմ պատ վաս տում, ո րը թույլ է տա լիս պաշտ պան վել այս 
հի վան դութ յու նից:
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1. Թմ րա մի ջոց ներ ըն դու նե լու ա մե նավ տան գա վոր ձևը.

ա) ծխելն է    բ) հա բեր ըն դու նելն է գ) նե րար կումն է

2. Թմ րա մի ջոց նե րը կա րող են կախ վա ծութ յուն ա ռա ջաց նել նույ նիսկ մեկ ան գա մից:

ա) ճիշտ է   բ) դժվար թե    գ) սխալ է

3. Հե պա տիտ Բ-ն և Ց-ն փո խանց վում են

ա) օ դա կա թի լա յին ճա նա պար հով   բ) վա րա կիչ չեն գ) ար յան մի ջո ցով 

4. Ա ռանց բժշկի նշա նակ ման հա կա դեպ րե սանտ ներ և խ թա նիչ դե ղա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լը 

ա) անվ աս է   բ) վտան գա վոր է  գ) եր բեմն կա րե լի է

5. Ո՞ր տե սա կի հե պա տիտ ներն են փո խանց վում ար յան և սե ռա կան ճա նա պար հով: 

ա)  Ա    բ)  Բ, Ց   գ)  բո լո րը 

6. Թմ րա մոլ ներն ա վե լի հա ճախ են հի վան դա նում, քա նի որ. 

ա) նրանց մոտ խա թար ված են օր գա նիզ մի պաշտ պա նա կան մե խա նիզմն ե րը
բ)  չեն հետ ևում հի գիե նա յի կա նոն նե րին 

7. ՄԻԱՎ-ի հան դեպ ա ռա վել խո ցե լի են. 

ա) նե րար կա յին թմրա մոլ նե րը   բ) կա նեփ ծխող նե րը 

8. Թմ րա մի ջո ցի չա փա բաժ նի գե րա զան ցու մը կա րող է հան գեց նել. 

ա) ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման   բ) մահ վան
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ԴԱՍ 4.  ԻՆՉՊԵՍ ՀԱՂԹԱՀԱՐԵԼ ՎՆԱՍԱԿԱՐ ՍՈՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ձ ևա վո րել վնա սա կար սո վո րութ յուն նե րը հաղ թա հա րե լուն միտ ված կա րո ղութ յուն ներ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը

Ա 1 թղթեր, « Խոր հուրդ ներ» թեր թիկ ներ 3 խմբի հա մար 1-ա կան, «Ծ խա խո տի վնա սա-
կար ազ դե ցութ յու նը», «Թմ րա մո լութ յու նը հի վան դութ յուն է» և «Ալ կո հո լի ազ դե ցութ յու նը»  
տեքս տե րի 2-ա կան օ րի նակ:

Ըն թաց քը

Մաս նա կից նե րը բա ժան վում են 6 խմբի: Ու սու ցի չը  խմբե րից եր կու սին հանձ նա րա րում 
է աշ խա տել  «Ծ խա խո տի», մյուս եր կու սին` «Ալ կո հո լի», մյուս եր կու սին էլ «Թմ րա մի ջոց-
նե րի» շուրջ և յու րա քանչ յուր խմբին տա լիս է ի րեն բա ժին ըն կած թե մա յի վե րա բեր յալ 
տեքս տը: Ն րանք, ի րենց ու նեն ցած գի տե լիք նե րի և տեքս տե րից ստա ցած նոր տե ղե կատ-
վութ յան վրա հիմ վե լով, պետք է ա մեն թե մա յի շուրջ տե ղե կատ վա կան պաս տառ ներ և 
բուկ լետ ներ պատ րաս տեն:  

Նույն բո վան դա կութ յան նյու թը ստա ցած եր կու խմբից մե կը ստա նում է հետև յալ հանձ-
նա րա րութ յու նը՝ եր կու սյու նա կով թվար կել տվյալ նյու թի օգ տա գործ ման  կար ճա ժամ կետ 
և  եր կա րա ժամ կետ վտանգ նե րը, այ նու հետև դուրս բե րել դրա նից հրա ժար վե լու ա ռա-
վե լութ յուն նե րը (ձեր բա զատ վե լու մո տի վա ցիան` ինչ կշա հի մար դը, ե թե հրա ժար վի այդ 
սո վո րութ յու նից): 

Մ յուս խմբե րին  ու սու ցի չը տա լիս է նաև մե կա կան « Խոր հուրդ ներ» թեր թիկ և հանձ նա-
րա րում է պատ րաս տել «Ե թե ու զում եք հաղ թա հա րել վնա սա կար սո վո րութ յու նը» խորհր-
դատ վա կան-ա ջակց ման բուկ լետ ներ: Բա ցատ րում է, որ բուկ լետ նե րը կա րող են ձևա վո-
րել, հար ցեր ընդգր կել, ա զատ տո ղեր կամ վան դակ ներ նա խա տե սել լրաց նե լու հա մար և  
այլն: 

Ա վար տե լով` խմբե րը ներ կա յաց նում, քննար կում և լ րա ցում եր են ա նում միմ յանց  աշ-
խա տանք նե րի վե րա բեր յալ, հա մա տեղ ջան քե րով բա րե լա վում են և՛ պաս տառ նե րը, և՛ 
բուկ լետ նե րը: 

Ու սու ցի չը խրա խու սում է, որ պաս տառ նե րը փակց վեն դպրո ցի մի ջանցք նե րում, իսկ բուկ-
լետ նե րը կա րե լի է բազ մաց նել և տա րա ծել ի րենց հա մայն քում:
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ԾԽԱԽՈՏԻ ՎՆԱՍԱԿԱՐ ԱԶԴԵՑՈՒԹՅՈՒՆԸ

Ծ խա խո տի ծու խը պա րու նա կում է «նի կո տին» կոչ վող նյու թը, որն ա ռա ջաց նում է կախ վա ծու թ յուն: Նի-
կո տինն ա ռա ջաց նում է շնչա ռութ յան և սր տի աշ խա տան քի ա րա գա ցում, ար յան ճնշման բարձ րա ցում, եր-
կար օգ տա գոր ծե լուց` ա նոթ նե րի ախ տա հա րում, տղա մարդ կանց մոտ սե ռա կան թու լութ յուն: Բա ցի նի կո-
տի նից, ծխա խո տում պա րու նակ վում են մոտ 4000 վնա սա կար քի միա կան միա ցութ յուն ներ, իսկ ծխա խո տի 
ծխի մեջ` 5000 քի միա կան նյու թեր, ո րոն ցից մոտ 69-ը օժտ ված են քաղց կե ղա ծին հատ կութ յուն նե րով: 

Ի՞նչ վտանգ ներ ու նի ծխե լը
•	 Ծ խող նե րի մոտ, ի տար բե րութ յուն չծխող նե րի, մի քա նի ան գամ ա վե լի հա ճախ են զար գա նում սրտա-

նո թա յին հի վան դութ յուն նե րը` սրտամ կա նի ին ֆարկտ, ին սուլտ, ա թե րոսկ լե րոզ (զար կե րակ նե րի կար-
ծ րա ցում և լու սանց քի նե ղա ցում), ստո րին վեր ջույթ նե րի ա նոթ նե րի ախ տա հա րում, քրո նիկ շնչա ռա-
կան հի վան դութ յուն ներ, բրոն խիալ ասթ մա, թո քե րի քաղց կեղ, ստա մոք սի խոց, ա տամ ե րի ախ տա-
հա րում, տե սո ղութ յան խան գա րում եր, տղա մարդ կանց մոտ սե ռա կան ֆունկ ցիա յի խան գա րում եր:

•	 Կա նանց ա նո թա յին և ն յար դա յին հա մա կար գերն ա վե լի զգա յուն են ծխա խո տի վնա սա կար ազ դե-
ցութ յան նկատ մամբ: Ն րանց մոտ հա ճախ փոխ վում է դեմ քի մաշ կի գույ նը, այն կորց նում է ա ռաձ գա-
կա նութ յու նը և վաղ է ծե րա նում, կոշ տա նում է ձայ նը: 

•	 Ծ խե լու վտանգ նե րից մե կը նաև այն է, որ ծխա խոտն ա ռա ջաց նում է ըն տե լա ցում և կախ վա ծութ յուն: 
Դա նշա նա կում է, որ ծխե լը դառ նում է անհ րա ժեշ տութ յուն: 

•	 Ծ խող դե ռա հաս նե րի մոտ նկատ վում է հի շո ղութ յան վա տա ցում և  աշ խա տու նա կութ յան ան կում: Վատ թա-
րա նում է տե սո ղութ յու նը, նվա զում է զգա յու նութ յու նը լույ սի նկատ մամբ, բարձ րա նում է նե րակ նա յին ճնշու-
մը, ակ տի վա նում է վա հա նաձև գեղ ձի գոր ծու նեութ յու նը, հա սա կը կանգ է առ նում: 

•	 Շա տե րը նկա տած կլի նեն մի տգեղ եր ևույթ, թե ինչ պես ե րի տա սարդ տղա նե րը ա նընդ հատ թքում են. 
դա ծխա խո տում պա րու նակ վող նի կո տի նի թքար տադ րութ յու նը խթա նող ազ դե ցու թ յան հետ ևանքն է:

Ծ խա խո տի ազ դե ցութ յու նը.

•	 Կախ վա ծութ յան ա ռա ջա ցում` նի կո տի նից և ծ խի մեջ պա րու նակ վող այլ վնա սա կար նյու թե րից

•	Դե ղին ա տամ եր, տհաճ հոտ բե րա նից 

•	Ա ռա վոտ յան հազ, շնչա հեղ ձութ յուն

Եր կա րա ժամ կետ ազ դե ցութ յունը.

•	Կախ վա ծութ յուն նի կո տի նից 

•	Ս տա մոք սի, բե րա նի, թո քե րի քաղց կեղ

•	Սր տի ի շե միկ հի վան դութ յուն, ա նոթ նե րի ախ տա հա րում

•	Կ յան քի տևո ղութ յան կրճա տում

 Պա սիվ ծխե լը կամ երկ րոր դա յին ծու խը պա կաս վտան գա վոր չէ: Պա սիվ ծխող են  հա մար վում այն 
մար դիկ, ո րոնք չեն ծխում, սա կայն, գտնվե լով ծխող նե րի հետ նույն մի ջա վայ րում, շնչում են ծխա խո տի 
ծու խը: Պետք է ի մա նալ, որ ե րի տա սարդ, ա ճող և դեռ չհա սու նա ցած օր գա նիզ մի հա մար ծխա խո տի ծու խը 
հատ կա պես վնա սա կար է:

Գո յութ յուն ու նեն ծխա խո տի տար բեր տե սակ ներ: Եր բեմ դե ռա հաս նե րը կար ծում են, որ օգ տա գոր ծե-
լով ծխա խո տի ո րոշ տե սակ նե րը, հնա րա վոր է նվա զեց նել ռիս կը: Ցա վոք, դա այդ պես չէ. ծխա խո տի տար-
բեր տե սակ նե րը, միև նույն է, կախ վա ծութ յուն են ա ռա ջաց նում: Այս պես կոչ ված «թեթև» (light, superlight) 
ծխա խոտն ա ռա ջաց նում է կախ վա ծութ յուն ա վե լի շուտ: 

Այս պի սով՝ գո յութ յուն ու նեն.

•	 Ծա մե լու կամ շնչե լու հա մար նա խա տես ված ծխա խո տի մաս տակ, կրե տեկ` ա րո մա տի զաց ված ծխա-
խոտ, սի գար ներ, ո րոնք կա րող են ա րո մա տի զաց ված լի նել, այ սինքն՝ ու նե նալ սուր ճի, մե խա կի համ և 
հոտ, բայց նի կո տի նի պա րու նա կութ յու նը նրանց մեջ ա վե լի շատ է, քան՝ սո վո րա կան սի գա րետ նե րի մեջ:
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•	 Է լեկտ րո նա յին սի գա րետ ներ կամ E-cigarettes, որ տեղ նի կո տի նը և  այլ նյու թե րը, լու ծույ թի մեջ գտնվե-
լով, գո լոր շիա նում են և ներշնչ վում: Չ նա յած դրանք ծուխ չեն ար տադ րում, քա նի որ ծխա խո տի տերև-
նե րը չեն այր վում, միև նույն է նի կո տի նի պատ ճա ռով կախ վա ծութ յուն են ա ռա ջաց նում: Բա ցի այդ, 
լու ծույ թում պա րու նակ վում են տար բեր քի միա կան միա ցութ յուն ներ, ո րոնք ևս վն ա սա կար են:

•	 Վեր ջին տաս նամ յա կում կալ յա նի/ նար գի լեի օգ տա գոր ծու մը բա վա կան տա րած ված է ե րի տա սարդ նե րի 
շրջա նում: Կալ յա նի հա մար օգ տա գործ վում է քաղց րաց ված և  ա րո մա տի զաց ված ծխա խոտ կամ  զա նա-
զան այլ խառ նուրդ ներ: Բա վա կան հա ճախ այն օգ տա գործ վում է սրճա րան նե րում և ռես տո րան նե րում: 
Կալ յան օգ տա գոր ծե լուց  ծուխն անց նում է ջրով կամ այլ հե ղու կով: 

•	 Գո յութ յուն ու նի սխալ կար ծիք, որ կալ յա նի օգ տա գոր ծու մը վնա սա կար չէ, կախ վա ծութ յուն չի ա ռա-
ջաց նում: Դա այդ պես չէ: Կալ յա նի ծու խը տոք սիկ է և պա րու նա կում է քաղց կե ղա ծին նյու թեր, օ րի-
նակ՝ ծանր մե տաղ ներ, ա զո տի օք սիդ, բեն զոլ, ֆոր մալ դե հիդ: Ա ծու խի այ րու մից ա ռա ջա նում են 
շմոլ գազ և քաղց կե ղա ծին նյու թեր: Կալ յա նի օգ տա գոր ծու մը նպաս տում է ար յան ճնշման բարձ րաց-
մա նը, սրտա նո թա յին հի վան դութ յուն նե րի ա ռա ջաց մա նը, բե րա նի խո ռո չի, մի զա պար կի, ստա մոք սի 
քաղց կե ղի ա ռա ջաց մա նը: Շ մոլ գա զից թու նա վո րում երն ա վե լի հա ճախ հան դի պում են կալ յան օգ-
տա գոր ծող նե րի մոտ:

ԹՄՐԱՄՈԼՈՒԹՅՈՒՆԸ ՀԻՎԱՆԴՈՒԹՅՈՒՆ Է

Թմ րան յութ է կոչ վում այն հո գե մետ նյու թը, ո րի միան վագ օգ տա գոր ծում ա ռա ջաց նում է հա ճե լի հո-
գե վի ճակ, իսկ կա նո նա վոր օգ տա գոր ծու մը` ֆի զի կա կան կամ հո գե կան կախ վա ծութ յուն: Թ մ րամո լութ յու նը 
հի վան դութ յուն է, հո գե կան, իսկ եր բեմ նաև ֆի զի կա կան վի ճակ, որն ա ռա ջա նում է հո գե մետ նյու թի օգ-
տա գործ ման հետ ևան քով, բնո րոշ վում է վար քագ ծի հա տուկ դրսևո րում ե րով, նաև այդ նյու թի մշտա կան 
օգ տա գործ ման սուր կա րի քով: Թմ րա մոլ ներ են հա մար վում այն ան ձինք, ո րոնք ու նեն ոչ միայն հո գե բա նա-
կան, այլ նաև ֆի զի կա կան կախ վա ծութ յուն նյու թից:

Ին չու՞ են դե ռա հաս նե րը թմրան յու թեր փոր ձում

•	Թմ րան յու թեր գնե լը եր բեմ բա վա կան հեշտ է: 

•	Ըն կեր նե րի շրջա պա տում կան օգ տա գոր ծող ներ:

•	 Ո րոշ հո լո վակ ներ, ֆիլ մեր նպաս տում են թմրան յու թե րի օգ տա գործ մա նը, դե ռա հաս նե րը փոր ձում են 
նման վել այդ ֆիլ մե րի հե րոս նե րին:

•	Չ գի տեն, որ թմրան յութ օգ տա գոր ծե լը վտան գա վոր է:

•	Ու զում են փոր ձել թմրան յու թի ազ դե ցութ յու նը:

•	Խն դիր ներ ու նեն դպրո ցում, ըն տա նի քում, ըն կեր նե րի հետ:

•	Կար ծում են, որ թմրան յութ օգ տա գոր ծե լը մո դա յիկ է:

•	Կար ծում են, որ ցան կա ցած պա հին կա րող են հրա ժար վել օգ տա գոր ծու մից:

•	Պար զա պես չեն կա րո ղա նում «Ո՛չ» ա սել:

 Գո յութ յուն ու նեն ֆի զի կա կան և հո գե կան կախ վա ծութ յուն հաս կա ցութ յուն նե րը:

 Կախ վա ծութ յան հա մախ տա նի շը բնու թագր վում է որ պես ֆի զիո լո գիա կան, վար քագ ծա յին և մ տա վոր 
եր ևույթ նե րի ամ բող ջութ յուն, ո րի հետ ևան քով հո գե մետ մի ջո ցի օգ տա գոր ծու մը դառ նում է մար դու կյան-
քում զբա ղեց նող ա մե նա կար ևոր գոր ծո նը` հե տին պլան մղե լով մաց յա լը: Կախ վա ծութ յան հիմ ա կան բնու-
թա գի րը թմրան յու թի օգ տա գործ ման ան հաղ թա հա րե լի ցան կութ յունն է: 

 Ֆի զի կա կան կախ վա ծութ յան դեպ քում մար դը շատ ա րագ սո վո րում է թմրան յու թին, աս տի ճա նա բար կա-
րիք է զգաց վում թմրա մի ջո ցի ա վե լի մեծ դո զա նե րի: Հան րա հայտ փաստ է, որ ա մեն հա ջորդ դո զան ա վե լի 
թույլ է ազ դում, քան՝ նա խոր դը, իսկ թմրան յու թի բա ցա կա յութ յան դեպ քում զար գա նում է զրկան քի հա մախ-
տա նիշ (“ломка”)` մարմ ի ցավ, ջեր մութ յան բարձ րա ցում, լուծ, ինք նաս պա նութ յան մտքեր: Հո գե բա նա կան 
կախ վա ծութ յան դեպ քում ան ձը կորց նում է թմրան յու թի օգ տա գոր ծու մը վե րահս կե լու ու նա կութ յու նը:   
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Ալ կո հո լը քի միա կան նյութ է (է թիլ սպրիտ), որն ա ռա ջա նում է հա ցա հա տիկ նե րի, մրգե րի կամ 
բան ջա րե ղե նի մեջ պա րու նակ վող շա քա րի ֆեր մեն տաց ման արդ յուն քում` հա տուկ ման րէ նե րի և խ մո-
րասն կե րի օգ նութ յամբ: 

Երբ մարդն օգ տա գոր ծում է ալ կո հո լա յին խմիչք, վեր ջինս ա րագ ներ թա փան ցում է ար յան մեջ և  ազ-
դում կենտ րո նա կան նյար դա յին հա մա կար գի (ԿՆՀ), մաս նա վո րա պես՝ գլխու ղե ղի վրա: Ալ կո հո լը դան-
դա ղեց նում է ու ղե ղի գոր ծու նեութ յու նը՝ ար գե լա կե լով ո րոշ ազ դակ նե րի փո խան ցու մը, ինչն անդ րա դառ-
նում է ան ձի ըն կա լու նա կութ յան, հույ զե րի, շար ժում ե րի, տե սո ղութ յան և լ սո ղութ յան վրա:

 Փոքր չա փա բա ժին նե րով ալ կո հո լը կա րող է օգ նել մար դուն ա զատ վել ա վե լորդ լար վա ծութ յու նից 
և վա խե րից, սա կայն, ա վե լի մեծ չա փա բաժ նով ա ռա ջաց նում է լուրջ խան գա րում եր ու ղե ղի գոր ծու-
նեութ յան մեջ և բե րում թու նա վոր ման եր ևույթ նե րի.  խան գար վում է հա վա սա րակշ ռութ յու նը, խոս քը, 
քայլ ված քը, խիստ տուժ վում է կողմ ո րոշ ման ու նա կութ յու նը: Ա հա թե ին չու ալ կո հո լի ազ դե ցութ յան 
տակ խիստ վտան գա վոր է վա րել ավ տո մե քե նա: Ան հա տա կան հատ կա նիշ նե րից կախ ված` ալ կո հո-
լա յին թու նա վո րում ամ բող ջութ յամբ փո փո խում է ան ձի վար քա գի ծը՝ մե կին դարձ նե լով շա տա խոս 
և  ու րախ, մյու սին` ագ րե սիվ և չար: Չա փա զանց տար բեր է նաև օր գա նիզ մի ա նըն կա լու նա կութ յուն և 
կախ վա ծութ յուն ա ռա ջաց նե լու ռիս կը, արդ յուն քում ո րոշ ան ձանց մոտ ալ կո հո լիզ մը զար գա նում է շատ 
ա րագ:

 Կարճ ժա մա նա կա հատ վա ծում մեծ չա փա բա ժին նե րի օգ տա գործ ման դեպ քում ա ռա ջա նում է 
ալ կո հո լա յին սուր թու նա վո րում, ո րի ա ռա ջին նշա նը փսխումն է: Փս խում ե րին հա ջոր դում է քնկո-
տութ յուն, ա նօգ նա կան վի ճակ, գի տակ ցութ յան խան գա րում, դժվա րաշն չութ յուն, ար յան մեջ շա քա րի 
մա կար դա կի ան կում և նույ նիսկ` մահ:

 Դե ռա հաս նե րի շրջա նում ալ կո հո լի օգ տա գործ ման փոր ձար կում ե րը շատ բնո րոշ են: Հիմ ա կա-
նում նրանք օգ տա գոր ծում են ալ կոհոլ, ինչ պես և  այլ հո գեակ տիվ մի ջոց ներ` սե փա կան հե տաքրք րա-
սի րութ յու նը բա վա րա րե լու, ան հոգ, ան կաշ կանդ զգա լու, ըն կե րա կան շրջա պա տին հա մա պա տաս խա-
նե լու կամ ա վե լի ա վագ եր ևա լու նպա տա կով: Հա ճախ ցածր ինք նագ նա հա տա կան ու նե ցող դե ռա հաս-
ներն են դառ նում ալ կո հո լի «ըն կե րը»: Հիմ ա կա նում դե ռա հաս նե րի դի մադ րո ղա կա նութ յունն ալ կո հո-
լի ազ դե ցութ յան նկատ մամբ բա վա կա նին ցածր է, և  այն բա ցա սաբար է ազ դում ինչ պես ֆի զի կա կան, 
այն պես էլ՝ հո գե կան ա ռող ջութ յան վրա: 

 Հայտ նի է, որ ե րե խա նե րը սո վո րում են ի րենց շրջա պա տող մե ծա հա սակ նե րից, և տես նե լով, որ 
ալ  կոհոլն օգ տա գործ վում է ըն տա նե կան մի ջո ցա ռում ե րի ժա մա նակ, այն ի րենց հա մար ա սո ցաց վում 
է խնջույ քի և  ու րա խութ յան հետ և թ վում է անվ տանգ: Ի րա կա նում ալ կո հո լի օգ տա գոր ծում ու նի շատ 
բա ցա սա կան կող մեր. 

•	 Ալ կո հոլն անվ տանգ չէ, ալ կո հո լի ազ դե ցութ յան տակ դե ռա հասն ա վե լի հա ճախ է են թարկ վում  
բռնութ յան, ճա նա պար հատ րանս պոր տա յին կամ այլ դժբախտ պա տա հա րի (օ րի նակ՝ ջրա հեղ-
ձութ յուն), կա րող է ու նե նալ ան պաշտ պան սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ, մաս նակ ցել կռվի, կա-
տա րել օ րի նա զանց ա րարք, ո րը չէր ա նի սթափ վի ճա կում: 

•	 Գի նով ցած/խմած դե ռա հա սը կա րող է հայտն վել ան հար մար վի ճա կում և դառ նալ ծաղ րան քի օբ յեկտ:

•	 Դա վնա սա կար է դե ռա հա սի ա ռող ջութ յան հա մար. նվա զում է մտա վոր ու նա կութ յու նը, հի շո ղու-
թյու նը, ինք նա կա ռա վար ման ու նա կութ յու նը, զար գա նում են խան գա րում եր հու զա կան և կա մա յին 
ո լորտ նե րում, քնի խան գա րում եր, շուտ են հոգ նում, տու ժում են օր գա նիզ մի բո լոր ֆունկ ցիա նե րը: 
Բա ցի այդ, կա նո նա վոր ալ կո հոլ օգ տա գոր ծող դե ռա հաս նե րը հե տա գա յում ու նե նում են ա վել ցու-
կա յին քաշ, ար յան բարձր ճնշում, լյար դի, սրտի և  ու ղե ղի հի վան դութ յուն ներ: 

•	 Ֆի զի կա կան և հո գե բա նա կան կախ վա ծութ յան զար գա ցում` ա նըն կա լու նա կութ յան ա ռա ջաց ման 
պատ ճա ռով` աս տի ճա նա բար կա րիք է զգաց վում ալ կո հո լի ա վե լի մեծ դո զա նե րի: 

•	 Զր կան քի հա մախ տա նիշ` զար գա նում է ալ կո հո լի բա ցա կա յութ յան դեպ քում: Այն մար դիկ, ում 
մոտ զար գա ցել է թմրա մո լութ յուն կամ ալ կո հո լա մո լութ յուն հի վան դութ յու նը, չեն կա րող կա ռա վա-
րել ի րենց կախ վա ծութ յու նը, և  ի րենց անհ րա ժեշտ է մաս նա գե տի օգ նութ յուն: 
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1. Ե թե ո րո շել ես հրա ժար վել վնա սա կար սո վո րույ թից, գոր ծի՛ր քայլ առ քայլ:

• Մ տա ծի՛ր փոխ վե լու ուղ ղութ յամբ:
• Ն պա տակդ ի րա կա նաց նե լու ծրա գիր կազ միր:
• Ի կա տար ա ծիր ո րո շումդ:
• Ծ րագ րի պա հես տա յին տար բե րակ ու նե ցիր:

2. Մ տա ծի՛ր փոխ վե լու ուղ ղութ յամբ

  Նախ և  ա ռաջ փոր ձեք պա տաս խա նել հետև յալ հար ցե րին` թվար կե լով պատ ճառ նե րը.
•	 Ին չու՞ եմ օգ տա գոր ծում:
•	 Ին չու՞ եմ ու զում հաղ թա հա րել:

3. Ն պա տակդ ի րա կա նաց նե լու ծրա գիր կազ միր

•	 Ն պա տա կիդ ի րա գործ ման ժամ կետ սահ մա նիր:
 Այս մի քա նի խոր հուրդ նե րը շա տե րին են օգ նել: Ն շեք, թե ո րոն ցից Դուք կօգտ վեիք, կա րող 

եք նաև ա վե լաց նել Ձեր կող մից:
•	 Պատ մի՛ր մե կին, ում վստա հում ես, ո րոշ մանդ մա սին և խնդ րի՛ր նրա ա ջակ ցութ յու նը: 
•	 Նախ քան օգ տա գոր ծե լը կա՛նգ առ և մի պահ մտա ծի՛ր. շեղ վի՛ր և տուրք մի՛ տուր պա հի ցան-

կութ յա նը:  
•	 15 րո պե դի մա ցիր` ցան կութ յու նը ևս ժամ կետ ու նի: Ա մեն հա ջորդ ան գամ հե տաձ գելն ա վե լի 

հեշտ կլի նի:
•	 Ա րա այն, ին չը կօգ նի լից քա թափ վել` զբո սան քի գնա, տաք լո գանք ըն դու նիր, սպոր տով 

զբաղ վիր, կար դա՛ և  այլն:
•	 Մի՛ վա խե ցիր, խու ճա պի մի՛ մատն վիր, ե թե չօգ տա գոր ծե լու պատ ճա ռով վատ ես զգում: 
•	 Կամ քի ուժ դրսևո րի՛ր: Այդ ախ տան շան նե րը վտան գա վոր չեն և հաղ թա հա րե լի են:
•	 Վեր հի շի՛ր հիմ ա վո րում ե րը, թե ին չու ես ո րո շել հաղ թա հա րել սո վո րույթդ:
•	 Նա խա պես ծրագ րի՛ր, թե փո խա րե նը քեզ ին չով ես զբա ղեց նե լու:
•	 Քեզ հա ճե լի զբաղ մունք նե րի ցանկ կազ մի՛ր:  
•	 Խու սա փի՛ր ռիս կա յին ի րա վի ճակ նե րից, վայ րե րից և մարդ կան ցից: Հե ռու մա ըն կեր նե րից, 

ով քեր կա րող են հրահ րել քեզ կրկին օգ տա գոր ծե լու: 
•	 Ինքդ քեզ խրա խու սիր, օ րի նակ` «Ար դեն ե րեք օր է` չեմ օգ տա գոր ծել, և գ նա լով ա վե լի հեշտ է 

դի մա նա լը», կամ «Ըն կերս նկա տում է դրա կան փո փո խութ յուն նե րը և գոհ է ինձ նից» և  այլն:  

4. Ի կա տա՛ր ա ծիր ո րո շումդ

•	 Ե թե ար դեն ո րո շում ես կա յաց րել` մի՛ հիաս թա փեց րու մտե րիմ ե րիդ. հաս տա տա կամ ե ղի՛ր, 
ա պա ցու ցիր բո լո րին, որ կամ քի ուժ և  ար ժա նա պատ վութ յուն ու նես:  

•	 Գայ թակ ղութ յուն նե րին տե ղի մի՛ տուր, դրանց հա մար ար դա րա ցում եր մի՛ փնտրիր, մի՛ 
ա սա «մի ան գա մով բան չի փոխ վի», «այս քան դի մա նա լով ար ժա նա ցել եմ այս մի ան գամ-
վան», «սա ա ռանձ նա հա տուկ ա ռիթ է» ... : Ինքդ քեզ վճռա կա նո րեն ա սա, որ բա ցա ռութ յուն-
ներ չեն լի նե լու, ու դու հաղ թե լու ես:

•	 Ա մեն հա ջող ան ցած շա բաթ վա հա մար պարգ ևատ րիր ինքդ քեզ (բայց ոչ` սո վո րութ յանդ 
տե ղի տա լով):  

5. Ծ րագ րի պա հես տա յին տար բե րակ ու նե ցի՛ր

•	 Ե թե ինչ-որ պա հի ընկր կել ես, մի՛ վհատ վիր, մի՛ խա րա նիր ինքդ քեզ: Դա սեր քա ղի՛ր սխալ-
նե րիցդ: Փոր ձիր հաս կա նալ, թե ինչն էր սխալ վե լուդ պատ ճա ռը, օ րի նակ` ռիս կա յին ի րա վի-
ճա կում էիր հայտն վել, և մ տա ծի՛ր, թե հա ջորդ ան գամ ինչ կա նես:

•	 Վեր լու ծի՛ր, թե ինչ պես հայտն վե ցիր տվյալ ի րա վի ճա կում, ե թե գի տեիր, որ այն վտան գա վոր է:
•	 Ն ման շրջա պա տից խու սա փե լու ե ղա նակ ներ մտա ծի՛ր:   
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ՎԵՐԱՐՏԱԴՐՈՂԱԿԱՆ ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆ

ԴԱՍ 5. ԱՆԽՈՀԵՄ ՍԵՌԱԿԱՆ ՎԱՐՔԱԳԾԻ ՀՆԱՐԱՎՈՐ ՀԵՏԵՎԱՆՔՆԵՐԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

 Պատ կե րա ցում տալ ան պա տաս խա նա տու սե ռա կան վար քագ ծի հետ ևանք նե րի մա սին: 
Ընդգ ծել պա տաս խա նա տու վար քագ ծի կար ևո րութ յու նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը  
«Իմ պատ մութ յու նը» տեքս տի ե րեք օ րի նակ և  ե րեք հնա րա վոր հետ ևանք, յու րա քանչ յուր 
խմբին` մե կը: Թուղթ, գրիչ:

Ըն թաց քը 
Ու սու ցի չը դա սը սկսում է վստա հութ յան մա սին քննար կու մով.
•	 Ի՞նչ է վստա հութ յու նը: Ին չո՞վ է պայ մա նա վոր ված:
•	 Ու՞մ ենք սո վո րա բար վստա հում և  ին չի՞ հա մար: 
•	 Արդ յոք կա՞ն վստա հութ յան սահ ման ներ:
Դա սա րա նը բա ժան վում է 3 խմբի: Ու սու ցի չը խմբե րին «Իմ պատ մութ յու նը» տեքս տի մե-
կա կան օ րի նակ է տա լիս և հ նա րա վոր հետ ևանք նե րից մե կը: Հանձ նա րա րում է ծա նո-
թա նալ և փոր ձել թվար կել այդ հնա րա վոր հետ ևանք նե րի զար գաց ման տար բե րակ նե րը:
Ա վար տե լով՝ խմբերն ի րենց բա ժին ըն կած հնա րա վոր հետ ևանք նե րը և դ րանց հա վա նա-
կան ա վարտ նե րը ներ կա յաց նում են դա սա րա նին:
Ամ փո փիչ քննար կում.
•	 Ինչ պե՞ս կբնու թագ րեք պատ մութ յան հե րոս նե րին:
•	 Ի՞նչ եզ րա կա ցութ յուն կա րող եք ա նել պատ մութ յու նից: 
•	 Ո՞վ էր մե ղա վոր: Ի՞նչ կա ռա ջար կեիք նման հետ ևանք նե րից խու սա փե լու հա մար: 
•	 Արդ յո՞ք հնա րա վոր էր կան խար գե լել հետ ևանք նե րը:
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ԻՄ ՊԱՏՄՈՒԹՅՈՒՆԸ

 Նա քրոջս հա մա դա սա րան ցին էր և  ինձ նից եր կու տա րի մեծ էր: Ա ռա ջին իսկ հա յաց քից ես հաս-
կա ցա, որ նա է իմ ե րա զանք նե րի աս պե տը: Հա վա նա բար ես էլ ի րեն դուր ե կա, ո րով հետև ա նընդ-
հատ ինձ հան դի պե լու ա ռիթ էր փնտրում: Մի օր, երբ դա սե րից հե տո ինձ տուն էր ճա նա պար հում, 
փոր ձեց համ բու րել, և  ես թույլ տվե ցի: 

Այդ օր վա նից սկսե ցինք հան դի պել, ու ես ա մեն ան գամ թևեր ա ռած շտա պում էի նրա մոտ: 
Ի հար կե, տա նը թաքց նում էի, վստահ չէի, որ մայրս հա վա նութ յուն կտար մեր հան դի պում ե րին: 

 Մի ան գամ ինձ հրա վի րեց ըն կեր նե րից մե կի տուն, ա սե լով, որ հա վա քույթ է լի նե լու: Բ նա կա-
նա բար, ես հա մա ձայն վե ցի, շատ էի ու զում, որ ըն կեր նե րին ինձ ներ կա յաց նի: Երբ տեղ հա սանք, 
զար ման քով հաս կա ցա, որ այդ բնա կա րա նում մե նակ ենք: Մի պահ ան հանգս տա ցա, ին չու՞ էր ինձ 
խա բել: Հե տո շոյ վե ցի, մտա ծե ցի` հա վա նա բար շատ սի րե լուց է, ինքն էլ է ու զում ինձ հետ մե նակ 
լի նել: Այս ան գամ համ բույր նե րով ա մեն ինչ չա վարտ վեց, նա ա վե լին էր ու զում, իսկ ես նրա սի րուց 
գլուխս կորց րել էի: 

Ո րոշ ժա մա նակ անց  զգա ցի, որ ինչ որ բան այն չէ: 

ՀՆԱՐԱՎՈՐ ՀԵՏԵՎԱՆՔՆԵՐ

Հետ ևանք 1
Երբ հաս կա ցա, որ հղի եմ, մտա հո գութ յունս հայտ նե ցի նրան: Նա նույն պես ան հանգս տա ցավ: 

Միա սին մտա ծում էինք` ինչ ա նենք:  

Հետ ևանք 2

Երբ հաս կա ցա, որ հղի եմ, մտա հո գութ յունս հայտ նե ցի նրան: Ն րա հա յաց քում սառ նութ յուն 
զգա ցի: Ա սաց, որ ի րեն ա վե լորդ հոգ սեր պետք չեն:  

Հետ ևանք 3

Հաս կա ցա, որ պետք է բժշկի դի մել: Պարզ վեց, որ սե ռա վա րակ ու նեմ: 
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ԴԱՍ 6.  ՍԵՌԱՎԱՐԱԿՆԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Գի տե լիք ներ տալ սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող վա րակ նե րի և դ րանց հնա րա վոր 
հետ ևանք նե րի մա սին, ձևա վո րել սե ռա վա րակ նե րից խու սա փե լու ա պա հով վար քա գիծ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
 Թես տի օ րի նակ ներ՝ ա շա կերտ նե րի թվով, « Սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող վա-
րակ ներ» տեքս տի օ րի նակ` յու րա քանչ յուր խմբին, պաս տա ռի թուղթ: 

Ըն թաց քը

Ու սու ցի չը բա ժա նում է թես տե րը և  ա ռա ջար կում է լրաց նել` փոր ձե լով վեր հի շել նա խորդ 
տար վա ան ցա ծը: Լ րաց նե լուց հե տո ու սու ցի չը հեր թով կար դում է թես տի կե տե րը և պար-
զա բա նում եր ա նում, իսկ ա շա կերտ ներն ուղ ղում են ի րենց սխալ նե րը, ե թե դրանք կան:
Ա պա ա շա կերտ նե րին խնդրում է հաշ վել 1-ից 5-ը և բա ժան վել 5 խմբի: Յու րա քանչ յուր 
խմբին տա լիս է տեքս տի մեկ օ րի նակ  և հանձ նա րա րում է տեքս տի հի ման վրա պաս տառ 
պատ րաս տել հետև յալ են թա վեր նագ րե րով. 

1. Սե ռա վա րակ նե րը և ն րանց հիմ ա կան ախ տան շան նե րը 

2. Վա րակ ման ու ղի նե րը 

3. Ազ դե ցութ յու նը, հետ ևանք նե րը

4. Բու ժու մը 

5. Կան խար գե լու մը, թյուր պատ կե րա ցում ե րը  

Ա վար տե լով՝ խմբե րը պաս տառ նե րը փակց նում են դա սա րա նի պա տե րին` ի րա րից ո րո-
շա կի հե ռա վո րութ յան վրա՝ ա սես «պատ կե րաս րահ» ստեղ ծե լով:
Այ նու հետև ու սու ցի չը նոր խմբեր է ձևա վո րում այն պես, որ յու րա քանչ յուր խմբում ընդգրկ-
ված լի նեն նա խորդ բո լոր 5 խմբի ան դամ եր: Այս նոր խմբե րը շրջում են պատ կե րա սրա-
հում` կանգ առ նե լով յու րա քանչ յուր ցու ցան մու շի մոտ, և տվ յալ խմբի այն ան դա մը, ով 
մաս նակ ցել է այդ ցու ցան մու շի ստեղծ մա նը, ման րա մասն ներ կա յաց նում է աշ խա տան քը, 
պա տաս խա նում  հար ցե րին և մաս նա կից նե րի ա ռա ջար կութ յուն նե րի հա մա ձայն` կա տա-
րում լրա ցում եր կամ ուղ ղում եր: Շր ջա գա յութ յունն ա վարտ վում է, երբ բո լոր խմբե րը 
ծա նո թա նում են բո լոր աշ խա տանք նե րին:
 Պատ կե րաս րա հում շրջա գա յութ յու նից հե տո բո լորն ընդ հան րա ցում եր և  եզ րա հան գում-
ներ են ա նում ողջ նյու թի վե րա բեր յալ և  աշ խա տանքն ամ փո փում են՝ ևս մեկ ան գամ 
բարձ րա ձայ նե լով կան խար գե լիչ մի ջոց նե րը:

ԹԵՍՏԻ ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՆ ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ
1-բ, 2-բ, 3-ա, 4-ա, 5-ա, 6-բ, 7-ա, 8-բ
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1. Բեղմ ա կան խիչ հա բե րը պաշտ պա նում են սե ռա վա րակ նե րից:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

2. Սե ռա վա րա կից բուժ վե լու հա մար ի մաստ չու նի բժշկի դի մել` կա րե լի է բուժ վել հա կա բիո տիկ 
ըն դու նե լով:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

3. Սե ռա վա րակ նե րը կա րող են անպտ ղութ յուն ա ռա ջաց նել:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

4. Սե ռա վա րակ նե րը մե ծաց նում են ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

5. Սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը պահ պա նա կի օգ տա գոր ծում է:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

6. Մեկ ան գամ սե ռա վա րա կով հի վան դա նա լուց հե տո ի մու նի տետ է ա ռա ջա նում, ո րը պաշտ պա-
նում է կրկին հի վան դա նա լուց:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

7. Սե ռա վա րակ ու նե ցո ղը հա ճախ կա րող է չի մա նալ այդ մա սին և վա րա կել ու րի շին:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգի տեմ

8. Ե թե սե ռա վա րա կի ախ տան շան ներն ան հե տա ցել են, ու րեմ հի վան դութ յունն ինք նի րեն 
անցել է:
ա) ա յո   բ) ոչ   գ) չգիտեմ
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ՍԵՌԱԿԱՆ  ՃԱՆԱՊԱՐՀՈՎ  ՓՈԽԱՆՑՎՈՂ ՎԱՐԱԿՆԵՐ

Սե ռա վա րակ նե րը մի խումբ վա րա կա յին հի վան դութ յուն ներ են, ո րոնք փո խանց վում են մեկ 
զու գըն կե րո ջից մյու սին սե ռա կան հա րա բե րութ յան կամ ին տիմ շփման ժա մա նակ: Եր բեմ սե ռա-
վա րակ նե րի փո խան ցու մը կա տար վում է վա րակ ված ար յան կամ այլ կեն սա բա նա կան հե ղուկ նե-
րի (սերմ ա հե ղուկ, հեշ տո ցա յին ար տա զա տուկ ներ) հետ շփու մից: Այս պի սով՝ ցան կա ցած տե սա-
կի սե ռա կան հա րա բե րութ յուն կա րող է վա րակ ման պատ ճառ դառ նալ: Վա րակ ված մայ րը կա րող 
է վա րա կը փո խան ցել իր ե րե խա յին: Շատ հազ վա դեպ ո րոշ վա րակ ներ կա րող են փո խանց վել 
նաև կեն ցա ղա յին ա ռար կա նե րի մի ջո ցով, հատ կա պես ու րի շի հի գիե նա յի պա րա գա ներ օգ տա-
գոր ծե լիս (սպունգ, սրբիչ, ա ծե լի, ա տա մի խո զա նակ): Սե ռա վա րակ նե րը կա րող են փո խանց վել 
նաև մո րից ե րե խա յին հղիութ յան և ծնն դա բե րութ յան ըն թաց քում:

Սե ռա վա րակ ներն ա ռա ջաց նում են այն պի սի հի վան դութ յուն ներն, ինչ պի սին են ՄԻԱՎ-ը, գո-
նո ռեան, սի ֆի լի սը, խլա մի դիո զը, տրի խո մո նիա զը, սե ռա կան հեր պե սը, ցայլ քի ոջ լո տութ յու նը և  
այլն: Գո յութ յուն ու նեն 30-ից ա վե լի սե ռա վարկ ներ:  

Սե ռա վա րակ նե րի մե ծա մաս նութ յունն ու նեն միան ման ախ տան շան ներ.

•	 ան սո վոր հեշ տո ցա յին ար տադ րութ յուն աղ ջիկ նե րի մոտ (քա նա կի, տես քի, գույ նի և հո տի 
փո փո խութ յուն),

•	ար տա զա տուկ մի զու կից տղա նե րի մոտ,

•	սե ռա կան օր գան նե րի խո ցեր կամ վեր քեր, 

•	ցա վոտ մի զար տադ րութ յուն, այ րո ցի զգա ցում,  

•	այ րոց կամ քոր սե ռա կան օր գան նե րի շրջա նում,

•	փոշ տի այ տուց տղա նե րի մոտ,

•	ա ճու կա յին ավ շա յին գեղ ձե րի մե ծա ցում, 

•	ցա վեր ո րո վայ նի ստո րին մա սում աղ ջիկ նե րի մոտ,

•	 ո րոշ դեպ քե րում կա րող է նկատ վել նաև ինք նազ գա ցո ղութ յան վա տա ցում, ան հաս կա նա լի 
ցա նա վո րում, ջեր մութ յան բարձ րա ցում կամ ա ռող ջութ յան այլ խան գա րում եր:

Չ բուժ ված սե ռա վա րակ նե րը հան գեց նում են անպտ ղութ յան:

Եր բեմն դե ռա հաս նե րը կար ծում են, որ սե ռա կան հա րա բե րութ յու նից հե տո լվա ցու մը 
պաշտ պա նում է սե ռա վա րակ նե րից: Դա բա ցար ձակ սխալ է: 

Ի տար բե րութ յուն ո րոշ ին ֆեկ ցիա նե րի` սե ռա վա րակ նե րով հնա րա վոր է հի վան դա նալ մի 
քա նի ան գամ, և բուժ վե լուց հե տո մար դը կա րող է նո րից վա րակ վել և նույն սե ռա վա րա կով 
հի վան դա նալ:

Ան պաշտ պան սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե ցող դե ռա հաս նե րը վաղ թե ուշ բախ վում են 
սե ռա վա րակ նե րի հետ: Ի տար բե րութ յուն մե ծա հա սակ նե րի` դե ռա հաս նե րը  վա րակ ման ա ռա-
վել բարձր վտան գի են են թարկ վում՝ հատ կա պես դե ռա հաս աղ ջիկ նե րը, սե ռա կան օր գան նե րի 
պաշտ պա նո ղա կան հատ կութ յուն նե րի ոչ լիար ժե քութ յան, նուրբ լոր ձա թա ղան թի, ու ժի գոր ծած-
ման կամ բռնութ յան ա վե լի են թա կա լի նե լու պատ ճառ նե րով:

Դե ռա հա սութ յան շրջա նում սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րը եր բեմն կրում են չպլա նա վոր-
ված կամ ան կա նոն բնույթ, պա տա հա կան զու գըն կեր նե րի հետ: Ո րոշ դեպ քե րում դրանք տե-
ղի են ու նե նում ար տա քին ճնշման կամ պար տադ րան քի պայ ման նե րում, ալ կո հո լի ազ դե ցութ յան 
տակ: Տա րի քին բնո րոշ բարձր սե ռա կա նութ յան պատ ճա ռով` ո րոշ դե ռա հաս ներ մի քա նի սե ռա-
կան զու գըն կեր ներ են ու նե նում, ինչն էլ մե ծաց նում է սե ռա վա րակ նե րով և ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու 
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հա վա նա կա նութ յու նը: Եր բեմ դե ռա հաս ներն ա վե լի վաղ են սկսում  ապ րել սե ռա կան կյան քով, 
քան ձեռք կբե րեն ի րենց պաշտ պա նե լու փորձ և հմ տութ յուն ներ, սե ռա վա րակ նե րի կան խար գել-
ման վե րա բեր յալ բա վա րար տե ղե կատ վութ յուն, կան խար գել ման ծա ռա յութ յուն նե րի և հա կա-
բեղմ ա վոր ման մե թոդ նե րի հա սա նե լիութ յու նից օգտ վե լու գի տե լիք ներ:

Ան կա նոն, պա տա հա կան սե ռա կան կա պերն ա ռա վել վտան գա վոր են սե ռա վա րակ նե րով 
և ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու բարձր ռիս կի պատ ճա ռով:

Դե ռա հա սութ յան տա րի քում նման հի վան դութ յուն նե րի ախ տո րո շու մը և բու ժու մը ա վե լի դժվար 
է ի րա կա նաց նել, քա նի որ.

•	 հա ճախ դե ռա հաս նե րը տե ղե կաց ված չեն առ կա բու ժախ տո րո շիչ ծա ռա յութ յուն նե րի վե րա-
բեր յալ,

•	 ե թե ան գամ դե ռա հաս նե րը գի տեն բուժ ման հնա րա վո րութ յուն նե րի մա սին, նրանք չեն ցան-
կա նում զննման են թարկ վել ի րենց ծա նոթ բու ժաշ խա տող նե րի կող մից, ա մո թի կամ այլ 
պատ ճա ռով,

•	 վա խե նում են, որ որ ևէ մե կը կպատ մի ծնող նե րին բուժ հաս տա տութ յուն կամ հատ կա պես՝ 
գի նե կո լո գին այ ցե լե լու մա սին:

Ո րոշ դե ռա հաս ներ, սե ռա վա րակ նե րի բուժ ման նպա տա կով դի մում են ոչ մաս նա գետ նե րի, 
եր բեմ դե ղա մի ջոց ներ են ձեռք բե րում ըն կեր նե րի կամ դե ղատ նե րի աշ խա տող նե րի խորհր դով: 
Որ պես կա նոն, դա բե րում է վա րա կիչ հի վան դութ յուն նե րի ոչ ճիշտ և  ոչ լիար ժեք բուժ ման և բար-
դաց ման: Ս խալ բուժ ման պատ ճա ռով հա ճախ ի հայտ են գա լիս հի վան դութ յուն նե րի քո ղարկ ված 
ձևեր, ո րոնք բա ցա հայտ վում են ա միս ներ կամ տա րի ներ անց` ար դեն բար դութ յուն նե րով:

Մի շարք դեպ քե րում հի վան դութ յան նշան նե րը կա րող են շատ թույլ ար տա հայտ ված լի նել, 
հատ կա պես կա նանց մոտ: Պետք է ի մա նալ, որ եր բեք ոչ մի սե ռա վա րակ ինքն ի րեն չի բուժ վում, 
նույ նիսկ ե թե նշան նե րը թույլ են ար տա հայտ ված: Նշ ված դեպ քե րում ևս հ նա րա վոր է զու գըն կե-
րոջ վա րա կում և բար դութ յուն նե րի ա ռա ջա ցում:

•	 Հի շե՛ք, որ սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող հի վան դութ յուն նե րով և ՄԻԱՎ-ով հնա-
րա վոր է վա րակ վել նույ նիսկ մեկ սե ռա կան հա րա բե րութ յու նից: 

•	 Սե ռա վա րա կի առ կա յութ յու նը, հատ կա պես սե ռա կան օր գան նե րի խո ցա յին ախ տա հա-
րումն ե րի դեպ քում, ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը բարձ րաց նում է  3-10 և  
ա վե լի ան գամ:

•	 Եր բեք մի՛ զբաղ վեք ինք նա բուժ մամբ: Սե ռա վա րակ նե րի կաս կա ծի դեպ քում ան հա պաղ 
դի մեք բու ժօգ նութ յան: 

•	 Հի շե՛ք, որ սե ռա վա րակ նե րը հնա րա վոր է արդ յու նա վե տո րեն բու ժել միայն մաս նա գե տի 
կող մից ախ տո րոշ ման և  անհ րա ժեշտ դե ղո րայ քի ճիշտ օգ տա գործ ման պա րա գա յում:

•	 Պա տաս խա նա տու վե րա բեր մուն քը սե փա կան ա ռող ջութ յա նը և բժշ կի ցու ցումն ե րի ճիշտ 
կա տա րու մը լիար ժեք ա պա քին ման գրա վա կանն են:

•	 Բո լոր սե ռա վա րակ նե րից պետք է բուժ վել զու գըն կե րոջ հետ միա սին` կրկնա կի վա րակ-
ման վտան գի հա վա նա կա նութ յան պատ ճա ռով: 

•	 Բուժ ման ըն թաց քում ցան կա լի է առ հա սա րակ զերծ մնալ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե-
րից կամ պար տա դիր օգ տա գոր ծել պահ պա նակ:

Ցան կա ցած մարդ կա րող է սե ռա վա րակ նե րից զերծ մալ 3 պար տա դիր պայ ման ա պա հո վե լով.

•	ե թե սե ռա կան կյան քով չի ապ րում,

•	ե թե ու նի ըն դա մե նը մեկ ա ռողջ, ի րեն հա վա տա րիմ զու գըն կեր,

•	 ե թե յու րա քանչ յուր սե ռա կան հա րա բե րութ յան ժա մա նակ մշտա պես և ճիշտ օգ տա գոր-
ծում է պահ պա նակ:
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ԴԱՍ 7.  ԱՆՑԱՆԿԱԼԻ ՀՂԻՈՒԹՅՈՒՆ, ՀՂԻՈՒԹՅԱՆ ԱՐՀԵՍՏԱԿԱՆ 
ԸՆԴՀԱՏՈՒՄ, ՀԵՏԵՎԱՆՔՆԵՐԸ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Պատ կե րա ցում տալ ան ցան կա լի հղիութ յան, հղիութ յան ար հես տա կան ընդ հատ ման, 
դրանց հետ ևանք նե րի և հ նա րա վոր բար դութ յուն նե րի մա սին: Օգ նել գի տակ ցել ինք նա-
զսպ ման` ժուժ կա լութ յան կար ևո րութ յու նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Հ ղիութ յուն», «Ան ցան կա լի հղիութ յուն» և «Հ ղիութ յան ար հես տա կան ընդ հա տում» տեքս-
տե րի օ րի նակ ներ` խմբե րի թվով: 

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սը սկսում է հետև յալ հար ցով.

•	 Ի՞նչ եք հաս կա նում ան ցան կա լի հղիութ յուն ա սե լով: Ո՞ր դեպ քե րում կա րող է հղիու-
թյունն ան ցան կա լի լի նել:

Ա շա կերտ նե րի թվար կած օ րի նակ նե րը գրում է գրա տախ տա կին: Այ նու հետև դա սա րա-
նով քննար կում են.

•	 Ի՞նչ հետ ևանք ներ կա րող է ու նե նալ դե ռա հա սի ան ցան կա լի հղիութ յու նը,

ա)  ե թե ե րե խան ծնվում է, 

բ)   ե թե հղիութ յունն ընդ հատ վում է: 

•	 Ինչ պե՞ս կա րե լի է խու սա փել ան ցան կա լի հղիութ յու նից:

Ա շա կերտ նե րի թվար կած հետ ևանք նե րը և խու սա փե լու ու ղի նե րը ևս գ րում է գրա տախ-
տա կին: Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է խմբե րի և բաշ խում է «Հ ղիութ յուն», «Ան ցան կա-
լի հղիութ յուն», «Հ ղիութ յան ար հես տա կան ընդ հա տում` ա բորտ» տեքս տե րը: Հանձ նա-
րա րում է ըն թեր ցել և ն շում եր կա տա րել լու սանց քում` ա ռաջ նորդ վե լով ստորև բեր ված 
նշան նե րով. 

(V) հաս տա տում է իմ ի մա ցա ծը (գի տեի) 

(+) նոր տե ղե կութ յուն է (չգի տեի) 

(–) ի մա ցա ծիս հա կա սում է

(?) ան հաս կա նա լի է (լրա ցու ցիչ պար զա բան ման կա րիք ու նի)

Վեր ջում անց է կաց վում դա սա րա նա կան քննար կում, վեր լու ծում են կար դա ցա ծը, անհրա-
ժեշ տութ յան դեպ քում ու սու ցի չը պար զա բա նում եր է տա լիս, պա տաս խա նում է ծա գած 
հար ցե րին:
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  Բեղմ ա վոր ման պա հից ար դեն նա խանշ ված են մար դու ան հա տա կան բո լոր հատ կա նիշ նե-
րը` սե ռը, ար յան խում բը, աչ քե րի գույ նը, ըն դու նա կութ յուն նե րը, բա նա կա նութ յու նը, բնա վո րութ յան 
ո րո շա կի նա խադր յալ ներ, հա վա նա կան հի վան դութ յուն նե րը և  այլն: Իր ան հա տա կան հատ կա նիշ-
նե րը ե րե խան ժա ռան գում է ծնող նե րից: Այդ պա հից ար դեն զար գա նում են նրա զգաց մունք նե րը, 
նա լսում է իր շուրջ հնչած ձայ նե րը` հատ կա պես մոր ձայ նը: Մո րը որ ևէ վտանգ սպառ նա լիս նա 
վա խե նում է, իսկ երբ մայրն ու րախ տրա մադ րութ յան մեջ է` ան գամ ժպտում է: Ար դեն ա ռա ջին 
ամս վա վեր ջում է խոգ րա ֆիկ հե տա զո տութ յան շնոր հիվ կա րե լի է տես նել նրա սրտի աշ խա տան քը: 
Ա ռա ջին ե րեք ամս վա ըն թաց քում սկսվում է օր գան նե րի զար գա ցու մը: Այդ շրջա նը պտղի հա մար 
ա մե նա խո ցե լին է, ուս տի հղի կնոջ ան գամ մի կում ալ կո հոլ օգ տա գոր ծե լը կամ ծխե լը, մինչև իսկ 
ծխող նե րի շրջա պա տում գտնվելը կա րող է խիստ բա ցա սա բար ազ դել պտղի նոր մալ զար գաց ման 
վրա: Ար գան դում պտղի զար գա ցու մը տևում է 280 օր (10 լուս նա միս կամ 9 ա միս): 

Հ ղիութ յան հիմ ա կան հա վա նա կան նշան ներն են (սե ռա կան կյան քով ապ րե լու պա րա գա յում)` 
դաշ տա նի ու շա ցու մը, սրտխառ նո ցը, կրծքա գեղ ձե րի ցա վո տութ յու նը, քա շի ա վե լա ցու մը, ո րոշ ու-
տե լիք նե րի հան դեպ հակ վա ծութ յու նը կամ հա կակ րան քը:

Դե ռա հաս նե րի մեծ մա սը պատ րաստ չէ ծնող դառ նա լու, փոք րի կի հա մար պա տաս խա նա-
տվութ յուն ստանձ նե լու, խնա մե լու և դաս տիա րա կե լու, ան քուն գի շեր ներ անց կաց նե լու, ու սու մից և  
ան հոգ կյան քից զրկվե լու: Թեև ա վագ դե ռա հաս նե րը ֆի զի կա պես կա րող են ա ռողջ ե րե խա ու նե-
նալ, սա կայն, հո գե բա նո րեն և հատ կա պես՝ սո ցիա լա պես հա սուն չեն: Հո գե բա նո րեն հա սուն լի նել՝ 
նշա նա կում է հստակ գի տակ ցել սե փա կան գոր ծո ղութ յուն նե րի հետ ևանք նե րը, բա վա րար չա փով 
տե ղե կաց ված և փոր ձա ռու լի նել կյան քի տար բեր ի րա վի ճակ նե րի վե րա բեր յալ, վստահ լի նել սե-
փա կան ո րո շում ե րում և գոր ծո ղութ յուն նե րում, պա տաս խա նա տու լի նել դրանց հա մար, ու նե նալ 
կա յուն պատ կե րա ցում եր և մո տե ցում եր կյան քի նկատ մամբ: Սո ցիա լա պես կա յուն կա րե լի է հա-
մա րել այն մար դուն, ով ու նի մաս նա գի տու թյուն, աշ խա տանք, ապ րուս տի մի ջոց ներ և բա վա րար 
կեն սա պայ ման ներ:

Վաղ դե ռա հա սա յին շրջա նում աղջ կա օր գա նիզ մը դեռ ա ճում է, և ն րա կոն քը դեռ չի հա սել իր 
վերջ նա կան չա փե րին: Մեծ է հղիութ յան և ծնն դա բե րութ յան ըն թաց քի խան գա րում ե րի հա վա-
նա կա նութ յու նը: Դե ռա հաս մայ րե րից ծնված ե րե խա ներն ա վե լի հա ճախ են ա ռող ջա կան տար բեր 
խնդիր ներ ու նե նում: Գո յութ յուն ու նեն նաև սո ցիա լա կան խնդիր ներ: Ե րե խա ու նե ցող դե ռա հաս նե-
րը հնա րա վո րութ յուն չեն ու նե նում շա րու նա կե լու ի րենց ու սու մը, իսկ հե տա գա յում ե րե խա ու նե ցող 
ե րի տա սարդ կնոջն ա վե լի դժվար է աշ խա տանք գտնել: 

Այս պի սով՝ դե ռա հաս նե րի հղիութ յան և հետծննդ յան շրջա նին բնո րոշ են հետև յալ  բար դու թյուն-
նե րը.

•	հղիութ յան ըն թաց քում բարձր ար յան ճնշում,

•	սա կա վար յու նութ յուն հղիութ յան և հետծնն դա բե րա կան շրջա նում,

•	վա ղա ժամ ծննդա բե րութ յուն,

•	ար յու նա հո սութ յուն ներ,

•	ծննդա բե րա կան ու ղի նե րով պտղի դժվար տե ղա շար ժում,

•	հետծննդ յան շրջա նում մոր մոտ զար գա ցող դեպ րե սիա,

•	շատ վաղ կրկնա կի ծննդա բե րութ յուն,

•	նո րած նի ցածր քաշ,

•	նո րած նա յին մա հա ցութ յան ա ռա վել բարձր մա կար դակ,

•	ե րե խա յի ոչ բա վա րար խնամք և կրծ քով ոչ հա մա պա տաս խան կե րակ րում:
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Հ ղիութ յան ար հես տա կան ընդ հա տու մը կա րող է կա տար վել վի րա բու ժա կան կամ դե ղո րայ քա-
յին ե ղա նակ նե րով: Դե ղո րայ քա յին ընդ հա տու մը հնա րա վոր է վաղ ժամ կե տում: Վաղ ժամ կե տում 
կա րող է նաև կա տար վել վի րա բու ժա կան փոք րա ծա վալ մի ջամ տութ յուն` «մի նի ա բորտ»:

Ա բոր տը շատ երկր նե րում, այդ թվում նաև Հա յաս տա նում, կա տար վում է մինչև 12 շա բաթ 
հղիութ յան ժամ կե տը: Հա յաս տա նում հղիութ յան ընդ հատ ման հա մար ա ռա վել հա ճախ կի րառ վող 
ե ղա նակ ներն են վա կու ում - հե ռա ցում, ար գան դի խո ռո չի պա րու նա կութ յան մե խա նի կա կան ար-
տա քե րում է: Այս մի ջամ տութ յան ժա մա նակ մե տաղ յա գոր ծի քով պտղա ձուն մաս-մաս դուրս է 
բեր վում ար գան դից: 

 Ո րոշ կա նայք տար բեր պատ ճառ նե րով փոր ձում են ինք նու րույն ընդ հա տել հղիութ յու նը կամ 
դի մում են պա տա հա կան մարդ կանց օգ նութ յա նը, ին չը խիստ վտան գա վոր է: Այդ պի սի ա նա պա-
հով, ինչ պես նաև ոչ մաս նա գե տի կող մից ի րա կա նաց ված կրի մի նալ ա բոր տը կա րող է հան գեց նել 
կնոջ ա ռող ջութ յունն ու կյան քը վտան գող բար դութ յուն նե րի (ար յու նա հո սութ յուն, ին ֆեկ ցիա ներ, 
ար գան դի թա փա ծա կում, ար գան դի պա րա նո ցի պատռ վածք ներ, վե րար տադ րո ղա կան ու նա կու-
թ յուն նե րի կո րուստ, անպտ ղութ յուն), նույ նիսկ կնոջ մահ վան:

Ա բոր տը հա ճախ պայ մա նա վոր ված է կնոջ սո ցիա լա կան կամ անձ նա կան դրդա պատ ճառ նե-
րով: Եր բեմ էլ, երբ հղիութ յու նը սպառ նում է կնոջ ա ռող ջութ յանն ու կյան քին, կամ պտղի մոտ 
հայտ նաբեր վել են զար գաց ման ծանր ա րատ ներ, այն կա տար վում է բժշկի ցու ցու մով: Հա տուկ 
դեպ քե րում` նաև սո ցիա լա կան ցու ցում ե րով (օ րի նակ` ե թե կի նը հղիա ցել է բռնա բա րութ յան 
հետևան քով, ա մու սի նը մա հա ցել է կամ գտնվում է կա լան քի տակ):

•	 Շա տերն այն կար ծի քի են, որ կի նը կա րող է ա բոր տի դի մել բո լոր այն դեպ քե րում, երբ 
հղիութ յունն ան ցան կա լի է: Սա կայն, քա նի որ մար դու կյան քը սկսվում է դեռևս բեղմ ա վոր-
ման պա հից, ա բոր տը շա տե րի հա մար բա րո յա կան ա ռու մով ա նըն դու նե լի է: Ցա վոք, ո րոշ 
ըն տա նիք նե րում ա բորտն ըն կալ վում է որ պես ըն տա նի քի պլա նա վոր ման ե ղա նակ: Սա կայն, 
ա բոր տը վտան գում է կա նանց կյանքն ու ա ռող ջութ յու նը և կա րող է բար դութ յուն նե րի պատ-
ճառ դառ նալ: Ա մե նա հա ճախ հան դի պող բար դութ յուն ներն են` հո գե բա նա կան խնդիր-
նե րը, սե ռա կան օր գան նե րի բոր բո քու մը, ար յու նա հո սութ յու նը, դաշ տա նի խան գա րու մը, 
անպտ ղութ յու նը: 

•	 Յու րա քանչ յուր կրկնա կի ա բորտ մե ծաց նում է բար դութ յուն նե րի հա վա նա կա նութ յու նը և  
անպտ ղութ յան ռիս կը: 

•	 Հ ղիութ յան ար հես տա կան ընդ հա տու մը` ա բոր տը չպետք է կի րառ վի որ պես ծնե լիութ յան 
կար գա վոր ման մե թոդ:

Այ սօր բժշկութ յունն ըն տա նի քի պլա նա վոր ման տար բեր արդ յու նա վետ մի ջոց ներ է ա ռա ջար-
կում, ո րոնք թույլ են տա լիս խու սա փել ան ցան կա լի հղիութ յու նից: 
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Ա մեն ե րե խա պետք է ցան կա լի` սպաս ված լի նի և  իր ծնուն դով եր ջան կութ յուն պարգ ևի ծնող նե-
րին: Դ րա հա մար էլ ծնող ներն ի րենք պետք է ո րո շեն` երբ և քա նի ե րե խա ու նե նալ: Ե րի տա սարդ-
նե րը սո վո րա բար հե տաձ գում են ա մուս նութ յունն ու ե րե խա ու նե նա լը, մինչև ի րենց լիա կա տար 
հո գե բա նա կան հա սու նա ցու մը, կրթութ յուն, մաս նա գի տութ յուն ստա նալն ու ինք նու րույ նութ յուն 
ձեռք բե րե լը՝ գի տակ ցե լով ըն տա նիք ստեղ ծե լու պա տաս խա նատ վութ յու նը: Սա կայն, հղիութ յու նը 
ոչ միշտ է ցան կա լի և  ակն կալ ված լի նում: Քիչ չեն այն դեպ քե րը, երբ դե ռա հաս նե րը բախ վում են 
ան ցան կա լի հղիութ յան փաս տին: Ն ման ի րա վի ճա կում շա տե րը դի մում են հղիութ յան ար հես տա-
կան ընդ հատ ման, այն էլ հա ճախ ոչ հի վան դա նո ցում, այլ ա նա պա հով, կաս կա ծե լի պայ ման նե-
րում` վտան գե լով ա ռող ջութ յու նը, մինչև իսկ՝ կյան քը: 

Ան ցան կա լի հղիութ յու նը հա ճախ բեղմ ա կանխ ման մի ջոց նե րի վե րա բեր յալ հա մա պա տաս-
խան գի տե լիք նե րի պա կա սի, նաև դրանք կի րա ռե լու հմտութ յուն ներ չու նե նա լու արդ յունք է: Ան-
ցան կա լի հղիութ յու նը կա րող է նաև սե ռա կան շա հա գործ ման, պար տադր ման կամ բռնութ յան 
հետ ևանք լի նել:

Պա տա հում է, որ դե ռա հաս աղ ջի կը, լի նե լով ան փորձ և  ան տեղ յակ, մտա ծում է, թե ին քը 
դեռևս ու նակ չէ հղիա նա լու, կամ որ մեկ ան գա մից չեն հղիա նում, և սե ռա կան կա պի մեջ է մտնում: 
Մինչ դեռ հարկ է ի մա նալ, որ սե ռա կան հա սու նաց ման շրջա նում գտնվող ան գամ 12-13 տա րե կան 
աղ ջիկն ու նակ է հղիա նա լու ա ռա ջին իսկ սե ռա կան հա րա բե րութ յու նից: Սա, սա կայն, աղջ կա 
օր գա նիզ մի սոսկ ֆի զիո լո գիա կան զար գաց ման ցու ցիչն է, մինչ դեռ ի րա կա նում նա դեռ ո՛չ ֆի զի-
կա պես, ո՛չ հո գե բա նո րեն պատ րաստ չէ հղիութ յանն ու մայ րութ յա նը: 

•	 Պետք է գի տակ ցել, որ նույ նիսկ մեկ ան գամ չպաշտ պան ված սե ռա կան հա րա բե րութ յու-
նը կա րող է ա վարտ վել հղիութ յամբ կամ հան գեց նել սե ռա վա րա կի:

•	 Դե ռա հա սա յին տա րի քում հղիութ յու նը` սե ռա կան հար ցե րում ան տեղ յակ լի նե լու արդյունք է:
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ԴԱՍ 8. ՍԵՌԱՅԻՆ (ԳԵՆԴԵՐԱՅԻՆ) ԴԵՐԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վեր հա նել «կա տար յալ կին», «կա տար յալ տղա մարդ» հաս կա ցութ յուն նե րի ըն կա լու մը տվյալ 
մշա կույ թում: Օգ նել գի տակ ցել, թե այդ ըն կա լում երն ինչ պես կա րող են ճնշել այն ան ձանց, 
ով քեր չեն հա մա պա տաս խա նում դրանց:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Պաս տա ռի թղթեր, մար կեր ներ, սե ռա յին դե րե րի վե րա բեր յալ ա սույթ ներ: 

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը բա ցատ րում է, որ հա սա րա կութ յու նը տար բեր ակն կա լիք ներ ու նի կա նան ցից ու 
տղա մարդ կան ցից, քա նի որ նրանց վե րագ րում է տար բեր դե րեր: Կա նանց և տ ղա մարդ-
կանց դրսևո րած վար քի, հա սա րա կութ յան կող մից նրանց վե րագր ված դե րա յին ա ռանձ նա-
հատ կութ յուն նե րի, հա սա րա կութ յա նը ներ կա յա նա լու կար գի հետ կապ ված տար բե րութ յուն-
նե րը բնո րոշ վում են «գեն դեր» հաս կա ցութ յամբ: Այս պի սով՝ սե ռը կեն սա բա նա կան հաս կա-
ցութ յունն է, իսկ գեն դե րը` մշա կու թա յին և սո ցիա լա կան: Ա պա ա շա կերտ նե րը նստում են 
շրջա նաձև: Ու սու ցիչն ա մեն զույ գին սե ռա յին դե րե րի վե րա բեր յալ մե կա կան ա սույթ է տա լիս: 
Ա շա կերտ նե րը փոր ձում են մեկ նա բա նել, թե դրանց բո վան դա կութ յու նը կա նանց և տ ղա-
մարդ կանց ինչ պի սի կեր պար ներ է ար տա ցո լում՝ տվյալ մշա կույթն ինչ պի սի ակն կա լիք ներ 
ու նի սե ռե րից: Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժան վում է միա սեռ խմբե րի: Խմ բե րը, քննար կե լով, 
պետք է փոր ձեն նկա րագ րել ի րենց ըն կա լու մով՝ ի րենց և հա կա ռակ սե ռի «կա տար յալ կեր-
պար նե րի» նկա րա գի րը:
Այս աշ խա տան քին հատ կաց վում է 15 րո պե, ո րից հե տո խմբերն ի րենց աշ խա տանք նե րը 
փակց նում են գրա տախ տա կին, եր կու սյու նա կով` « Կին» և «Տ ղա մարդ»: 
Քն նարկ ման հար ցեր.
•	 « Կա տար յալ կեր պար նե րի» ըն կա լում ե րի մեջ կա՞ն հա կա սութ յուն ներ:                                                                                  

Ին չո՞վ կա րող են դրանք պայ մա նա վոր ված լի նել:
•	 Կա՞ն դիր քո րո շում եր, ո րոնց հետ հա մա ձայն չեք: Հիմ ա վո րե՛ք:
•	 Հե՞շտ է, թե՞ դժվար հա սա րա կութ յան ակն կա լիք նե րին հա մա պա տաս խա նե լը: Ին չու՞:
Ու սու ցի չը բա ցատ րում է, որ հա սա րա կութ յան ստեղ ծած «կա տա րե լա տի պե րը» հա ճախ կա-
րող են ան ձի հա մար վտանգ պա րու նա կել` բա ցա սա կան հետ ևանք ներ ու նե նալ, ինչ պես, օ րի-
նակ՝ տես նում ենք ա ռա ջարկ ված ա սույթ նե րում, ո րոնք ա վե լի են խո րաց նում հա սա րա կութ յան 
կարծ րա տի պե րը: Օ րի նակ՝ ե թե ըն կալ վում է, թե «կնոջ տե ղը խո հա նոցն է», սա կա րող է ար-
դա րա ցում լի նել աղ ջիկ նե րին դպրո ցից վաղ հա նե լու հա մար: Կամ, ե թե ակն կալ վում է, որ «իս-
կա կան տղա մար դը պետք է ծխի և  խմի», սա կա րող է տա նել ալ կո հո լի չա րա շահ ման, ա ռող-
ջութ յան խա թար ման, կամ ե թե ըն կալ վում է, որ տղա մար դը կա րող է պա տա հա կան սե ռա կան 
կա պեր ու նե նալ, սա կա րող է բե րել սե ռա վա րակ նե րի և ՄԻԱՎ-ի տա րած մա նը և  ա ռող ջու թու նը 
վտան գե լուն: Խ րա խու սում է այս ուղ ղութ յամբ մտո րել և ն ման օ րի նակ ներ բե րել: 
Ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է հա մե մա տել տար բեր մշա կույթ նե րում ըն դուն ված տղա մար դու և 
կ նոջ մա սին ու նե ցած գեն դե րա յին պատ կե րա ցում ե րը, օ րի նակ` Եվ րո պա յում, ԱՄՆ-ում, 
Արևել քում և  այլն:
Վեր ջում ա ռա ջար կում է նկա րագ րել մեկ «կա տար յալ կեր պար», ո րին կձգտեին և մեկ «վտանգ 
պա րու նա կող» ըն կա լում, ո րից կու զե նա յին խու սա փել:
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•	Կ նոջ խար դա վան քը բար ձել են սայ լը, սայ լը չի տա րել կնոջ խար դա վան քը:

•	Կինն ու ձուն մեկ են, եր կուսն էլ ձեռք տա լուց փխրվում են:

•	 Կ նոջ սար քած տու նը Աստ վածն էլ չի կա րող քան դել, Աստ ծո սար քած տու նը կի նը կա րող է 
քան դել:

•	Աղ ջի կը որ հարս գնա, գուլ պա յի պես է` կքան դեն ու նո րից կգոր ծեն:

•	Աղջ կա լա վը լի նե լը հարս դառ նա լիս կեր ևա:

•	Աղջ կան, որ իր քե ֆով թող նես, կգնա ան պի տա նին կառ նի:

•	Գի նին կընտ րեն հա մով, աղ ջի կը նա մով (ա մոթ խա ծութ յամբ):

•	Կ նոջ ար ցունքն աչ քի ծե րին է:

•	Տ ղա մար դը դրսի պատն է, կի նը` ներ սի:

•	Տ ղա մար դը դուրս, վաս տա կը ներս:

•	Տ ղա մար դու պա տի վը գլխարկն է, կնո ջը` գլխա շո րը:

•	Առ յուծն առ յուծ է` էգ լի նի, թե՝ որձ:

•	Հար սը հաց թխեց, սկե սու րը գլու խը գո վեց:

•	Ծա մը եր կար, խել քը` կարճ:
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ԴԱՍ 9.  ՍԵՌԱՅԻՆ (ԳԵՆԴԵՐԱՅԻՆ) ԿԱՐԾՐԱՏԻՊԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել, որ սե ռա յին/գեն դե րա յին կարծ րա տի պե րը խո րաց նում են խտրա կա նու-
թ յու նը և  որ դրանք, ներ գոր ծե լով, կա րող են պայ մա նա վո րել ողջ կյան քի ըն թաց քը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Ինչ է ակն կալ վում ին ձա նից» թեր թիկ ներ՝ ա շա կերտ նե րի թվով:

Ըն թաց քը

Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին մե կա կան «Ինչ է ակն կալ վում ին ձա նից» թեր թիկ է տա լիս և  
ա ռա ջար կում է՝ ան հա տա պես աշ խա տե լով, ա ռանց ըն կեր նե րի հետ քննար կե լու, լրաց նել 
դրանք՝ յու րա քանչ յուր բաժ նում հնա րա վո րինս շատ օ րի նակ ներ բե րե լով: Տեղ յակ է պա-
հում նաև, որ ա շա կերտ ներն ի րա վունք ու նեն այս կամ այն բա ժի նը դա տարկ թող նել, ե թե 
ա սե լիք չու նեն: 
Թեր թիկ նե րը լրաց նե լուց հե տո ա շա կերտ նե րը շրջում են դա սա րա նում, մո տե նում դա-
սըն կեր նե րին և քն նար կում միմ յանց պա տաս խան նե րը: Հատ կաց ված ժա մա նա կը պետք 
է բա վա րար լի նի 5-6 հո գու մո տե նա լու հա մար: Ս րան հա ջոր դում է դա սա րա նա կան 
քննար կու մը՝ ա շա կերտ նե րը ներ կա յաց նում են ի րենց դի տար կում ե րը. ինչ ընդ հան րու-
թյուն ներ և  ինչ տար բե րութ յուն ներ են նկա տել միմ յանց պա տաս խան նե րի միջև, կամ ինչն 
է ի րենց զար մաց րել: Օ րի նակ նե րը բե րե լիս կա րիք չկա ա նուն ներ հի շա տա կել` միմ յանց 
ան հար մար վի ճա կի մեջ դնե լուց  խու սա փե լու հա մար:
Քն նարկ ման ժա մա նակ ա շա կերտ ներն անդ րա դառ նում են այն  պատ ճառ նե րին, ո րոն-
ցով պայ մա նա վոր վում են հա սա րա կութ յան մեջ տար բեր սե ռե րին վե րագր վող դե րե րը 
և դ րանց ազ դե ցութ յունն անձ նա կան ակն կա լիք նե րի վրա: Արդ յո՞ք դրանք հա մա հունչ են 
հա վա սա րութ յան ձգտող հա սա րա կութ յա նը: 
•	 Ինչ պի սի՞ բա ցա սա կան հետ ևանք ներ կա րող են ու նե նալ գեն դե րա յին սահ մա նա փա-

կում ե րը:
•	 Արդ յո՞ք մեկ սե ռի հա մար սահ մա նա փա կում երն ա վե լի շատ են, քան` մյու սի:
•	 Հ նա րա վո՞ր է արդ յոք այդ սահ մա նա փա կում ե րը հաղ թա հա րել: Ինչ պե՞ս:
•	 Ինչ պի սի՞ն է դպրո ցի դերն այս հար ցում:
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Այն, ինչ սի րում եմ ա նել և  ին չը հա մար վում է 
իմ սե ռին հար մար:

Այն, ինչ չեմ սի րում ա նել, բայց ին չը հա մար-
վում է իմ սե ռին հար մար:

Այն, ինչ սի րում եմ ա նել, բայց ին չը հա մար-
վում է հա կա ռակ սե ռին հար մար:

Այն, ին չը սի րում եմ ա նել, բայց չեմ կա րող իմ 
սե ռի պատ ճա ռով:
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ԴԱՍ 10. ՍԵՌԱՅԻՆ ԽՏՐԱԿԱՆՈՒԹՅՈՒՆ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել վեր հա նել հա սա րա կութ յան մեջ առ կա կան խա կա լութ յան պատ ճառ նե րը և վեր լու ծել  
հետ ևանք նե րը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Ա րե գի պատ մութ յու նը»` 1-ին և 2-րդ տար բե րակ ներ: 

Ըն թաց քը

Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է 4-6 հո գա նոց խմբե րի, այն պես, որ խմբե րի թի վը զույգ 
լի նի: Խմ բե րի մի կե սին նստեց նում է դա սա սեն յա կի մի ծայ րում, մյուս կե սին` հա կա-
ռակ ծայ րում, որ պես զի հնա րա վո րինս միմ յան ցից հե ռու լի նեն: Այ նու հետև դա սա րա նի 
մի ծայ րում գտնվող խմբե րին տա լիս է «Ա րե գի պատ մութ յան» 1-ին տար բե րակ նե րը, իսկ 
մյուս ծայ րում գտնվող նե րին` 2-րդ տար բե րակ նե րը: Խմ բե րը պետք է ան տեղ յակ լի նեն, 
որ տար բեր պատ մութ յուն ներ են ստա ցել: Քա նի որ եր կու տար բե րա կում էլ կեր պար նե րի 
ա նուն նե րը նույն կերպ են հնչում, սա դժվար չէ ա նել. ու սու ցի չը պար զա պես հայ տա րա-
րում է, որ բո լո րը պետք է ծա նո թա նան «Ա րե գի պատ մութ յա նը»: Ըն թեր ցելն ա վար տե լով՝ 
խմբե րը քննար կում են ի րենց տեքս տե րի տակ գրված հար ցե րը և հա մա տեղ պա տաս խա-
նում դրանց:

Այ նու հետև ու սու ցի չը գրա տախ տա կը բա ժա նում է եր կու մա սի` մի մա սում գրան ցում է 
1-ին, մյուս մա սում` 2-րդ խմ բե րի պա տաս խան նե րը: Դա սա րա նա կան քննար կու մը պետք 
է ծա վալ վի 1-ին և 2-րդ ս յու նակ նե րի պա տաս խան նե րի տար բե րութ յուն նե րի և դ րանց 
պատ ճառ նե րի շուրջ, ո րի ժա մա նակ ակն հայտ կդառ նան կեր պար նե րի սո ցիա լա կան և 
սե ռա յին տար բե րութ յուն նե րը: Քն նարկ ման ինչ-որ պա հի ու սու ցի չը կա րող է ա ռա ջար կել 
բարձ րա ձայն ըն թեր ցել 2 տեքս տը:

Ա շա կերտ նե րի ու շադ րութ յու նը պետք է հրա վի րել սե ռով կամ սո ցիա լա կան դիր քով պայ-
մա նա վոր ված կան խա կա լութ յան եր ևույ թի վրա: 

•	 Ձեր պա տաս խան նե րը պատ մութ յան ո՞ր տե ղե կութ յուն նե րի վրա էին հիմ ված:

•	 Ե թե նման տե ղե կութ յուն ներ պատ մութ յան մեջ չկան, ա պա ին չի՞ հի ման վրա եք պա-
տաս խա նել:

•	 Ի՞ն չը պայ մա նա վո րեց են թադր յալ կեր պար նե րի կյան քի տար բեր ըն թաց քը: Որ քա նո՞վ է 
այս պի սի տար բե րութ յու նը հա վա նա կան ի րա կան կյան քում: 
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Ա րե գը 12-ամ յա տղա է: Ապ րում է մայ րա քա ղա քի բա րե կե ցիկ թա ղա մա սե րից մե կում: Ման-
կա պար տե զում նա միշտ լռակ յաց էր: Հի մա էլ, երբ պետք է ողջ դա սա րա նի առջև դաս պա տաս-
խա նի, փոքր-ինչ երկ չոտ է դառ նում: Բայց փոքր խմբե րում հա ճույ քով է աշ խա տում: Նա շատ 
ըն կեր ներ ու նի, և բո լո րին դուր են գա լիս նրա խե լա ցի մտահ ղա ցում ե րը: Նա շատ հե տաքր քիր 
շա րադ րութ յուն ներ է գրում, բայց մա թե մա տի կա յից փոքր-ինչ կա ղում է: Սի րում է ֆի զի կա յի, քի-
միա յի դա սե րը, հատ կա պես, երբ փոր ձեր են ա նում: Նա սի րով օգ նում է ըն կեր նե րին, երբ վեր ջին-
ներս ինչ-որ բա նում դժվա րա նում են:

Դա սե րից հե տո Ա րե գը սի րում է հե ռուս տա ցույց դի տել: Շատ է կար դում, հատ կա պես՝ դե տեկ-
տիվն եր և կեն դա նի նե րի մա սին գրքեր: Սի րում է բա կում ըն կեր նե րի հետ խա ղալ, հա ճախ փոքր 
եղ բորն էլ է հե տը դուրս տա նում ու միշտ աչ քը վրան է պա հում, զբաղ վում հե տը: Տանն օգ նում է 
ճա շից հե տո ա ման նե րը լվա նալ:

Ա րե գը դեռ չի ո րո շել, թե դպրոցն ա վար տե լուց հե տո ինչ է դառ նա լու: Բայց կու զե նար բա-
վա րար փող վաս տա կել, որ կա րո ղա նա ինք նու րույն հո գալ իր կա րիք նե րը, գնել ի րեն դուր ե կած 
հա գուստն ու սկա վա ռակ նե րը:

Հար ցեր

1. Քեզ հրա վի րել են Ա րե գի ծննդյան հան դե սին: Ի՞նչ կնվի րեիր նրան:

2.  Ու սում ա կան տար վա սկզբին Ա րե գը ե րեք ար տա դա սա րա նա կան խմբակ է գրվել: Քո կար ծի-
քով, ո րո՞նք են դրանք:

•	 Պա տա նի ֆի զի կոս

•	 Ս պորտ

•	 Թա տե րա կան խմբակ

•	 Դպ րո ցա կան երգ չա խումբ

•	 Հա մա կարգ չա յին խմբակ

•	 Շախ մատ

•	 Կա րուձ ևի խմբակ

•	 Բ նա պահ պա նութ յան խմբակ

3.  Ա րե գը ե րա զում է, որ երբ 18 տա րե կան դառ նա, կա րո ղա նա մե քե նա գնել: Քո կար ծի քով՝ ի՞նչ 
աշ խա տան քով կփոր ձի գու մար վաս տա կել:

4. Քո կար ծի քով՝ 30 տա րե կա նում Ա րեգն ի՞նչ աշ խա տանք կու նե նա:
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Ա րեգ նա զա նը 12-ամ յա աղ ջիկ է: Ապ րում է փոք րիկ գե ղա տե սիլ մի գյու ղում: Ման կա պար տե-
զում նա միշտ լռակ յաց էր: Հի մա էլ, երբ պետք է ողջ դա սա րա նի առջև դաս պա տաս խա նի, փոքր-
ինչ երկ չոտ է դառ նում: Բայց փոքր խմբե րում հա ճույ քով է աշ խա տում: Նա շատ ըն կեր ներ ու նի, և 
բո լո րին դուր են գա լիս նրա խե լա ցի մտահ ղա ցում ե րը: Նա շատ հե տաքր քիր շա րադ րութ յուն ներ 
է գրում, բայց մա թե մա տի կա յից փոքր-ինչ կա ղում է: Սի րում է ֆի զի կա յի, քի միա յի դա սե րը, հատ-
կա պես, երբ փոր ձեր են ա նում: Նա սի րով օգ նում է ըն կեր նե րին, երբ վեր ջին ներս ինչ-որ բա նում 
դժվա րա նում են:

Դա սե րից հե տո Ա րեգ նա զա նը սի րում է հե ռուս տա ցույց դի տել: Շատ է կար դում, հատ կա պես՝ 
դե տեկ տիվն եր և կեն դա նի նե րի մա սին գրքեր: Սի րում է բա կում ըն կեր նե րի հետ խա ղալ, հա ճախ 
փոքր եղ բորն էլ է հե տը դուրս տա նում ու միշտ աչ քը վրան է պա հում, զբաղ վում հե տը: Տանն օգ-
նում է ճա շից հե տո ա ման նե րը լվա նալ:

Ա րեգ նա զա նը դեռ չի ո րո շել, թե դպրոցն ա վար տե լուց հե տո ինչ է դառ նա լու: Բայց կու զե նար 
բա վա րար փող վաս տա կել, որ կա րո ղա նա ինք նու րույն հո գալ իր կա րիք նե րը, գնել ի րեն դուր 
ե կած հա գուստն ու սկա վա ռակ նե րը:

Հարցեր

1. Քեզ հրավիրել են Արեգի ծննդյան հանդեսին: Ի՞նչ կնվիրեիր նրան:

2.  Ուսումական տարվա սկզբին Արեգը երեք արտադասարանական խմբակ է գրվել: Քո կարծիքով, 
որո՞նք են դրանք:

•	 Պատանի ֆիզիկոս

•	 Սպորտ

•	 Թատերական խմբակ

•	 Դպրոցական երգչախումբ

•	 Համակարգչային խմբակ

•	 Շախմատ

•	 Կարուձևի խմբակ

•	 Բնապահպանության խմբակ

3.  Արեգը երազում է, որ երբ 18 տարեկան դառնա, կարողանա մեքենա գնել: Քո կարծիքով՝ ի՞նչ 
աշխատանքով կփորձի գումար վաստակել:

4. Քո կարծիքով՝ 30 տարեկանում Արեգն ի՞նչ աշխատանք կունենա:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վերհանել բռնության, հալածանքի դրդապատճառները: Օգնել բռնությանը դիմակայելու 
ուղիներ որոնել:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Նա խօ րոք պատ րաստ ված` հար ցե րով պաս տառ, «Ինչ է բռնութ յու նը»,  «Ինչ պե՞ս խու սա փել 
բռնութ յու նից», «Բռ նութ յան նշան նե րը» տեքս տե րի օ րի նակ ներ՝ խմբե րից յու րա քանչ յու րին:

Ըն թաց քը
Դա սա րա նը բա ժան վում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի: Ու սու ցի չը խնդրում է օ րի նակ ներ հի շել, 
երբ ի րենց, կամ ի րենց ներ կա յութ յամբ մեկ ու րի շին, ճնշել, հա լա ծել կամ բռնութ յան են 
են թար կել (կա րող են և վե րա պատ մել որ ևէ լսած դեպք): Խմ բերն, աշ խա տե լով շա րադ-
րում են դիպ վա ծը և վեր լու ծում պաս տա ռի հար ցե րի հի ման վրա: Վեր ջաց նե լով՝ խմբե րը 
հեր թով ներ կա յաց նում են աշ խա տանք նե րը:

Դա սա րա նա կան քննար կում.
•	 Ի՞ն չը կա րող է մարդ կանց դրդել ու րիշ նե րի հան դեպ բռնութ յուն գոր ծադ րե լու:
•	 Պա տա հու՞մ է, որ հա լա ծան քը խմբա կա յին լի նի, կամ հա լա ծո ղը հա մա խոհ ներ ու նե նա:
•	 Ի՞նչն է ստի պում հա մա խոհ նե րին՝ մաս նա կից լի նել: Մաս նակ ցութ յու նը մի՞շտ է նրանց 

հա ճե լի:
•	 Կա՞ մե կը, ում մի ջամ տութ յու նը կա րող էր վերջ դնել դիպ վա ծին:
•	 Մե ծա հա սակ նե րը կա րո՞ղ են ինչ-որ կերպ օգ նել: Ինչ պե՞ս: Արդ յոք կա րո՞ղ է նրանց մի-

ջամ տութ յու նը վատ թա րաց նել ի րա վի ճա կը: Ինչ պե՞ս:
•	 Արդ յո՞ք ճիշտ է բռնութ յան դեմ բռնութ յամբ պայ քա րե լը: Մեկ նա բա նեք և  ա ռա ջար կեք 

բռնութ յա նը դի մա կա յե լու` ձեր կար ծի քով արդ յու նա վետ ու ղի ներ:
•	 Ու՞մ կա րե լի է դի մել բռնութ յան դեպ քում: Գ րա տախ տա կին ու սու ցի չը գրում է հե ռա խո-

սա հա մար ներ:

Ա ռա ջարկ նե րը գրա ռում են գրա տախ տա կին կամ պաս տառ են պատ րաս տում:

Ա պա ու սու ցի չը խմբե րին է տա լիս «Ի՞նչ է բռնութ յու նը», «Ինչ պե՞ս խու սա փել բռնութ յու-
նից», «Բռ նութ յան նշան նե րը» տեքս տե րը, խնդրում է ծա նո թա նալ դրանց և  ի րենց դիպ-
վա ծի վե րա բեր յալ աշ խա տան քում լրա ցում եր և  փո փո խութ յուն ներ ա նել: Դ րանք կա րող 
են ա նել ողջ դա սա րա նով՝ միա սին քննար կե լով ու ծան րու թեթև ա նե լով:

Հ նա րա վո րութ յան դեպ քում դա սի ա վար տին ա շա կերտ նե րը միա սին դի տում են տե սա հո լո-
վակ ներ:

Սո ցիա լա կան տե սա հո լո վակ ներ թրա ֆի քին գի, բռնութ յան վե րա բեր յալ կա րե լի է դիտել` 
http://www.police.am/news/view/vtang23092016.html կայքէջում:
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Հար ցեր (պաս տա ռի հա մար)
•	 Ի՞նչն էր դեպ քի պատ ճա ռը, ին չու՞ պա տա հեց:
•	 Ձեր կար ծի քով՝ ի՞նչ էր զգում, ի՞նչ էր մտա ծում զոհն այդ պա հին:
•	 Ձեր կար ծի քով՝ ի՞նչ էր զգում, ի՞նչ էր մտա ծում ճնշո ղը / հա լա ծողն այդ պա հին:
•	 Ձեր կար ծի քով՝ ի՞նչ էին զգում, ի՞նչ էին մտա ծում դեպ քին ա կա նա տես նե րը:
•	 Զո հը կա րո՞ղ էր իր խոս քով դա դա րեց նել դիպ վա ծը:
•	 Ա կա նա տես նե րը կա րո՞ղ էին ի րենց խոս քով վերջ տալ դրան: 
•	 Ինչ պի սի՞ վարք կա րող էին դրսևո րել պատ մութ յուն նե րի զո հե րը կամ նրանց ըն կեր նե-

րը, որ պես զի դի մա կա յեին ճնշմա նը:
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Բռ նութ յունն ան ձի նկատ մամբ ֆի զի կա կան ու ժի կամ իշ խա նութ յան գոր ծած ման դրսևո րում է, 
ո րի հետ ևան քով կա րող են ա ռա ջա նալ վնաս վածք ներ, հո գե բա նա կան խնդիր ներ, ան գամ` մահ: 
Ե րե խա յի հան դեպ բռնութ յու նը հա մընդ հա նուր խնդիր է: Ե րե խա ներն ու դե ռա հաս նե րը հատ-
կա պես խո ցե լի են ֆի զի կա կան, սե ռա կան և հո գե բա նա կան բռնութ յան նկատ մամբ: Բռ նութ յան 
դեպ քեր են ար ձա նագր վում ինչ պես ըն տա նիք նե րում, այն պես էլ ե րե խա յի սո ցիա լա կան մի ջա վայ-
րում` դպրո ցում, հա մայն քում, խնամք ի րա կա նաց նող հաս տա տութ յուն նե րում: 

Տար բե րում են բռնութ յան հետև յալ ձևե րը.

•	 Ֆի զի կա կան բռնութ յուն. ե րե խա յի թա փա հա րում, մարմ ա կան պա տիժ ներ, կռիվն եր, ի րե րի 
կան խամ տած ված փչա ցում, ի րե րի յու րա ցում:

•	 Հո գե բա նա կան բռնութ յուն. ա նընդ հատ կրկնվող սպառ նա լիք ներ, վի րա վո րանք ներ, ծաղ-
րե լը, խան դե լը, նվաս տաց նե լը, մե կու սաց նե լը, մեր ժե լը, պի տա կա վո րե լը, վե րահս կե լը: Հա-
մա ցան ցով և բջ ջա յին հե ռա խոս նե րով ծաղ րե լը` է լեկտ րո նա յին նա մակ նե րի, ան հա տա կան 
ին տեր նե տա յին է ջե րի, տեքս տա յին հա ղոր դագ րութ յուն նե րի, նկար նե րի փո խանց ման մի ջո-
ցով, կոչ վում է կի բեռբռ նութ յուն: 

•	 Ան տե սում. ծնող նե րի կամ խնա մա կալ նե րի կող մից ե րե խա յի ֆի զի կա կան և զ գաց մուն քա յին 
կա րիք ներն չբա վա րա րե լը, ագ րե սիվ վե րա բեր մուն քը, սի րո բա ցա կա յութ յու նը: 

•	 Սե ռա կան բռնութ յուն. սե ռա կան բնույ թի խո սակ ցութ յուն ներ ե րե խա յի հետ, սե ռա կան օր-
գան  նե րի ցու ցադ րում, սե ռա կան ոտնձ գութ յուն, մաս նակ ցութ յուն պոռ նոգ րա ֆիկ գոր ծու-
նեութ յա նը, բռնա բա րութ յուն: 

•	 Տն տե սա կան բռնութ յուն. գու մա րը ձեռ քից վերց նել, գու մա րը վե րահս կել, թույլ չտալ աշ խա տել:

•	 Վեր ջին տա րի նե րին բա վա կան տա րած ված է նաև կի բերբռ նութ յու նը. հա մա ցան ցա յին 
տար բեր կայ քե րում, այդ թվում նաև սո ցիա լա կան ցան ցե րում եր բեմ տե ղադր վում է տհաճ, 
ան հար մար կամ պոռ նոգ րա ֆիկ բնույ թի տե ղե կատ վութ յուն, նկար նե րը կամ հա ղոր դագ րու-
թյուն ներն օգ տա գործ վում են ծաղ րե լու և ն վաս տաց նե լու նպա տա կով:
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Շատ դեպ քե րում անվ տանգ վար քա գի ծը կա րող է պաշտ պա նել դե ռա հաս նե րին փոր ձութ յուն նե րից 
և բռ նութ յու նից: Պաշտ պան ված լի նե լու հա մար պետք է հի շել մի քա նի պարզ կա նոն ներ.

•	Մի՛ այ ցե լեք նոր ծա նոթ նե րի հետ ան ծա նոթ վայ րեր: 

•	Մի՛ նստեք ու րի շի ավ տո մե քե նան: 

•	 Մի՛ խմեք ան ծա նոթ կամ կաս կա ծե լի մարդ կանց կող մից ա ռա ջարկ ված խմիչ քը կամ դե ղո րայ քը:

•	Խու սա փե՛ք պա տա հա կան ծա նո թութ յուն նե րից:

•	 Մե նակ մի՛ քայ լեք  ան ծա նոթ ա մա յի փո ղոց նե րով, հատ կա պես երբ մութ է: Ե թե մե նակ  եք, Ձեզ 
մոտ ու նե ցեք սու լիչ կամ ինք նա պաշտ պա նութ յան այլ մի ջոց ներ (օ րի նակ` աէ րո զո լա յին դե զո դո-
րանտ, մա զե րի լաք և  այլն): Ձեզ հետ թան կար ժեք զար դեր, հե ռա խոս և խո շոր գու մար մի՛ վերց-
րեք, դրա մի մի մա սը դրեք պա յու սա կը, մյու սը` բաշ խեք մի քա նի գրպան նե րում:  

•	Խու սա փե՛ք ագ րե սիվ մարդ կան ցից, մի մաս նակ ցեք կռիվն ե րին:

•	 Տի րա պե տե՛ք հա սա կա կից նե րի և  ա վագ ծա նոթ նե րի պար տադ րանք նե րին դի մա կա յե լու մե թոդ-
նե րին: Ե թե ձեզ հա մո զում կամ ստի պում են ա նել այն, ինչ չեք ցան կա նում, ա պա դուք պետք 
է կա րո ղա նաք վստահ ա սել ո՛չ, գտե՛ք ևս մե կին, ով չի ցան կա նում այդ բանն ա նել. ըն կե րո վի 
հա կադր վելն ա վե լի հեշտ է, հե ռա ցե՛ք այն տե ղից, որ տեղ Ձեզ ա նա պա հով, կաշ կանդ ված կամ 
անվս տահ եք զգում, հնա րա վո րութ յան դեպ քում զան գա հա րեք տուն և խնդ րեք, որ Ձեզ դի մա վո-
րեն: Ցան կա լի է պա տա հա ծի մա սին պատ մել վստա հե լի որ ևէ մե ծի: Փոր ձե՛ք քննար կել  ի րա վի-
ճակն ա վագ եղ բոր/քրոջ, ծնո ղի հետ, խոր հուրդ հարց րեք ի րենց անձ նա կան փոր ձից: 

Սո վո րա բար ե րե խա նե րը և դե ռա հաս նե րը չեն խո սում բռնութ յան մա սին, քան զի կար ծում են, որ 
ի րենք են մե ղա վոր, հատ կա պես սե ռա կան բռնութ յան դեպ քում, ա հա բեկ ված են բռնութ յուն կա տա-
րո ղի կող մից, ա մա չում են պատ մա ծից, կամ պար զա պես չու նեն մտե րիմ մարդ, ում հետ կա րող են 
կիս վել:

Ե թե կա դե ռա հա սի նկատ մամբ բռնութ յան կաս կած, ա պա հարկ է.

•	 Ան մի ջա պես դի մել ծնո ղին/ըն տա նի քի ա վագ ան դա մին, ու սուց չին կամ այն մե ծա հա սա կին, ում 
դե ռա հա սը վստա հում է, և փոր ձել պար զել ի րա վի ճա կը:

•	 Կազ մա կեր պել հո գե բա նա կան օգ նութ յուն՝ դի մել հո գե բա նի: Վաղ մաս նա գի տա կան մի ջամ տու-
թ յու նը և  օգ նութ յու նը չա փա զանց կար ևոր է ա րագ ա պա քին ման և հետ ևանք նե րից խու սա փե լու 
հա մար:

•	 Անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում՝ դի մել սո ցիա լա կան կամ հա տուկ օ ժան դա կող ծա ռա յութ յուն ներ և / 
կամ ոս տի կա նութ յու ն:  

Թեժ գծի համարներ`

•	ՀՀ Ոստիկանություն` 0 800 50 550

•	UMCOR Հայաստան ՀԿ` 0 800 50 558

•	Կանանց իրավունքների կենտրոն` 0 800 80 850, 010 54 28 28 

•	 Արտակարգ իրավիճակների նախարարության ճգնաժամային կառավարման ազգային 
կենտրոնի հոգեբանական ծառայություն` 010 36 06 84
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Ցան կա ցած ե րե խա և դե ռա հաս կա րող է դառ նալ բռնութ յան զոհ: Սե ռա կան բռնութ յան են թարկ վում 
են ինչ պես աղ ջիկ նե րը, այն պես էլ` տղա նե րը: Ա վե լի հա ճախ բռնութ յան զոհ են դառ նում այն ե րե խա նե րը 
և դե ռա հաս նե րը, ո րոնց մոտ առ կա է.

•	ֆի զի կա կան հաշ ման դա մութ յուն,

•	մտա վոր հե տամ ա ցութ յուն և/ կամ ու սուց ման դժվա րութ յուն ներ,

•	 վար քի ա ռանձ նա հատ կութ յուն ներ, հատ կա պես հի պե րակ տիվ կամ չա փից ա վե լի ինք նամ փոփ, 
չշփվող ե րե խա ներ,

•	յու րա հա տուկ ար տա քին տեսք, 

•	սո ցիա լա կան հմտութ յուն նե րի ցածր մա կար դակ,

•	ան բա րեն պաստ ըն տա նե կան մթնո լորտ,

•	քրո նի կա կան հի վան դութ յուն ներ:

Բռ նութ յան են թարկ ված ե րե խա յի մոտ նկատ վում են հետև յալ նշան նե րը.

•	 Վ նաս վածք ներ` մարմ ի այն պի սի մա սե րում, ո րոնք սո վո րա բար չեն վնաս վում ե րե խա յի նոր մալ 
գոր ծու նեութ յան ըն թաց քում (աչ քեր, բե րան, մեջք, ազդ րեր, սե ռա կան օր գան ներ):

•	 Կրկն վող, ծանր բնույթ կրող կամ ան բա ցատ րե լի վնաս վածք ներ. կապ տուկ ներ, այր վածք ներ, կո ղե-
րի, քթի կոտր վածք ներ:

•	 Ծ նո ղի կող մից ե րե խա յի վնաս ված քի վե րա բեր յալ քիչ հա վա նա կան և  ոչ հա մո զիչ բա ցատ րութ յուն, 
ոչ ճիշտ խնամք, բու ժօգ նութ յան հե տաձ գում: 

•	 Սե ռա կան բռնութ յան մա սին են վկա յում սե ռա կան օր գան նե րի վնաս վածք նե րը, ան սո վոր ար տադ-
րութ յու նը, ար յու նա զե ղում ե րը կամ ար յու նա հո սութ յու նը ար տա քին սե ռա կան օր գան նե րից, ո րո-
վայ նա ցա վը, վաղ հղիութ յու նը, սե ռա կան ճա նա պար հով փո խանց վող հի վան դութ յուն նե րը, քո րի 
և  այ րո ցի զգա ցու մը սե ռա կան օր գան նե րի շրջա նում, օ տար մար մին նե րը սե ռա կան օր գան նե րի և 
հե տանց քի շրջա նում: 

•	 Բռ նութ յան են թարկ ված ե րե խան վա խե նում է ան ծա նոթ մե ծա հա սակ նե րից, հատ կա պես որ ևէ մեկ 
սե ռի ներ կա յա ցու ցիչ նե րից, հու զա կա նո րեն  ան հա վա սա րակ շիռ է, խու սա փում է ֆի զի կա կան շփու-
մից, ան գամ հա րա զատ նե րի հետ:

Բռ նութ յան են թարկ ված ե րե խա յի մոտ կա րող է ա ռա ջա նալ նաև. 

•	Ա ճի և զար գաց ման հա պա ղում, քա շի կտրուկ փո փո խութ յուն:

•	Ծ նող նե րի հետ շփվե լու, տուն գնա լու ցան կութ յան բա ցա կա յութ յուն: 

•	Անվս տա հութ յուն ան ծա նոթ մարդ կանց նկատ մամբ:

•	Ֆի զի կա կան շփման վախ:

•	 Չա փից ա վե լի «լսող», են թարկ վող վար քա գիծ, ցածր ինք նագ նա հա տա կան, ման կա միտ պահ վածք, 
ու շադ րութ յան գեր պա հանջ:

•	 Ագ րե սիվ վար քա գիծ, հատ կա պես ի րե նից փոքր և թույլ ե րե խա նե րի և կեն դա նի նե րի նկատ մամբ:

•	 Տագ նապ և վախ, դեպ րե սիա յի նշան ներ, քնի խան գա րում եր, մե կու սա ցում, ըն կեր նե րի բա ցա կա-
յութ յուն, ինք նաս պա նութ յան փորձ:

•	Դպ րո ցա կան դժվա րութ յուն ներ և  ան հա ջո ղութ յուն ներ:

•	Ալ կո հո լի և թմ րան յու թի օգ տա գոր ծում, հա կաօ րի նա կան/հա կա սո ցիալ վար քա գիծ:

•	 Տար բեր բնույ թի անհասկանալի ցա վեր` գլխա ցա վեր, փո րա ցա վեր, սրտխառ նոց, թու լութ յուն:
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Վեր հա նել սե ռա յին բռնութ յան պատ ճառ ներն ու տե սակ նե րը: Փոր ձել նման ի րա վի ճակ նե-
րում կողմ ո րոշ վե լու և դ րան ցից խու սա փե լու ու ղի ներ ո րո նել: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Տե ղե կատ վա կան թեր թիկ ներ` խմբե րի թվով, ի րա վի ճակ ներ:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սը սկսում է հետև յալ հար ցե րի քննար կու մով.
•	 Ով քե՞ր են ա վե լի հա ճախ են թարկ վում սե ռա յին բռնութ յան, տղա մար դի՞կ, թե՞ կա նայք: 

Ին չու՞:
•	 Մի՞շտ է բռնութ յու նը են թադ րում ֆի զի կա կան ու ժի կի րա ռում: 
•	 Կա րո՞ղ եք սե ռա յին բռնութ յան օ րի նակ ներ բե րել:

Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժա նում է խմբե րի, մե կա կան ի րա վի ճակ և տե ղե կատ վա կան 
թեր թիկ է տա լիս, ա ռա ջար կում է ծա նո թա նալ հե տա զո տութ յան տվյալ նե րին, ա պա վեր-
լու ծել ի րա վի ճա կը. 
•	 ի՞նչն էր բռնութ յան պատ ճա ռը,
•	 բռնութ յան ի՞նչ տե սակ էր կի րառ վել,
•	 ով քե՞ր են դրա նից տու ժում, ինչ պես,
•	 ի՞նչ կա րող էր ա նել զո հը,
•	 ո՞վ կա րող էր օգ նել: 

Ա վար տե լով` խմբե րը ներ կա յաց նում են ի րենց վեր լու ծութ յուն նե րը, ո րին հա ջոր դում է դա-
սա րա նա կան քննար կում.
•	 Ի՞նչ հետ ևանք ներ կա րող է ու նե նալ բռնութ յու նը զո հի հա մար, բռնա ցո ղի հա մար, 

շրջա պա տի հա մար: 

Ու սու ցի չը հա վա նա կան հետ ևանք նե րի ցան կը գրում է գրա տախ տա կին և  ա ռա ջար կում 
է դա սա կար գել, թե ում կա րող են դրանք վե րա բե րել.
•	 ֆի զի կա կան վնաս
•	 հո գե կան և մ տա վոր ա ռող ջութ յան վատ թա րա ցում
•	 վի րա վո րանք, նվաս տա ցում
•	 ա մո թի զգա ցում
•	 ան լիար ժե քութ յան բար դույթ
•	 ա տե լութ յուն
•	 մե կու սա ցում, պա տիժ
•	 խտրա կա նութ յուն:
Ինչ պե՞ս կա րող է կրթութ յու նը նպաս տել բռնութ յան նվա զեց մա նը:
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ԻՐԱՎԻՃԱԿՆԵՐ

1. Սա թե նի կը լավ էր սո վո րում և  ե րա զում էր բժիշկ դառ նալ, բայց հայ րը հա մա րում էր, որ աղջ կա 
հա մար կար ևորն ըն տա նիք կազ մելն է: Սա թե նի կին 9-րդ դա սա րա նից դպրո ցից հա նե ցին, որ պես-
զի տա նը մորն օգ նի և սո վո րի տնտե սութ յուն վա րել: 

2. Վազ գե նը կրկին հար բած ե կել ու ծե ծում էր կնո ջը: Հար ևան նե րը սար սա փած լսում էին նրանց 
տա նից լսվող ճի չե րը և  ե րե խա նե րի լա ցը: Երբ մար դիկ զար ման քով հարց նում էին, թե կինն ին չու է 
հան դուր ժում նման վե րա բեր մուն քը, նա  պա տաս խա նում էր, որ ո՛չ գնա լու տեղ ու նի, ո՛չ ապ րուս տի 
մի ջոց, ոչ էլ մաս նա գի տութ յուն:

3. Լու սի կին ըն կե րու հի նե րը հրա վի րել էին թատ րոն: Երբ նրա ըն կերն այդ մա սին ի մա ցավ, խիստ 
զայ րա ցավ և  ար գե լեց այ սու հետև ա ռանց ի րեն որ ևէ տեղ գնա լու մա սին մտա ծել ան գամ:

4. Վար դու հու ա մու սինն աշ խա տանք չու նի, և նա ստիպ ված է թե՛ տան ու ե րե խա նե րի, թե՛ գու մար 
հայ թայ թե լու հոգսն իր վրա վերց նել: Ն րա վաս տա կած ողջ գու մարն ա մու սինն է տնօ րի նում, իսկ 
կնոջն ա նընդ հատ հի շեց նում է, թե կար գին կի նը պի տի տա նը նստի` հար ևան ներն ի՞նչ կմտա ծեն 
իր մա սին:

5. Նա զի կը ծնող նե րին պատ մել է, որ ա մու սի նը հա ճախ ան հե թեթ պատր վակ նե րով ծե ծում ու 
նվաս տաց նում է ի րեն: Բայց ծնող ներն ա սում են, որ կին է` պի տի դի մա նա, ի րենց խայ տա ռակ չա-
նի: Կար ևո րը, որ ե րե խա նե րի գլխին հայր լի նի:
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6. Ար մի նեի եղ բո րը դուր չէր ե կել, որ դա սըն կե րը` Ար մե նը, քրո ջը տուն էր ու ղեկ ցել: Ըն կեր նե րով 
դա րա նա կա լել և ծե ծել էր Ար մե նին, իսկ Ար մի նեին մի քա նի օր տա նից դուրս չէր թող նում: Ք րո ջը 
սպառ նում է, ա սե լով, որ չհա մար ձակ վի որ ևէ մե կի հետ ըն կե րութ յուն ա նել ա ռանց իր հա վա նու-
թյան:

7. Սե րոբն ու Վար սե նի կը գնա ցել էին խնջույ քի: Այդ օ րը Վար սե նի կը նոր զգեստ էր հա գել, որն 
ի րեն շատ էր սա զում: Շա տե րը նկա տե ցին ու ի րենց հիաց մունքն ար տա հայ տե ցին: Երբ տուն ե կան, 
Սե րո բը, չգի տես ին չու, Վար սե նի կի հետ չէր խո սում: Հա ջորդ ա ռա վոտ յան արթ նա նա լով` Վար սե-
նիկն իր զգես տը պա տա ռոտ ված գտավ:

8. Կա րի նեն ու Ա րա մը պատ րաստ վում են ու նե նալ եր րորդ զա վա կը: Հե տա զո տութ յուն նե րի 
արդյուն քում պարզ վեց, որ ե րե խան նույն սե ռի է, ինչ նա խորդ եր կու սը` աղ ջիկ է: Ա րա մը պնդում է, 
որ Կա րի նեն ընդ հա տի հղիութ յու նը:
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ՏԵՂԵԿԱՏՎԱԿԱՆ ԹԵՐԹԻԿ1

2008թ. Հա յաս տա նում անց կաց վել է կա նանց նկատ մամբ բռնութ յան վե րա բեր յալ հա մա հան-
րա պե տա կան հե տա զո տութ յուն:

Ըստ հարց ման մաս նա կից նե րի` Հա յաս տա նում  կա նանց դեմ ֆի զի կա կան, հո գե բա նա կան, հա-
վա նա բար նաև սե ռա կան բռնութ յուն նե րը և վե րահս կո ղա կան վար քը սո վո րա կան եր ևույթ են: 

Ս տորև ներ կա յաց ված են ո րոշ տվյալ ներ ա մուս նու կամ զու գըն կե րոջ կող մից բռնութ յան տար-
բեր դրսևո րում ե րի վե րա բեր յալ:

Հարց մա նը մաս նակ ցած կա նանց.

•	61%-ը են թարկ վել է վե րահս կո ղա կան վար քի,

•	25%-ը են թարկ վել է հո գե բա նա կան բռնութ յան/չա րա շահ ման,  

•	8.9%-ը են թարկ վել է ֆի զի կա կան բռնութ յան,  

•	3.3%-ը են թարկ վել է սե ռա կան բռնութ յան:

Ա մու սին կամ զու գըն կեր չհան դի սա ցող բռնա րար նե րի կող մից.  

•	2.3%-ը են թարկ վել են ֆի զի կա կան բռնութ յան:  

•	 0.1%-ը են թարկ վել է հար կա դիր սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րի: Միև նույն հար ցին ա նա-
նուն պա տաս խա նե լիս՝ կա նանց 9.2%-ը նշել է սե ռա կան շա հա գործ ման մա սին մա նուկ և 
վաղ չա փա հա սութ յան շրջա նում:

•	 Կա նանց 7.4%-ը դա դա րել է աշ խա տել կամ հրա ժար վել է աշ խա տե լուց, քա նի որ  նրանց զու-
գըն կեր նե րը չեն ու զե ցել, որ ի րենք աշ խա տեն:  

•	8.7%-ն  ա սել է, որ ի րենց ե կա մու տը զու գըն կեր նե րը վերց րել են՝ ի րենց կամ քին հա կա ռակ: 

Բազ մա թիվ հե տա զո տութ յուն նե րից հայտ նի է, որ ըն տա նե կան բռնութ յան զոհ դար ձած այն 
կա նայք, ով քեր տնտե սա պես կախ ված են ի րենց զու գըն կեր նե րից, դժվա րա նում են վերջ դնել 
բռնա րար փոխ հա րա բե րութ յուն նե րին:

Տվ յալ նե րը ցույց են տա լիս, որ կա նանց դեմ բռնութ յունն ան բա րեն պաստ ազ դե ցութ յուն ու նի 
կա նանց ա ռող ջութ յան և ն րանց սո ցիա լա կան, հո գե կան, ֆի զի կա կան և տն տե սա կան բա րե կե-
ցութ յան վրա:  

Որ քան բարձր է կրթվա ծութ յան մա կար դա կը, այն քան ա վե լի մեծ է հարց ման մաս նա կից նե րի 
տո կո սը, ով քեր կա նանց ֆի զի կա կան, սե ռա կան և հո գե բա նա կան բռնութ յու նը ճշգրիտ ո րա կում 
են որ պես գեն դե րա յին բռնութ յուն:   

Կա նանց հան դեպ վե րահս կող վար քի կա յուն գե րակշ ռու մը հստակ ցույց է տա լիս, որ հայ րիշ-
խա նա կան սո ցիա լա կան և մ շա կու թա յին կարծ րա տի պերն ու նոր մերն ար մա տա ցած և տա րած-
ված են այս հա սա րա կութ յան մեջ։  

Զու գըն կե րոջ բռնի վար քի պատ ճառ նե րը

Հարց ման մաս նա կից նե րի գրե թե կե սը մատ նան շել է, որ ի րենց նկատ մամբ զու գըն կե րոջ կող-
մից ֆի զի կա կան բռնութ յան ցու ցա բեր ման որ ևէ հա տուկ պատ ճառ չի ե ղել:   

1  Տվյալները բերված են «Համահանրապետական հարցում Հայաստանում կանանց հանդեպ ընտանեկան բռնության 
վերաբերյալ, 2008-2009» ամփոփագրից, © 2010 ՄԱԿ-ի Բնակչության հիմադրամ
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Պատ ճառ նե րը տար բեր են և  ըստ կար ևո րութ յան բա ժան վում են մի քա նի խմբի.  

•	  Խիստ ան կար ևոր պատ ճառ նե րից են, երբ կինն անհ նա զանդ է ե ղել կամ մեր ժել է սե ռա կան 
հա րա բե րութ յու նը, կամ թե րա ցել է ու տե լիք պատ րաս տե լիս:

•	 Հարց ման մաս նա կից նե րի ա վե լի մեծ տո կո սը տղա մարդ կանց աշ խա տա վայ րում դժվա րու-
թյուն նե րը և  իր ըն տա նի քում առ կա խնդիր նե րը հա մա րում է բռնի վար քի պատ ճառ:

•	  Հարց ման յու րա քանչ յուր տաս նե րորդ մաս նա կի ցը մատ նան շել է զու գըն կե րոջ գոր ծա զուրկ 
կամ խան դոտ լի նե լը, դրա մա կան խնդիր նե րը նշել է որ պես նրա բռնի վար քի պատ ճառ: 

•	 Տ ղա մար դու ո գե լից խմիչք օգ տա գոր ծե լը բռնի վար քի ա մե նա կար ևոր պատ ճառ նե րից է: 

Հարց ման մաս նա կից նե րի մեկ եր րոր դը բռնի վար քը կա պում է հար բա ծութ յան հետ:  

Վեր ջին տա րի նե րին ար ված հե տա զո տութ յու նը ցույց է տա լիս, որ Հա յաս տա նում առ կա է 
հղիութ յան սե ռով պայ մա նա վոր ված ար հես տա կան ընդ հատ ման եր ևույ թը: Այ սինքն՝ հայ ըն-
տա նիք նե րի մի մասն ա բոր տի մի ջո ցով թույլ չի տա լիս աղ ջիկ ե րե խա նե րին ծնվել՝ նա խընտ րե-
լով տղա ե րե խա ու նե նալ: Սա գեն դե րա յին խտրա կա նութ յան օ րի նակ է:

Արդ յուն քում` վաղ 1990-ա կան նե րից ի վեր, Հա յաս տա նում շեղ վել է նո րա ծին նե րի հա րա բե-
րակ ցութ յու նը 2012 թ.-ին կազ մե լով 114 տղա` 100 աղջ կա դի մաց: Մինչ դեռ, բնա կա նոն է հա մար-
վում 102-ից 106 տղա` 100 աղջ կա դի մաց հա րա բե րակ ցութ յու նը: Հա ման ման խնդիր ու նե ցող այլ 
երկր նե րի փոր ձը ցույց է տա լիս, որ այս եր ևույ թը կա րող է ցա վոտ հետ ևանք նե րի հան գեց նել՝ նե-
րառ յալ հան ցա վո րութ յան ա ճը, տղա մարդ կանց մե ծա ցող ար տա գաղ թը, կա նանց առ ևան գու մը:

Լ րա ցու ցիչ տվյալ ներ սե ռով պայ մա նա վոր ված հղիութ յան ար հես տա կան ընդ հատ ման վե րա-
բեր յալ կա րե լի է ստա նալ http://armenia.unfpa.org կայքից:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վերհանել ներդաշնակության կարևորությունը հասարակության կայուն զարգացման հա -
մար: Մտորել բնության և հասարակության ներդաշնակությունը պայմանավորող գործոն-
ների շուրջ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Ներ դաշ նա կութ յուն» տեքս տը, «Զ րույց մի տղա մար դու հետ» և «Զ րույց մի կնոջ հետ» 
պատ մութ յուն նե րի եր կու ա կան օ րի նակ: 

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սը սկսում է հար ցով.

•	 Ի՞նչ եք հաս կա նում ներ դաշ նա կութ յուն ա սե լով:
Դա սա րա նը բա ժա նում է 4 խմբի: Ա ռա ջար կում է եր կու ի րա վի ճակ. խմբե րից եր կուսն աշ-
խա տում են 1-ին ի րա վի ճա կի շուրջ, մյուս եր կու սը` 2-րդի:

1-ին ի րա վի ճակ – հա սա րա կութ յուն, ուր բո լո րին վե րա բեր վում են նույն կերպ:
•	 Ինչ պե՞ս կզար գա նա տվյալ հա սա րա կութ յու նը:
•	 Կ պահ պան վի՞, արդ յոք, ներ դաշ նա կութ յու նը: Հիմ ա վո րե՛ք:

2-րդ  ի րա վի ճակ - հա սա րա կութ յուն, ուր բո լո րին տրվում են նույն հնա րա վո րութ յուն նե րը:
•	 Ինչ պե՞ս կզար գա նա տվյալ հա սա րա կութ յու նը:
•	 Կ պահ պան վի՞, արդ յոք, ներ դաշ նա կութ յու նը: Հիմ ա վո րե՛ք:
Աշ խա տանք նե րը ներ կա յաց վում են դա սա րա նին. 

Դա սա րա նա կան քննար կում.
•	 Արդ յո՞ք հա վա սար լի նե լը նշա նա կում է նույ նը լի նել: Մեկ նա բա նե՛ք:

Ա պա ու սու ցիչն ըն թեր ցում է « Ներ դաշ նա կութ յուն» տեքս տը:
•	 Ի՞նչ է հա վա սա րակշ ռութ յու նը: Կա րո՞ղ է այն ներ դաշ նա կութ յան նա խա պայ ման լի նել: 

Հիմ ա վո րե՛ք:
•	 Օ րի նակ նե՛ր բե րեք, թե ինչ հետ ևանք ներ կա րող է ու նե նալ հա վա սա րակշ ռութ յան խախ-

տու մը.
−	բնութ յան մեջ,
−	հա սա րա կութ յան մեջ, 
−	մարդ կա յին փոխ հա րա բե րութ յուն նե րում, 
−	ըն տա նի քում:

Այ նու հետև խմբե րին մե կա կան պատ մութ յուն է տա լիս՝ ա ռա ջար կե լով կար դալ և  եր կու 
սյու նա կով դուրս գրել պատ մութ յուն նե րում տղա մար դու և կ նոջ` օր վա ըն թաց քում կա տա-
րած գոր ծե րը, ա պա վե րա պատ մել պատ մութ յուն նե րը` փոր ձե լով հա վա սա րակշ ռել տղա-
մար դու և կ նոջ ծան րա բեռն վա ծութ յու նը: Աշ խա տանք նե րը ներ կա յաց վում են դա սա րա-
նին: Դասն ամ փոփ վում է քննարկ մամբ. 

•	 Ձեր կար ծի քով ի՞ն չը կա րող է բռնութ յան, հա սա րա կութ յան մեջ կամ ըն տա նի քում ներ-
դաշ նա կութ յան խախտ ման պատ ճառ դառ նալ:
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Հ նում մար դիկ հա վա տում էին, որ բնութ յան մեջ հա րատև փո փո խութ յան սահ ման նե րը կար գա-
վոր վում են եր կու հա կա դարձ բևե ռների հա վեր ժա կան ներ դաշ նակ փո խազ դե ցութ յամբ: Մա կըն-
թա ցու թ յան ու տե ղատ վութ յան պես այդ բևեռ նե րից մե կը, գա գաթ նա կե տին հաս նե լով, նա հան ջում՝ 
տե ղը զի ջում  է մյու սին, ա պա երկ րոր դը, գա գաթ նա կե տին հաս նե լով, նա հան ջում` տե ղի է տա լիս 
ա ռա ջի նին: Բ ևեռ նե րից մե կը խորհր դան շում է հա րա վը, լույ սը, եր կին քը, ար ևը, կենտ թվե րը, նաև՝ 
մրցակ ցա յի նը, մարտն չո ղը, հաս տա տո ղը, ռա ցիո նա լը և վեր լու ծա կա նը: Մ յու սը խորհր դան շում է հյու-
սի սը, խա վա րը, եր կի րը, լու սի նը, զույգ թվե րը, նաև՝ հո գա ցո ղը, կա րե կի ցը, հա մա գոր ծակ ցա յի նը, 
զգա յա կա նը, հա մադ րո ղը: 

Ինչ պես բնութ յան, նույն պես և հա սա րա կութ յան մեջ ներ դաշ նա կութ յու նը պայ մա նա վոր ված է այս 
եր կու բևե ռներին վե րագր վող հատ կա նիշ նե րի հա վա սա րակշ ռութ յամբ, ո րոնք, մե կը մյու սին լրաց նե-
լով, մեկ ամ բողջ դառ նա լով, միայն կա րող են կա տար յալ լի նել:

Երբ այս եր կու բևե ռից մե կը գե րիշ խում է, խա թար վում են մար դու փոխ հա րա բե րութ յուն նե րը այլ 
մարդ կանց և շր ջա կա մի ջա վայ րի հետ: Մինչ դեռ ժա մա նա կա կից աշ խար հում հենց սա էլ տե ղի է 
ու նե ցել: Բ ևեռ նե րի ներ դաշ նակ փո խազ դե ցութ յան խա թա րու մը և դ րան ցից մե կի գե րա կա յութ յու նը 
հան գեց րել է մար դու կող մից բնութ յան հան դեպ շա հա գոր ծող վե րա բեր մուն քի, իսկ հա սա րա կութ յան 
մեջ՝ խտրա կա նութ յան և  ան հա վա սա րութ յան` խո չըն դո տե լով մի լիո նա վոր ան հատ նե րի ձևա վո րում 
ու ա ճը, քա նի որ ժա մա նա կա կից հայ րիշ խան հա սա րա կութ յու նը հակ ված է բևեռ նե րից մե կի հատ կա-
նիշ նե րը հա մա րել զուտ կա նա ցի, մյու սի նը՝ ի բնե առ նա կան, հետ ևա պես՝ տղա մար դու մե նաշ նոր հը:
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Բ. - Աշ խա տու՞մ եք:
Հ. - Բա ո՞նց: Ֆեր մեր եմ:
Բ. - Ե րե խա ներ ու նե՞ք:
Հ. - Փառք Աստ ծո, հին գը:
Բ. - Ձեր կինն է՞լ է աշ խա տում:
Հ. - Չէ, կինս չի աշ խա տում, տանն է:
Բ. - Պարզ է: Իսկ ինչ պե՞ս է անց կաց նում օ րը:
Հ. - Դե, ա ռա վոտ 6-ին վեր է կե նում, կո վե րին է կթում, ջուր ու փայտ է բե րում, վա ռա րա նը վա ռում, 

նա խա ճաշ պատ րաս տում, բա կը մաք րում... Հե տո լվացք է ա նում,  ճաշ է պատ րաս տում…
Բ. - Դուք տա՞նն եք ճա շում:
Հ. - Չէ, հո մեկ էլ տուն չե՞մ հաս նի: Կինս ճա շը դաշտ է բե րում: Մեր տու նը դաշ տից ըն դա մե նը ե րեք 

կի լո մետ րի վրա է:
Բ. - Մե քե նա յով է՞ գա լիս:
Հ. - Չէ` հա, ոտ քով:
Բ. - Լավ, հե տո ի՞նչ եք ա նում:
Հ. - Կինս օգ նում է` քաղ հան ենք ա նում, հե տո գնում է, որ բան ջա րա նո ցը ջրի:
Բ. - Իսկ դու՞ք:
Հ. - Ես գնում եմ գյու ղա մեջ, որ մի քիչ ցրվեմ` հանգս տա նամ: Ան ցու դարձն ենք քննար կում, քա ղա-

քա կա նութ յու նից ենք խո սում, մեկ-մեկ էլ ըն կեր նե րով գնում ենք մի-մի բա ժակ խմե լու:
Բ. - Հե տո՞:
Հ. - Հե տո գա լիս եմ տուն, կինս սե ղան է գցում, որ ընթ րենք: Հե տո էլ պառ կում եմ քնե լու:
Բ. - Ու րեմ, ընթ րի քից հե տո դուք և Ձեր կի նը պառ կում եք քնե լու՞:
Հ. - Չէ, ես եմ պառ կում: Կինս դեռ մում է, որ տնա յին գոր ծերն ա վար տի:
Բ. - Բա կար ծեմ, ա սում էիք, թե Ձեր կի նը չի աշ խա տում...
Հ. - Հա՛, է լի, չի աշ խա տում, տանն է:
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Բ - Աշ խա տու՞մ եք:

Հ - Ա յո, օր վա կե սը. ու սուց չու հի եմ:

Բ - Ե րե խա ներ ու նե՞ք:

Հ - Ա յո, ե րե քը:

Բ - Ինչ պե՞ս է անց նում Ձեր օ րը:

Հ - Դպ րո ցում երկ րորդ հեր թով եմ աշ խա տում: Ա ռա վոտ յան շուտ արթ նա նում եմ, ըն տա նի քիս 
հա մար նա խա ճաշ եմ պատ րաս տում, ե րե խա նե րին ու ղար կում եմ դպրոց: Փոք րի կին ա մու սինս 
է մե քե նա յով  ման կա պար տեզ տա նում: Բո լո րին ճա նա պար հե լուց հե տո տունն եմ մաք րում` փո-
շեծ ծում եմ, հա տակն եմ լվա նում, կա հույ քի փո շին եմ սրբում, լվաց քի մե քե նան եմ միաց նում` 
փառք Աստ ծո, լվաց քի հոգ սից ա մու սինս ինձ ա զա տեց, մե քե նա նվի րեց: 

Բ - Եր ևում է, ու շա դիր ա մու սին ու նեք:

Հ - Ա յո, ինձ շատ է օգ նում: Տու նը մաք րե լուց հե տո մի բան եմ պատ րաս տում, որ ե րե խա նե րը 
տուն գան` ու տեն: Հե տո գնում եմ դպրոց: Ա մեն օր հինգ-վեց ժամ դաս ու նեմ, բա վա կան հոգ նում 
եմ: Աշ խա տան քից հե տո գնում եմ ման կա պար տեզ` փոք րի կին վերց նե լու, ճա նա պար հին տան 
հա մար գնում եր եմ ա նում ու գա լիս ենք տուն:

Բ -  Շա րու նա կեք:

Հ - Մինչև ա մուս նուս գա լը ճաշն եմ տա քաց նում, սե ղա նը գցում, որ միա սին ճա շենք: Հե տո 
ե րե խա ներս օգ նում են` սե ղանն են հա վա քում, իսկ ես ա ման ներն եմ լվա նում: Հե տո ե րե խա նե րը 
դա սերն են սո վո րում, ա մու սինս է նրանց օգ նում: Ես այդ ըն թաց քում հա ջորդ օր վա հա մար ճաշ 
եմ պատ րաս տում: Ե թե լվաց քը չո րա ցել է` ար դուկ եմ ա նում: Երբ ե րե խա նե րը պառ կում են քնե-
լու և տու նը խա ղաղ վում է` ես հա ջորդ օր վա դա սիս եմ նա խա պատ րաստ վում: Ե թե ժա մա նակ է 
մում` միա նում եմ ա մուս նուս ու միա սին  հե ռուս տա ցույց ենք դի տում:

Բ - Իսկ ա սում  էիք` օր վա կեսն եք աշ խատում:
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ԴԱՍ 14. ԱՄՓՈՓՈՒՄ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ամ րապն դել դա սըն թա ցից ձեռք բե րած գի տե լիք նե րը և վե րա բեր մունք նե րը: Ամ փո փել և 
գ նա հա տել դա սըն թա ցի արդ յունք նե րը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Հարցաթերթիկներ խմբե րի քանակով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը փոր ձում է հար ցե րով վեր հա նել ան ցած թե մա նե րից ստա ցած գի տե լիք ներն ու 
վե րա բեր մունք նե րը: 
•	 Ի՞նչ նոր բան սո վո րե ցիք դա սըն թա ցից:
•	 Կա րո՞ղ են արդ յոք ձեր ստա ցած գի տե լիք նե րը, վե րա բեր մունք ներն ու  հմտութ յուն նե րը 

պաշտ պա նել և  օգ նել ձեզ կյան քում: Ին չի՞ց և  ինչ պե՞ս: 

Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի: Խմ բե րից յու րա քանչ յու րին տրվում 
է հետևյալ հիմ ախն դիր նե րից մե կը. 1-թմրա մո լութ յուն, 2-ալ կո հո լի չա րա շա հում, 3-ան-
խո հեմ սե ռա կան վար քա գիծ, 4-գեն դե րա յին կարծրատիպեր: Կախ ված խմբե րի թվից` 
հիմ ախն դիր նե րը կա րող են կրկնվել:

Ու սու ցի չը բա ցատ րում է, թե խմբերն ինչ պես պետք է աշ խա տեն: Հիմ ախն դի րը գրվում 
է թղթի կենտ րո նում և  առն վում օ ղա կի մեջ: Այ նու հետև օ ղա կի մեջ առն ված խնդրի շուրջ  
գրվում են դրա հնա րա վոր հետ ևանք նե րը, կրկին առն վում օ ղա կի մեջ և մե կա կան գծե-
րով միաց վում հիմ ախնդ րին: Ա պա խմբե րը փոր ձում են մտո րել, թե հետ ևանք նե րից յու-
րա քանչ յուրն իր հեր թին ինչ հետ ևանք ներ կա րող է ու նե նալ: Այս երկ րոր դա յին հետ ևանք-
նե րը դարձ յալ առն վում են օ ղակ նե րի մեջ և  եր կու ա կան գծե րով միաց վում  ա ռաջ նա յին 
հետ ևանք նե րին (տես օ րի նա կը):  

Գր վում են թե՛ բա ցա սա կան, թե՛ դրա կան (ե թե այդ պի սիք կան) հետ ևանք նե րը: Աշ խա-
տան քը կա րե լի է այս կերպ շա րու նա կել` գրե լով եր րոր դա յին, չոր րոր դա յին, և  այլն հե-
տևանք նե րը: 

Տար բե րակ ման հա մար կա րե լի է դրա կան հետ ևանք նե րը գրել հիմ ախնդ րի վեր ևում, 
իսկ բա ցա սա կան նե րը` ներք ևում կամ տար բեր գույ ներ օգ տա գոր ծել: Աշ խա տանք նե րը 
ներ կա յաց վում են դա սա րա նին:
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Պատճառահետևանքային շղթան լրացնելու օրինակ.

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Թմրամոլություն

Առողջության վատթարացում 

Դժբախտացած ընտանիքներ 

Թմրամիջոց հայթայթելու 
համար ծախսեր 

Մահացության աճ 

Առողջապահական ծախսերի 
մեծացում

Աղքատություն 

Հանցագործության աճ 

Այ նու հետև ու սու ցի չը բա ժա նում է հար ցա շա րե րը և խնդ րում է լրաց նել` նա խօ րոք ա սե լով, 
որ դրանք գնա հատ վե լու են:

ԹԵՍՏԻ ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐՆ ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ
1-գ, 2-ա, 3-գ, 4-բ, 5-բ, 6-բ, 7-գ,  8-գ, 9-բ, 10-ա: 
Ամ փո փե լով՝ ու սու ցի չը նշում է, որ 9-րդ և 10-րդ հար ցադ րումն ե րը կապ ված են կնոջ և տ ղա մար դու 
դե րե րի վե րա բեր յալ գո յութ յուն ու նե ցող կարծ րա տի պե րի հետ: Նա խընտ րե լի պա տաս խան ներն 
են (հա մա պա տաս խա նա բար)` բ, ա: 
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1. Ա ռող ջութ յու նը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րից ո՞րն է ամ բող ջա պես մե զա նից կախ ված.

ա) ժա ռան գա կա նութ յու նը   
բ) կրթութ յու նը   
գ) պա տաս խա նա տու վար քա գի ծը 

2. Վ նա սա կար նյու թեր օգ տա գոր ծե լու սո վո րութ յու նից զերծ մա լու լա վա գույն ձևն  է.

ա) եր բեք չփոր ձե լը  
բ) ժա մա նա կին դա դա րեց նե լը 
գ) հազ վա դեպ օգ տա գոր ծե լը 

3. Թմ րա մի ջոց ներ ըն դու նե լու ա մե նավ տան գա վոր ձևը.

ա) ծխելն է   
բ) հա բեր ըն դու նելն է   
գ) նե րար կումն է

4. Հե պա տիտ Բ-ն և Ց-ն փո խանց վում են.

ա) օ դա կա թի լա յին ճա նա պար հով  
բ) ար յան մի ջո ցով 
գ) վա րա կիչ չեն  

5. Բեղմ ա կան խիչ հա բե րը պաշտ պա նում են.

ա) սե ռա վա րակ նե րից  
բ) հղիութ յու նից   
գ) ՄԻԱՎ-ից       

6. Սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու ա մե նա հու սա լի մի ջոցն է.

ա) բեղմն ա կան խիչ հա բե րը 
բ) պահ պա նա կի օգ տա գոր ծու մը
գ) մեկ զու գըն կեր ու նե նա լը   

7. Ե թե սե ռա վա րա կի ախ տան շան ներն ա ռանց բուժ ման ան հե տա ցել են.

ա) սե ռա վարկն ինք նի րեն բուժ վել է   
բ) այլևս վա րա կիչ չէ  
գ) հա րու ցի չը դեռ օր գա նիզ մում է և կա րող է կրկին գլուխ բարձ րաց նել   
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8. Ըն տա նի քի պլա նա վոր ման և  ա պա հով սե ռա կան հա րա բե րութ յան պա տաս խա նատ վութ յու նը.

ա) տղա մար դունն է 
բ) կնոջն է  
գ) հա վա սա րա պես եր կու սինն է

9. Տ ղա մարդ կանց հա մար կրթութ յունն ա վե լի կար ևոր է, քան կա նանց.

ա) լիո վին հա մա ձայն եմ 
բ) կտրա կա նա պես հա մա ձայն չեմ  
գ) հա մոզ ված չեմ

10. Ըն տա նի քում ե րե խա նե րի խնամ քը թե՛ կնոջ, թե՛ ա մուս նու պար տա կա նութ յունն է.

ա) լիո վին հա մա ձայն եմ 
բ) կտրա կա նա պես հա մա ձայն չեմ  
գ) հա մոզ ված չեմ
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11-ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆ
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 ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆ ԵՎ ԱՊԱՀՈՎՈՒԹՅՈՒՆ
    

 

   ԴԱՍ 1. ՈՎ Է ՈՐՈՇՈՒՄ ԿԱՅԱՑՆՈՒՄ 

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վեր հա նել ո րո շում ե րը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րը: Օգ նել գի տակ ցել ո րո շում եր կա յա-
ց նե լու պա տաս խա նատ վութ յու նը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Չ կան:

Ըն թաց քը

Ու սու ցի չը դա սը սկսում է քննար կու մով.
•	 Ի՞նչ ի րա վի ճակ նե րում ենք ո րո շում կա յաց նում, ե՞րբ է ա ռա ջա նում դրա անհ րա ժեշ տու-

թ յու նը: (Երբ ընտ րութ յուն կա տա րե լու կա րիք է լի նում):

Ա ռա ջար կում է թվար կել, թե ինչ ո րո շում եր են սո վո րա բար կա յաց նում ի րենց ա ռօր յա-
յում: Ա պա գրա տախ տա կին գրում է հետև յա լը.

Ս տորև թվար կած ի րա վի ճակ նե րում ո՞վ կամ ի՞նչն է ազ դում ձեր ո րո շումն ե րի վրա.
•	 ում հետ ըն կե րութ յուն ա նել, ինչ աղջ կա/տղա յի հետ հան դի պել,
•	 ուր գնալ և  երբ վե րա դառ նալ,
•	  ինչ զբաղ մունք, մաս նա գի տութ յուն ընտ րել:

Ե րե խա նե րին ա ռա ջար կում է թեր թիկ նե րի վրա ան հա տա պես պա տաս խա նել: 

Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժա նում է 4 հո գա նոց խմբե րի՝ ա ռա ջար կե լով հա մե մա տել 
ի րենց աշ խա տան քի արդ յունք նե րը, քննար կե լով հետև յալ հար ցե րը.
•	 Ե՞րբ, ին չու՞ և  ով քե՞ր են եր բեմ ի րենց ազ դե ցութ յամբ բռնա նում ձեր կամ քի վրա: 
•	  Կա՞ն մար դիկ, ում ներ գոր ծութ յու նը (խոր հուրդ նե րը, ուղ ղոր դու մը) կար ևո րում եք: Ին չու՞:

Այ նու հետև դա սա րա նը նստում է շրջա նաձև, և դասն ամ փոփ վում է դա սա րա նա կան 
քննար կու մով.
•	 Ին չո՞վ է լավ/վատ, երբ ձեր փո խա րեն ու րիշ ներն են ո րո շում կա յաց նում:
•	  Ո՞ր ո րո շում երն են, որ կա րող են հատ կա պես մեծ ազ դե ցութ յուն ու նե նալ ա պա գա յի վրա:
•	 Ին չու՞մ է կա յա նում ո րո շում կա յաց նե լու պա տաս խա նատ վութ յու նը: Հիմ ա վո րե՛ք:
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ԴԱՍ 2. ԺԱՄԱՆԱԿԱԿԻՑ  ՍՏՐԿՈՒԹՅՈՒՆ` ԻՆՉ Է ԴԱ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Պատ կե րա ցում տալ աշ խար հում գո յութ յուն ու նե ցող ևս մեկ չա րի քի` ժա մա նա կա կից 
ստրկու թ յան մա սին: Բա ցա հայ տել դրա պատ ճառ նե րը և  ար տա հայտ ման ձևե րը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Մարդ կանց շա հա գործ ման (թրա ֆի քին գի) վե րա բեր յալ 5 մա սի բա ժա նած տեքս տի օ րի-
նակ ներ` խմբե րի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը ներ կա յաց նում է դա սի թե ման` հար ցով դի մե լով դա սա րա նին.
•	 Ծա նո՞թ է, արդ յոք, «թրա ֆի քինգ» բա ռը: Ի՞նչ եք լսել դրա մա սին:
Ա պա դա սա րա նը բա ժա նում է հինգ հո գա նոց խմբե րի, խմբե րի ներ սում յու րա քանչ յուր 
ան դա մի տեքս տի մեկ հատ ված է տա լիս: Հանձ նա րա րում է` ու շա դիր կար դալ տեքս-
տի ի րենց հատ ված նե րը, այ նու հետև ըստ տեքս տի հա մա րա կալ ման հեր թա կա նութ յան` 
պատ մել ի րենց ըն կեր նե րին: 

Զ գու շաց նում է, որ վեր ջում իր հար ցե րի հի ման վրա  գնա հատ վե լու է խմբե րի աշ խա տան-
քը, այ սինքն` կար ևոր է, թե յու րա քանչ յուր հատ ված ինչ պես է ներ կա յաց վել և  որ քա նով 
ու շա դիր են ե ղել մյուս նե րը: Այս աշ խա տան քին տրվում է 15 րո պե ժա մա նակ:

Երբ խմբերն ա վար տում են աշ խա տան քը, ու սու ցի չը ստորև բեր ված հար ցերն ուղ ղում 
է ա շա կերտ նե րին այն պես, որ այս կամ այն հատ վա ծին վե րա բե րող հար ցը չուղ ղի այդ 
հատ վածն ըն թեր ցող/ներ կա յաց նո ղին: Օ րի նակ` 2-րդ հատ վա ծը ներ կա յաց րած ա շա կեր-
տին կա րող է տալ 1-ին, 3-րդ, 4-րդ և 5-րդ (բայց ոչ 2-րդ) հատ ված նե րին վե րա բե րող հար-
ցե րը:

Հար ցեր.
1-ին հարց
•	 Ի՞նչ է թրա ֆի քին գը:
•	 Ինչ պի սի՞ երկր նե րի քա ղա քա ցի ներն են ա ռա վել հա ճախ թրա ֆի քին գի զոհ դառ նում:
2-րդ հարց
•	 Հետ խորհր դա յին երկր նե րին բնո րոշ ի՞նչ գծեր են առ կա նաև Հա յաս տա նում:
•	 Ի՞նչ նպա տակ նե րով է ի րա կա նաց վում թրա ֆի քին գը:
•	 Ով քե՞ր կա րող են դառ նալ թրա ֆի քին գի զոհ:
3-րդ հարց
•	 Ի՞նչ եք հաս կա նում ստրկութ յուն ա սե լով:
•	 Ո՞ր դեպ քում է մարդ պարտ քա յին կախ վա ծու թան մեջ ընկ նում:
•	 Ի՞նչ է հար կա դիր աշ խա տան քը:
4-րդ հարց
•	 Ով քե՞ր են թրա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րը:
•	 Ո րո՞նք են մարդ կանց մաք սա նեն գութ յան և թ րա ֆի քին գի տար բե րութ յուն նե րը:
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5-րդ հարց
•	 Ինչ պե՞ս կա րե լի է տե ղե կա նալ միգ րա ցիա յի վե րա բեր յալ մեզ հու զող հար ցե րին:
•	 Օ րեն քի ի՞նչ կե տե րով կա րող են պատժ վել թրա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րը:
•	 Ի՞նչ քայ լեր են ձեռ նարկ վում թրա ֆի քին գից տու ժած նե րին ա ջակ ցութ յուն ցույց տա լու 

հա մար:
Վեր ջում ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է խմբե րի ներ սում քննար կել և բո լոր խմբե րին, ի րենց 
խում բը նե րառ յալ, գնա հա տել 1-5 սանդ ղա կով: Խմ բե րը հայ տա րա րում են ի րենց գնա-
հա տա կան նե րը, և դ րանց մի ջին թվա բա նա կա նը դառ նում է տվյալ խմբի վերջ նա կան 
գնա հա տա կա նը:
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ՄԱՐԴԿԱՆՑ ՇԱՀԱԳՈՐԾՈՒՄ (ԹՐԱՖԻՔԻՆԳ)

1–ին հատված
Թ րա ֆի քին գը հա զա րամ յակ ներ շա րու նակ տար բեր մշա կույթ նե րում առ կա ստրկութ յան նո րա-

գույն ան վա նում է: 
Թ րա ֆի քինգ է հա մար վում շա հա գործ ման նպա տա կով մարդ կանց հա վա քագ րե լը, տե ղա փո խե լը, 

փո խան ցե լը, թաքց նե լը կամ uտա նա լը ու ժի կամ հար կադ րան քի կի րառ ման, առ ևանգ ման, խար դա-
խութ յան, խա բեութ յան, իշ խա նութ յու նը կամ վի ճա կի խո ցե լիութ յու նը չա րա շա հե լու կամ ու րիշ ան ձի 
կող մից վե րահuկվող ան ձի հա մա ձայ նութ յու նը uտա նա լու հա մար` նրան կա շա ռե լու ճա նա պար հով 
(ՄԱԿ-ի Անդ րազ գա յին կազ մա կերպ ված հան ցա վո րութ յան դեմ պայ քա րի մա սին կոն վեն ցիա): 

Շա հա գոր ծու մը նվա զա գույ նը նե րա ռում է այլ ան ձանց մարմ ա վա ճա ռութ յան մեջ ներ քա շու մը 
կամ uե ռա կան շա հա գործ ման այլ ձևե րը, հար կա դիր աշ խա տան քը կամ ծա ռա յութ յուն նե րը, uտրկու-
թյու նը, ա նա զատ վի ճա կը կամ մարմ ի մաuեր կոր զե լը:

Թ րա ֆի քին գի զոհ են դառ նում հիմ ա կա նում հա սա րա կա կան, քա ղա քա կան և տն տե սա կան փո-
խա կերպ ման ժա մա նա կաշր ջան ապ րող երկր նե րի քա ղա քա ցի նե րը: Այդ պի սի փո փո խութ յուն նե րը եր-
բեք սա հուն և  ան ցավ չեն ըն թա նում, և դ րան ցից հատ կա պես տու ժում է բնակ չութ յան ա ռա վել թույլ 
պաշտ պան ված հատ վա ծը` կա նայք, ե րե խա նե րը, ծե րե րը:

2–րդ հատված
Ժա մա նա կա կից Հա յաս տա նում առ կա են բո լոր հետ խորհր դա յին երկր նե րին բնո րոշ գծե րը` հա-

սա րա կութ յան մեջ տղա մարդ կանց և կա նանց դե րե րի բաշխ ման վե րա բեր յալ կարծ րա տի պեր, աշ խա-
տան քի շու կա յում կա նանց խտրա կա նա ցում, կա ռա վա րութ յան մար մին նե րում կա նանց ներգ րավ վա-
ծութ յան ցածր մա կար դակ, կա նանց հան դեպ բռնութ յուն նե րի աճ և  այլն: 

Ս խալ կարծ րա տիպ է մարդ կանց թրա ֆի քին գի խնդի րը միայն կա նանց` սե ռա կան շա հա գործ ման 
նպա տա կով, վա ճա ռե լու խնդրի հետ նույ նաց նե լը: Թ րա ֆի քինգն ի րա կա նաց վում է ոչ միայն մարմ ա-
վա ճա ռութ յան նպա տա կով, այլև օր գան նե րի փոխ պատ վաստ ման, ստրկութ յան, բռնի կեր պով ե րե-
խա ներ ծննդա բե րե լու, բռնի ա մուս նութ յան, ոչ օ րի նա կան ձեռ նար կութ յուն նե րում և տանն աշ խա տե լու 
հա մար: Հետ ևա բար, վա ճառ քի ա ռար կա կա րող են դառ նալ ցան կա ցած տա րի քի կա նայք, տղա մար-
դիկ և  ե րե խա նե րը:

Ա ռանձ նա կի մտա հո գութ յուն է ա ռա ջաց նում ե րե խա նե րի թրա ֆի քին գը ման կատ նե րից և խա թար-
ված ըն տա նիք նե րից:

3–րդ հատված
Թ րա ֆի քինգն իր մեջ նե րա ռում է հետև յալ հաս կա ցութ յուն նե րը.
Ստր կութ յունն այն կար գա վի ճակն է, երբ անձն օ րեն քով, սո վո րույ թի կամ պայ մա նագ րի հի ման 

վրա պար տա վոր է ապ րել և  աշ խա տել ու րի շին պատ կա նող տա րած քում և  ո րո շա կի ծա ռա յութ յուն մա-
տու ցել նրան՝ հա տուց մամբ կամ ան հա տույց, և միա կող մա նիո րեն չի կա րող փո խել իր կար գա վի ճա կը:

Հար կա դիր աշ խա տանք է հա մար վում պատ ժի կի րառ ման սպառ նա լի քի տակ կամ սե փա կան 
կամ քին հա կա ռակ մա տուց վող աշ խա տան քը կամ ծա ռա յութ յու նը:

Պարտ քա յին կախ վա ծութ յու նը պար տա տի րո ջից կախ վա ծութ յան մեջ գտնվող ան ձի պար տա-
վոր վա ծութ յան կար գա վի ճակն է, երբ պարտ քի դի մաց մա տուց վող ծա ռա յութ յուն ներն ուղղ ված չեն 
պարտ քի մար մա նը, ծա ռա յութ յուն նե րի մա տուց ման ժամ կետն ու բնույ թը հստակ ձևա կերպ ված և 
սահ մա նա փակ ված չեն:
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4–րդ հատված
Թ րա ֆի քինգն իր մեջ նե րա ռում է հետև յալ հաս կա ցութ յուն նե րը.
Ե րե խա նե րի թրա ֆի քինգ՝ կա մա վոր կամ հար կադր ված ար տա գաղ թած ե րե խա նե րի, ան չա փա-

հաս նե րի և  ե րի տա սարդ նե րի հան ցա վոր մա նի պուլ յա ցիա: Թ րա ֆի քին գի նպա տա կով ե րի տա սարդ-
նե րի հա վա քագ րու մը, փո խադ րում ու շա հա գոր ծում ի րա կա նաց նող նե րը կոչ վում են թրա ֆի քինգ 
ի րա կա նաց նող ներ:

Թ րա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րը թրա ֆի քին գի գոր ծըն թա ցում ընդգրկ ված հան ցա գործ ներն են` 
մար դիկ, որ զբաղ վում են մարդ կանց հա վա քագր մամբ, փո խադր մամբ և/ կամ շա հա գործ մամբ: Ն րանք 
կա րող են ան կախ գոր ծել կամ կազ մա կերպ ված հան ցա գործ խմբի մաս կազ մել: 

Մարդ կանց մաք սա նեն գութ յունն ան ձի հա մա ձայ նութ յամբ, հա տուց ման դի մաց նրան պե տութ յան 
սահ ման նե րից դուրս ա պօ րի նի փո խադ րում է: Սա ինք նին թրա ֆի քինգ չէ, սա կայն, կա րող է այդ պի սին 
դառ նալ, ե թե զո հը ժա ման ման վայ րում պար տադ րա բար ստրկութ յան են թարկ վի:

5–րդ հատված
Մարդ կանց շա հա գոր ծու մը (թրա ֆի քին գը) իր մեջ նե րա ռում է հետև յալ հաս կա ցութ յուն նե րը.
Կան խար գե լում. Հա յաս տա նի կա ռա վա րութ յու նը թրա ֆի քին գը պաշ տո նա պես ճա նա չել է որ պես 

խնդիր, ո րի դեմ պայ քա րի հա մար անհ րա ժեշտ է քայ լեր ձեռ նար կել: Ս տեղծ ված է հա տուկ խոր հուրդ, 
ո րը հա մա կար գում է խնդրի առ կա յութ յան մա սին բնակ չութ յա նը տե ղե կաց նե լուն ուղղ ված աշ խա-
տանք նե րը: Գոր ծում են հե ռա խո սա յին «թեժ գծեր», ո րոնք մարդ կանց հնա րա վո րութ յուն են տա լիս 
տե ղե կա նա լու միգ րա ցիա յի վե րա բեր յալ ի րենց հու զող հար ցե րին:

Հե տապն դում. 2003թ. ապ րի լին Հա յաս տա նի օ րենսդ րութ յան մեջ փո փո խութ յուն է կա տար վել, 
ո րը քրեա կան պա տիժ է նե րա ռում թրա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րի հա մար: Վեր ջին ներս կհե տա-
պնդ վեն նաև օ րեն քի այն պի սի կե տե րով, ինչ պես, օ րի նակ՝ անձ նա կան փաս տաթղ թե րի ա նօ րի նա կան 
բռնա գ րա վու մը, կոր զու մը, կեղ ծու մը և վա ճառ քը, ինչ պես նաև կեղծ ա մուս նութ յուն ներն ու ա մուս նա-
լու ծութ յուն նե րը, մարմ ա վա ճա ռութ յամբ զբաղ վե լու պար տադ րու մը: Մի շարք քրեա կան գոր ծեր են 
հա րուց վել կա վատ նե րի, այդ թվում՝ թրա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րի դեմ, ո րոնք ներգ րավ ված են 
ե ղել մարդ կանց` կեղծ փաս տաթղ թե րով ա պօ րի նի սահ մանն անց կաց նե լու կազ մա կերպ ման մեջ:

Պաշտ պա նութ յուն. Քայ լեր են ձեռ նարկ վում թրա ֆի քին գից տու ժած նե րի հա մար ժա մա նա կա վոր 
կա ցա րան ներ ստեղ ծե լու ուղ ղութ յամբ, ուր տու ժած նե րը հնա րա վո րութ յուն կու նե նան հո գե բա նա կան, 
բժշկա կան և  ի րա վա բա նա կան ա ջակ ցութ յուն ստա նա լու: Կ ձեռ նարկ վեն բո լոր հնա րա վոր մի ջոց նե րը, 
որ պես զի տու ժած նե րը կա րո ղա նան վե րագտ նել ի րենց տե ղը  հա սա րա կութ յան մեջ: 

Լ րա ցու ցիչ տվյալ ներ թրա ֆի քին գի վե րա բեր յալ կա րե լի է գտնել http://www.police.am/թրաֆիքինգ/
videos1.html  կայքէջում:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Տե ղե կութ յուն ներ տալ մարդ կանց հա վա քագր ման նպա տա կով կի րառ վող հիմ ա կան ու-
ղի նե րի մա սին: Ներ կա յաց նել ի րենց պաշտ պան վա ծութ յունն ա պա հո վող վար քա գի ծը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Պատ մութ յուն ներ» փա թե թը, «Թ րա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րի կող մից  կի րառ վող հիմ-
նա կան ու ղի նե րը» և « Խոր հուրդ ներ ար տա սահ ման մեկ նող նե րին» թեր թիկ նե րը` խմբե րի 
թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է հինգ խմբի, յու րա քանչ յուր խմբին  փա թե թից մե կա-
կան « Պատ մութ յուն» է տա լիս, ինչ պես նաև « Խոր հուրդ ներ ար տա սահ ման մեկ նող նե-
րին» և «Թ րա ֆի քինգ ի րա կա նաց նող նե րի կող մից  կի րառ վող հիմ ա կան ու ղի նե րը» թեր-
թիկ նե րի մե կա կան օ րի նակ: Խնդ րում է ծա նո թա նալ թեր թիկ նե րի բո վան դա կութ յա նը, 
ա պա կար դալ « Պատ մութ յու նը» և փոր ձել դուրս գրել, թե դրա նում պատ կեր ված ան ձինք 
ինչ սխալ քայ լեր էին թույլ տվել, ո րոն ցով վտան գել էին ի րենց, և  ինչ վար քա գիծ կա րող 
էին դրսևո րել, որ պես զի խու սա փեին նման ի րա վի ճակ նե րից կամ պաշտ պան ված լի նեին 
շա հա գոր ծու մից:

Աշ խա տան քին տրա մադր վում է 20 րո պե, ո րից հե տո խմբե րը հեր թով հա կիրճ ներ կա-
յաց նում են ի րենց « Պատ մութ յու նը» և դ րա վե րա բեր յալ ի րենց դի տար կում ե րը: Մ յուս 
խմբե րը կա րող են հար ցեր ուղ ղել և լ րա ցում եր կա տա րել:
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Մար դիկ հիմ ա կա նում ար տա սահ ման են գնում աշ խա տան քի տե ղա վոր վե լու նպա տա կով: «Աշ-
խա տե լու» հա մար մարդ կանց հա վա քագր ման ե ղա նակ նե րը տար բեր են.

•	ար տա սահ մա նում աշ խա տան քի տե ղա վո րե լու հայ տա րա րութ յուն նե րը,

•	 ար տա սահ ման մեկ նե լը տու րիս տա կան վի զա նե րով, ո րոնք աշ խա տե լու ի րա վունք չեն տա լիս,

•	ա մուս նա կան հայ տա րա րութ յուն նե րը,

•	ին տեր նե տի մի ջո ցով հայ տա րա րութ յուն նե րը,

•	 Խնա մո ղի հա մա կար գը (Au pair), որն աշ խար հում գո յութ յուն ու նի 1960թ.-ից: Այն մշակ վել է ե րի-
տա սար դութ յան մշա կու թա յին փո խա նակ ման նպա տա կով: Հիմ ա կան պա հանջ ներն են` տա րի քը 
(18-24 տա րե կան) և սե փա կան ըն տա նի քի և  ե րե խա նե րի բա ցա կա յութ յու նը: Հա մա կար գը նա խա-
տե սում է որ ևէ ըն տա նի քում բնակ վե լը` ե րե խա նե րի խնամ քի և  ըն թա ցիկ տնտե սա կան գոր ծե րի 
կա տար ման նպա տա կով (շա բա թա կան 30 ժամ աշ խա տան քի տևո ղութ յամբ):

ԽՈՐՀՈՒՐԴՆԵՐ ԱՐՏԱՍԱՀՄԱՆ ՄԵԿՆՈՂՆԵՐԻՆ

Ոչ ո քի մի՛ վստա հեք Ձեր անձ նա գի րը: Ձեր ան ձը հաս տա տող փաս տաթղ թե րը միշտ պետք է 
գտնվեն միայն Ձեզ մոտ:

•	 Ե թե մտա դիր եք ար տա սահ ման մեկ նել սո վո րե լու կամ աշ խա տե լու, ու շա դի՛ր ե ղեք, որ պես զի 
պայ մա նա գի րը կազմ ված լի նի Ձեզ հաս կա նա լի լեզ վով, որ պես զի Ձեր ա պա գա աշ խա տան քի 
կամ ուս ման պայ ման նե րը, տե ղը և ժա մա նա կը հստակ ձևա կերպ ված լի նեն:

•	 Տա նը և Ձեր ըն կեր նե րին ման րա մասն տե ղե կութ յուն ներ թո ղեք ար տա սահ մա նում Ձեր իջևանած 
վայ րի մա սին՝ հաս ցեով և հե ռա խո սա հա մա րով: Թո ղեք, Ձեր անձ նագ րի և պայ մա նագ րի պատ-
ճեն նե րը, ինչ պես և ար տա սահ մա նում Ձեր ըն կեր նե րի հաս ցե նե րը:

•	 Ու նե ցե՛ք տվյալ երկ րում հայ կա կան դես պա նա տան, հյու պա տո սա կան ներ կա յա ցուց չութ յուն նե րի 
հե ռա խո սա հա մար նե րը: Դժ վար ի րա վի ճա կում հայտն վե լու դեպ քում` դի մե՛ք Հա յաս տա նի, իսկ 
Թուր քիա յում՝ Ռու սաս տա նի ներ կա յա ցու ցիչ նե րին, ո րոնք կօգ նեն Ձեզ:

•	 Տար բեր երկր նե րում ակ տի վո րեն աշ խա տում են նաև հա սա րա կա կան կազ մա կեր պութ յուն ներ 
և ծա ռա յութ յուն ներ, ո րոնք օգ նութ յան են հաս նում դժվա րին կա ցութ յան մեջ հայտն ված մարդ-
կանց:

•	 Այլ պե տութ յան տա րած քում Ձեր գտնվե լու ժամ կե տը նշվում է վի զա յում: Այդ ժամ կե տի խախ-
տում անհ նա րին կդարձ նի ար տա սահ ման մեկ նե լու Ձեր հա ջորդ փոր ձը:

•	 Մի՛ մո ռա ցեք, որ օ տար լեզ վի թե կուզ տար րա կան բա ռա պա շա րը զգա լիո րեն կթեթ ևաց նի օ տար 
երկ րում Ձեր գտնվե լը:

Թեժ գծի հե ռա խո սա հա մար ներ` 
ՀՀ Ոս տի կա նութ յուն` 0 800 50 550
UMCOR Հա յաս տան ՀԿ` 0 800 50 558
Կա նանց ի րա վունք նե րի կենտ րոն` 0 800 80 850, 010 54 28 28 
 Ար տա կարգ ի րա վի ճակ նե րի նա խա րա րութ յան ճգնա ժա մա յին կա ռա վար ման ազ գա յին կենտ-
րո նի հո գե բա նա կան ծա ռա յութ յուն` 010 36 06 84
 Սոցիալական տեսահոլովակներ, թրաֆիքինգի, բռնության վերաբերյալ կարելի է դիտել 
http://www.police.am/news/view/vtang23092016.html կայքէջում:
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Ես 12 տա րե կան էի, երբ ծնող ներս մա հա ցան: Սկ սե ցի ապ րել տա տի կիս ու քե ռուս հետ: Քե ռիս 
թմրա մոլ էր, ինձ ու ղար կում էր փո ղոց, որ թմրան յութ գնե լու հա մար գու մար մու րամ: Այն օ րե րը, 
երբ անհ րա ժեշտ գու մա րը չէր հա վաք վում, ինձ դա ժա նո րեն ծե ծում էին: Ես մի քա նի ան գամ փոր-
ձել էի փախ չել, բայց ա մեն ան գամ ինձ գտնում ու հետ էին բե րում: Մի օր տուն գնա լիս ըն կե րոջս 
հան դի պե ցի: Նա ինձ պատ մեց, որ մե կը կա, ով սի րու նա տես ե րի տա սարդ նե րին Գեր մա նիա է 
տա նում՝ նո րաձ ևութ յան ամ սագ րե րում աշ խա տե լու հա մար: Ըն կերս ինձ միան գա մից նրա մոտ 
ու ղեկ ցեց: Կի նը հա մա ձայն վեց ինձ վերց նել, բայց զգու շաց րեց, որ ոչ մե կին չպատ մեմ, թե ոնց է 
բախտս բե րել: Մեկ շա բա թից փաս տաթղ թերս պատ րաստ էին: Ես 12-15 տա րե կան այլ տղա նե-
րի ու աղ ջիկ նե րի 14 հո գա նոց խմբի հետ մեկ նե ցի Վ րաս տան, որ այն տե ղից գնանք Գեր մա նիա: 
Սահ մա նը հա տե լիս միայն նկա տե ցի, որ իմ անձ նագ րում ու րիշ ա նուն էր գրված, իսկ տա րիքս՝ 
21 տա րե կան: Թ բի լի սիում ինք նա թիռ նստե ցինք: Երբ վայ րէջք կա տա րե ցինք, կի նը մեզ ա սաց, 
որ ժա մա նա կա վո րա պես Հու նաս տա նում ենք կանգ առ նե լու, հե տո նոր գնա լու ենք Գեր մա նիա: 
Բայց այդ պես էլ մա ցինք Հու նաս տա նում: Մեզ ստի պում էին լու սա բա ցից կես գի շեր ծանր աշ-
խա տանք կա տա րել պլան տա ցիա նե րում: Անհ նա զան դութ յան հա մար ծե ծում էին: Չ կար մե կը, ում 
կա րո ղա նա յինք դի մել օգ նութ յուն հա մար:
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Ս վետ լա նան և Օք սա նան կողք-կող քի են ապ րել, միա սին սո վո րել են, ման կուց ըն կե րութ յուն 
ա րել: Դպ րոցն ա վար տե լուց հե տո Ս վետ լա նան խո հա րա րա կան տեխ նի կում է ըն դուն վել, իսկ Օք-
սա նան գնա ցել է աշ խա տե լու կո շի կի ար հես տա նո ցում:

Աղ ջիկ նե րի վաս տա կած փո ղը չէր հե րի քում: Ս վետ լա նա յի մայ րը հի վանդ էր, դե ղե րը թանկ 
ար ժեին, իսկ Օք սա նան բա ժան վել էր ա մուս նուց և մե նակ էր հո գում իր և  ե րե խա յի ապ րուս տը: 
Աղ ջիկ նե րը ստիպ ված էին լրա ցու ցիչ աշ խա տանք փնտրել:

Ս վետ լա նան շատ ու րա խա ցավ, երբ ծա նոթ նե րից մե կը՝ Վո լոդ յան, ա ռա ջար կեց նրան ըն կե-
րու հու հետ միա սին Բել գիա տա նել՝ տնա յին տնտե սու հի աշ խա տե լու: Ըստ Վո լոդ յա յի՝ աղ ջիկ-
նե րը մի քա նի ամ սում կկա րո ղա նա յին մեծ գու մար վաս տա կել և վե րա դառ նալ տուն: Օք սա նան, 
այս ա ռա ջար կը լսե լով, ա ռանց վա րա նե լու հա մա ձայ նեց: Բո լոր փաս տաթղ թե րի ձևա կեր պու մը և 
տոմ սեր գնե լը Վո լոդ յան էր ստանձ նել: Եր կու շա բա թից նա անձ նագ րե րը և  ավ տո բու սի տոմ սե րը 
հանձ նեց աղ ջիկ նե րին: Ավ տո բու սում ի րեն ցից բա ցի ևս 4 աղ ջիկ կար և  ու ղեկ ցող եր կու տղա-
մարդ: Գեր մա նիա յի սահ մա նին չհա սած աղ ջիկ նե րին ստի պե ցին ավ տո բու սից իջ նել և գի շե րը 
ոտ քով հաս նել սահ ման: Բել գիա յի Անտ վեր պեն քա ղա քը հաս նե լով՝ ու ղեկ ցող տղա մար դիկ աղ-
ջիկ նե րից վերց րե ցին անձ նագ րե րը, իբր՝ գրան ցե լու հա մար: Աղ ջիկ նե րին տե ղա վո րե ցին մեկ սեն-
յա կա նոց բնա կա րա նում և հանգս տա նա լու հնա րա վո րութ յուն տվե ցին: Հա ջորդ օրն ինչ-որ մար-
դիկ հայտն վե ցին: Ն րանք ու սում ա սի րում էին աղ ջիկ նե րին, հե տո կար գադ րե ցին պատ րաստ վել 
ճա նա պար հի: Պարզ վեց, որ նրանց գնել էին: Ս վետ լա նան, Օք սա նան և  է լի մեկ կին հայտն վե ցին 
միև նույն տի րոջ մոտ, ո րը նրանց ստի պում էր օ րը 12 ժամ մարմ ա վա ճառ աշ խա տել: Տե րը նրանց 
չէր վճա րում, ա սե լով, որ դեռ պետք է հա տու ցեն ճա նա պար հա ծախ սը: Ա մե նա փոքր անհ նա զան-
դութ յան հա մար աղ ջիկ նե րին պատ ժում էին, ծե ծում, թույլ չէին տա լիս դուրս գալ բնա կա րա նից 
կամ զան գա հա րել: Բա րե բախ տա բար 2 շա բաթ անց Օք սա նա յին մի կերպ հա ջող վեց տուն զան-
գա հա րել: Օք սա նա յի ծնող նե րի մի ջամ տութ յամբ աղ ջիկ նե րը կա րո ղա ցան տուն վե րա դառ նալ…
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«Ես թեր թում հայ տա րա րութ յուն կար դա ցի Ա րա բա կան Է մի րութ յուն նե րում աշ խա տան քի տե-
ղա վո րե լու վե րա բեր յալ: Ըն կե րու հուս հետ ո րո շե ցինք զան գել այդ ֆիր մա յին: Մեզ պա րու հու աշ-
խա տանք ա ռա ջար կե ցին: Թեև ա սա ցի, որ պա րել չգի տեմ, ինձ հանգս տաց րին, ա սե լով, թե ծրա-
գի րը բա լետ մեյս տեր ու նի, և  ինձ պա րել կսո վո րեց նեն: Մեր 14 հո գա նոց խում բը պատ րաս տում 
էին շոու ում ե լույ թի հա մար: Շու տով մեկ նե ցինք: 

Դու բա յում մեզ ներ կա յաց րին մեր կա ռա վար չին, ո րը հա վա քեց անձ նագ րե րը, ա սե լով, թե իս-
լա մա կան երկր նե րի կար գը պա հան ջում է, որ դրանք պահ վեն ոս տի կա նութ յու նում: Այ նու հետև 
մեզ տա րան ոս տի կա նութ յուն, հարց րին՝ ով քեր են մեր ծնող նե րը, ա պա ինչ-որ թուղթ ստո րագ րել 
տվե ցին: Հե տո մի տեղ տա րան, ուր 3 հո գու հա մար նա խա տես ված սեն յա կում 8-ով էինք ապ րում: 
Ա մեն եր կու հո գուն մեկ ծած կոց ու մեկ բարձ էր բա ժին ընկ նում: Զու գա րա նը նույն սեն յա կում էր, 
տաք ջուր չկար: Ա պա մեզ ա կումբ տա րան: Աղ ջիկ նե րը վատ էին պա րում, բայց դա, կար ծես, 
ոչ-ո քի չէր հու զում: Պարզ վեց, որ շոուն ըն դա մենն աղ ջիկ նե րին ցու ցադ րե լու հա մար էր կազ մա-
կերպ ված: Հա ճա խորդ ներն աղ ջիկ էին ընտ րում, ո րից հե տո նրանց վեր ևի հարկ էին տա նում: 
Հ րա ժար վել չէր կա րե լի: Մեզ ա սա ցին, որ ե թե հրա ժար վենք աշ խա տել, չեն կե րակ րի, և մենք 
սո վա մահ կլի նենք: Մի քա նի ան գամ ոս տի կա նութ յու նից ե կան, և ս տու գում էին ներ կա նե րի քա-
նա կը: Ն րանք, հա վա նա բար, գի տեին, թե մեզ ին չով են ստի պում զբաղ վել, բայց տի րո ջից գու մար 
էին ստա նում հո վա նա վո րութ յան հա մար: Բախ տի բե րու մով եր կու օ րից մի կերպ կա րո ղա ցանք 
տուն զան գա հա րել և  ա մեն ինչ պատ մել ծնող նե րին: Մոտ եր կու շա բա թից մեր երկ րի հյու պա տո սը 
զան գա հա րեց ա կում բի տի րո ջը: Մենք կա րո ղա ցանք հետ ստա նալ մեր անձ նագ րե րը, ա պա տուն 
վե րա դառ նալ»:
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«Ես այդ ե րի տա սար դին հան դի պե ցի ըն կե րու հուս տա նը: Նա ինձ դուր ե կավ, և  երբ ցան կա-
ցավ ժա մադ րել, ես հա մա ձայ նե ցի: Սկ սե ցինք հան դի պել, ար դեն մեկ ա միս անց ըն կերս սկսեց 
խո սել ա մուս նութ յան մա սին: Ա ռա ջար կում էր Հու նաս տան մեկ նել՝ իր ծա նո թի ըն կե րութ յու նում 
աշ խա տե լու, ա սե լով, թե կկա րո ղա նանք հար սա նի քի հա մար գու մար վաս տա կել: Ծ րագ րում էինք 
այն տեղ ե րեք ա միս աշ խա տել, ա պա, բա վա կա նա չափ գու մար վաս տա կե լուց հե տո, վե րա դառ-
նալ: Ես ինձ շատ եր ջա նիկ էի զգում: Կար ծես՝ ե րա զում լի նեի: Չէի կա րո ղա նում հա վա տալ, որ այս 
ա մենն ինձ հետ է կա տար վում: Ըն կերս վերց րեց անձ նա գիրս և բո լոր անհ րա ժեշտ փաս տա թղթե-
րը, ա սե լով, թե ին քը կհո գա վի զա յի և ճամ փոր դութ յան հետ կապ ված բո լոր հոգ սե րը: Եր ջան-
կութ յու նից զգո նութ յունս կորց րել էի. նույ նիսկ տոմ սե րը տես նել չխնդրե ցի: Ե կավ մեկ նե լու օ րը: 
Ինք նա թիռ նստե ցինք, բայց Հու նաս տա նի փո խա րեն վայ րէջք կա տա րե ցինք Դու բա յում: Քա նի որ 
նախ կի նում ար տա սահ մա նում եր բեք չէի ե ղել, սկզբում գլխի չըն կա, թե որ տեղ եմ: Պար զա պես 
տես նում էի ա րա բա կան շո րեր հա գած մարդ կանց, ա րա բա կան գրե րով գրված ցու ցա նակ նե րը: 
Ես ըն կե րոջս հարց րե ցի, թե ին չու Հու նաս տան չենք ե կել, նա էլ բա ցատ րեց, որ պետք է մեկ-եր կու 
օր Դու բա յում մանք, ո րից հե տո նոր Հու նաս տան կմեկ նենք: Ինձ թո ղեց հյու րա նո ցում, ա սե լով, 
թե գնում է ըն կե րո ջը հան դի պե լու և շու տով կվե րա դառ նա: Բայց նրա փո խա րեն եր կու ժա մից մի 
տղա մարդ ե կավ ու ա սաց, որ իր սե փա կա նութ յունն եմ: Ես ո չինչ չէի կա րո ղա նում հաս կա նալ, 
չէի դա դա րում պնդել, որ թյու րի մա ցութ յուն է տե ղի ու նե ցել, որ իմ ըն կերն ուր-որ է կգա… Ա սում 
էի, թե գոր ծով եմ Դու բայ ե կել: Բայց տղա մար դը բա ցատ րեց, որ իմ «ըն կե րը» ինձ վա ճա ռել է, որ 
հի մա ես իր սե փա կա նութ յունն եմ, որ փաս տաթղ թերս իր մոտ են, և հի մա պետք է ա նեմ ա մե նը, 
ինչ որ ինձ կա սի…»:
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Սմ բա տը և Սար գի սը հար ևան ներ էին: Եր կուսն էլ փոր ձում էին աշ խա տանք գտնել, բայց 
նրանց չէր հա ջող վում` կամ աշ խա տան քը հար մար չէր, կամ այն քան ցածր վճար վող էր, որ դրա-
նով անհ նար էր ըն տա նի քի կա րիք նե րը հո գալ: Մի օր հե ռուս տա տե սութ յամբ վա զող տո ղով հայ-
տա րա րութ յուն տե սան, որն աշ խա տանք էր ա ռա ջար կում ար տերկ րում: Զան գա հա րե ցին նշված 
հե ռա խո սա հա մա րով: Գ յու ղատն տե սա կան աշ խա տանք նե րի հա մար Իս պա նիա մեկ նե լու ա ռա-
ջար կը եր կու սին էլ հրա պու րեց. մեկ նե լու հա մար նրան ցից պա հանջ վում էր ըն դա մե նը 2000 դո-
լար, ո րը, ինչ պես ի րենց ա սա ցին, կկա րո ղա նա յին կարճ ժա մա նա կում վաս տա կել, իսկ հե տո էլ 
ամ սա կան բա վա րար գու մար ու ղար կել ըն տա նիք նե րին:

Իս պա նիա յում նրանց դի մա վո րե ցին, վերց րե ցին անձ նագ րե րը` պատ ճա ռա բա նե լով, թե ինչ-
ինչ թղթեր պի տի լրաց նեն, ա պա տա րան մի բնա կա րան, ուր ոչ հո սանք կար, ոչ ջուր, ոչ էլ ան գամ 
կա հույք: Տ ղա ներն ա մեն ա ռա վոտ ժա մը 6-ին գնում էին այ գի` միրգ հա վա քե լու և վե րա դառ նում 
էին կես գի շե րին: Վաս տա կած գու մա րով հա զիվ կա րո ղա նում էին ո րոշ սննդամ թերք և ջուր գնել: 
Հա յաս տան գու մար ու ղար կե լու մա սին խոսք ան գամ չէր կա րող լի նել, իսկ տուն վե րա դառ նալ 
չէին կա րող, քա նի որ ոչ տոմ սի հա մար բա վա րար գու մար ու նեին, ոչ էլ կա րո ղա ցել էին անձ նա-
գ րե րը հետ վերց նել:
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Վեր հա նել տար բեր ի րա վի ճակ նե րում հնա րա վոր վտանգ նե րը, հստա կեց նել դրան ցից 
պաշտ պան վե լու ու ղի նե րը: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Դաջ վածք և պիր սինգ» տեքս տը, պաս տա ռի թղթեր:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սը սկսում է քննար կու մով.

•	 Ի՞նչ է նո րաձ ևութ յու նը, ին չու՞ են մար դիկ ձգտում նո րաձև լի նել:

•	 Ի՞նչ ե ղա նակ նե րով են մար դիկ ընդգ ծում կամ ար տա հայ տում  ի րենց ան հա տա կա նութ յու նը:

•	 Ի՞նչ գի տեք դաջ ված քի, պիր սին գի մա սին:

•	 Ին չու՞ են ե րի տա սարդ նե րը հրա պուր վում դրան ցով: 

•	 Ձեզ դու՞ր են գա լիս: Ին չո՞ւ ա յո, ին չո՞ւ ոչ:

•	 Ձեր կար ծի քով դրանք կա րո՞ղ են վտան գա վոր լի նել: Ին չո՞վ:

Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժան վում է 3 խմբի: Ցան կա լի է, որ խմբե րը հնա րա վո րինս միմ յան-
ցից հե ռու տե ղա վոր վեն: Խմ բե րից եր կու սին հանձ նա րար վում է պատ կե րաց նել, թե ի րենք` մե-
կը դաջ ված քի, մյու սը` պիր սին գի սրահ ու նեն և  ի րենց ծա ռա յութ յուն նե րը գո վազ դող պաս տառ 
պատ րաս տել: Եր րորդ խմբին հանձ նա րար վում է` տեքս տին ծա նո թա նա լով, հա կա գո վազ դա յին 
պաս տառ պատ րաս տել: 

Նախ աշ խա տանք նե րը դա սա րա նին են ներ կա յաց նում գո վազ դող խմբե րը` փոր ձե լով հնա րա վո-
րինս շա տե րին գրա վել ի րենց սրահ նե րից օգտ վե լու: 

•	 Որ քա նո՞վ էին հա մո զիչ գո վազդ նե րը: Ո՞ր ծա ռա յութ յու նից կու զեիք օգտ վել:
Այ նու հետև հան դես է գա լիս եր րորդ խում բը, ո րը հեր թով ներ կա յաց նե լով իր հա կա փաս տարկ-
նե րը` ի չիք է դարձ նում գո վազ դող հիմ ա վո րում ե րը, ա պա ի րենց պատ րաս տած դաջ ված քի և 
պիր սին գի վտանգ նե րի մա սին պաս տա ռը նույն պես փակց նում է պա տին: 

Ամ փո փիչ քննար կում.

•	 Ի՞նչ նոր տե ղե կութ յուն ներ ստա ցաք հա կա գո վազ դից: 

•	 Ո՞ր փաս տարկ ներն եք ա ռա վել ծան րակ շիռ հա մա րում՝ գո վազ դո՞ղ, թե՞ հա կա գո վազ դող: Հիմ-
նա վո րե՛ք:

•	 Մինչև ցան կա ցած գո վազ դի ա ռա ջար կին հետ ևե լը ին չու՞ է անհ րա ժեշտ ա ռա ջարկ վող ապ-
րան քի կամ ծա ռա յութ յան մա սին ման րա մասն տե ղե կա նա լը: 

•	 Կա րո՞ղ եք հի շել այլ գո վազդ ներ, ո րոնք շատ հրա պու րիչ են թվում, սա կայն, կա րող են վտանգ 
պա րու նա կել: (Ա վե լորդ քա շից ա զատ վե լու, ե րի տա սար դաց նող մի ջոց նե րի, վի րա բու ժա կան 
մի ջամ տութ յուն նե րի, աշ խա տան քի ա ռա ջարկ նե րի վե րա բեր յալ և  այլն):
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Դաջ վածքն ար վում է` մաշ կի տակ ա սե ղով ներկ անց կաց նե լով: Այդ պի սի պատ կերն ա ռանց 
մաշ կը վնա սե լու անհ նար է հե ռաց նել: Դաջ վածքն ա նե լը կա րող է ու ղեկց վել փոքր ար նա հո սու-
թյամբ և տե ղից կախ ված` կա րող է ա ռա վել կամ պա կաս ցա վոտ լի նել: 

Պիր սին գը վի րա հա տութ յուն է, այլ ոչ կոս մե տիկ գոր ծո ղութ յուն, ինչ պես հա ճախ կար ծում են: 
Ա կան ջի բլթակ նե րը ծա կե լը պիր սին գի ա մե նա տա րած ված և  անվ տանգ ձևն  է, սա կայն, վեր ջերս 
տա րած վել է ա կան ջա խե ցին, հոն քե րը, քի թը, պոր տը, շուր թե րը, լե զուն և մարմ ի այլ մա սե րը 
դա կելն ու դրան ցում զար դեր կրե լը:

Դաջ վածք և պիր սինգ ա նե լիս դե ռա հաս նե րը ցան կա նում են տար բե րակ վել ու րիշ նե րից, ցույց 
տալ այս կամ այն սպոր տի, ա կում բի, խմբա վոր ման, ե րաժշ տի նկատ մամբ գե րա պատ վութ յու նը: 

Հի շեք, որ դաջ վածք կամ պիր սինգ ա նե լիս վնաս վում է մաշ կը, ու րեմ և միշտ ա ռող ջութ յու նը 
վնա սե լու վտանգ կա: Ինչ պես հարկն է չախ տա հան ված գոր ծիք նե րից կա րող է վա րակ անց նել 
ար յան մեջ և մար դուն վա րա կել ՄԻԱՎ-ով, հե պա տիտ Բ և Ց-ով և  այլն: Հե տա զո տութ յուն նե րից 
պարզ վել է, որ  հե պա տիտ Ց-ով վա րակ վում է դաջ վածք չու նե ցող նե րի 3,5 %-ը, մինչ դեռ դաջ վածք 
ու նե ցող նե րի վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը 9 ան գամ մեծ է` 33%: 

Պիր սին գով ան ձինք չեն կա րող ար յան դո նոր լի նել, քա նի որ միշտ վտանգ կա, որ նրանք հե պա-
տիտ C-ի կամ  որ ևէ այլ` ար յան մի ջո ցով փո խանց վող հի վան դութ յան վա րա կա կիր կա րող են լի նել:

Դաջ ված քի հա մար օգ տա գործ վող ներ կը կա րող է նաև վա րա կի աղբ յուր հան դի սա նալ, ե թե 
օգ տա գործ վում է ոչ 1 հա ճա խոր դի հա մար, նույ նիսկ միան վագ գոր ծիք նե րի դեպ քում: 

Ա լեր գիկ ռեակ ցիա կա րող են ա ռա ջաց նել նաև պիր սին գի հա մար նա խա տես ված` նի կե լից 
կամ կո բալ տից պատ րաստ ված զար դե րը: Պիր սին գի ա մե նա տա րած ված բար դութ յու նը վեր քի 
թա   րա  խա կա լում է: Պիր սինգն ա նընդ հատ խնամք է պա հան ջում, իսկ դաջ ված քով մաշ կը պետք 
է ողջ կյան քում պաշտ պա նել ար ևից: Դաջ ված քը և պիր սին գը հա կա ցուց ված են այն մարդ կանց, 
ով քեր հի վանդ են շա քա րա յին դիա բե տով, բրոն խիալ ասթ մա յով, դեր մա տի տով, փսո րիա զով, 
հե պա տի տով և  այլ քրո նիկ հի վան դութ յուն նե րով:

Բա վա կան լուրջ բար դութ յուն ներ կա րող են ա ռա ջա նալ լեզ վի դա կու մից: Ա ռա ջին 15 օ րը 
խնդիր ներ են ա ռա ջա նում սննդի ըն դուն ման և խոս քի հետ կապ ված: Ե թե լե զուն, ուր խո շոր ար-
յու նա տար ա նոթ ներ կան, սխալ տե ղում դակ վի` կա րող է ու ժեղ ար յու նա հո սել, իսկ լեզ վի այ տու ցը 
կա րող է մինչև իսկ փա կել շնչու ղի նե րը: Բե րա նի խո ռո չը բա րեն պաստ մի ջա վայր է ման րէ նե րի 
հա մար, իսկ դրանց առ կա յութ յու նը կա րող է վա րա կում ա ռա ջաց նել: Լեզ վին տե ղադր ված զար դը 
կա րող է գրգռել լնդե րը, խա թա րել հա մի զգա ցո ղութ յու նը, մինչև իսկ ա տամ կոտ րել, ինչ պես նաև 
բե րա նի խո ռո չի և շուր թե րի հեր պե սի հա ճա խա կի և  եր կա րատև դրվագ նե րի պատ ճառ դառ նալ:

Մարմ ի այլ մա սե րի պիր սին գը նույն պես կա րող է բար դութ յուն ներ ա ռա ջաց նել.

•	 Կրծ քի վրա` կա րող է վնա սել կաթ նա ծո րան նե րը:

•	 Հոն քե րի վրա` կա րող է վնա սել նյար դա յին հան գույց նե րը և մաս նա կի պա րա լի զաց նել դի մա-
յին մկան նե րը:

•	 Ա կան ջա խե ցու վե րին հատ վա ծը սխալ դա կե լու արդ յուն քում կա րող են ա ռա ջա նալ դե ֆոր-
մա ցիա ներ և նույ նիսկ լսո ղութ յան վա տա ցում:

•	 Պոր տի հատ վա ծում վեր քե րը դժվար են լա վա նում, քա նի որ մարմ ին կպնող, նեղ հա գուս-
տի տակ ա ռա ջա ցած քրտին քը բա րեն պաստ մի ջա վայր է ման րէ նե րի բազ մաց ման հա մար:

Ե թե ա ռանց պիր սին գի կամ դաջ ված քի Դուք ձեզ լիար ժեք չեք զգում, ա պա դի մեք այն հաս-
տա տութ յուն նե րը, ո րոնք ու նեն բժշկա կան գոր ծու նեութ յան լի ցեն զիա: Ան պատ ճառ պետք է օգ-
տա գործ վեն միան վագ օգ տա գործ ման գոր ծիք ներ, ձեռ նոց ներ և պա րա գա ներ: Բազ մա կի օգ տա-
գործ ման բո լոր գոր ծիք նե րը և զար դե րը պետք է ման րէա զերծ ված լի նեն: Բա րե խիղճ մաս նա գետն 
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ան պայ ման նախ կտե ղե կա նա Ձեր ա ռող ջա կան վի ճա կի մա սին, կներ կա յաց նի, թե որ հի վան-
դութ յուն նե րի պա րա գա յում է հա կա ցուց ված նման մի ջամ տութ յու նը և կզ գու շաց նի բո լոր հնա րա-
վոր կողմ ա կի հետ ևանք նե րի մա սին: Ե թե մաս նա գե տը խու սա փում է այդ թե մա յով խո սե լուց, 
ա վե լի ճիշտ է  դի մել ու րի շին: 

Տա րի նե րի ըն թաց քում մո դան փոխ վում է, և դաջ վածքն ու պիր սին գը կա րող են էլ մո դա յիկ չլի-
նել: Փո փոխ վում է նաև մար մի նը, նկա րի ուր վագ ծե րը և գույ նե րը կա րող են աղ ճատ վել, և դ րան-
ցից ա զատ վե լու ցան կութ յուն ա ռա ջա նա: Պիր սին գը հեշտ է` ըն դա մե նը հա նում ես զար դը և վերջ` 
անցքն ա րագ փակ վում է: Այլ բան է դաջ ված քը: Այն հե ռաց նե լու մի քա նի տար բե րակ ներ կան` 
լա զե րա յին, վի րա հա տա կան, հղկման, ա ղա յին կամ թթվա յին մշակ ման և  այլն: Այս բո լոր մե թոդ-
ներն էլ վտան գա վոր են, մաշ կի վրա սպի են թող նում և  ա վե լի ցա վոտ են, քան դաջ վածք ա նե լը: 
Ա մե նախ նա յող մի ջո ցը լա զե րա յինն է, սա կայն, նույ նիսկ դրա պա րա գա յում սպին մում է: 

Դաջ վածք կամ պիր սինգ ա նե լու հա մար շատ ժա մա նակ չի պա հանջ վում, և մար դիկ ա ռանց 
եր կար մտա ծե լու գնում են դրան: Ժա մա նա կի ըն թաց քում շա տե րը զղջում են, սա կայն, կա տար-
վածն ուղ ղելն ար դեն դժվար է: Այն պես որ, դաջ վածք կամ պիր սինգ ա նե լուց ա ռաջ մտա ծե՛ք` ար ժե՞ 
արդ յոք վտան գել ա ռող ջութ յու նը:
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ԴԱՍ 5. ՈՒՄ ԿԱՐՈՂ ԵՍ ԴԻՄԵԼ ԴԺՎԱՐՈՒԹՅԱՆ ՊԱՀԻՆ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Դե ռա հաս նե րին ուղ ղոր դել ա ջակ ցութ յան  դի մե լու, ինչ պես նաև, ըստ անհ րա ժեշ տութ յան, 
մաս նա գի տա կան խորհր դատ վութ յու նից օգտ վե լու:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Չ կան

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սը սկսում է քննար կու մով.

•	 Երբ ևէ դժվա րա ցե՞լ եք խո սել ձեզ հու զող խնդիր նե րի, հար ցե րի մա սին:

•	 Ձեր կյան քում ե ղե՞լ են դժվա րութ յուն ներ, ո րոնք մե նակ հաղ թա հա րե լը չա փա զանց դժվար է 
ե ղել, բայց չի ե ղել մե կը, ում բա վա րար վստա հել եք, որ պես զի դի մեիք օգ նութ յան:

•	 Ե ղե՞լ են հար ցեր, ո րոնց պա տաս խան նե րը կու զե նա յիք ի մա նալ, բայց չեք ի մա ցել` ում հարց նել 
կամ որ տե ղից պար զել:

Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժան վում է 4 խմբի: Խմ բե րին հանձ նա րար վում է մտա բե րել կամ պատ-
կե րաց նել օ րի նակ ներ, երբ դե ռա հա սը հայտն վել է մի ի րա վի ճա կում, որն ինք նու րույն չի կա րո ղա-
նում հան գու ցա լու ծել: Ա պա այդ ի րա վի ճակ նե րից յու րա քանչ յու րի հա մար ո րո շել, թե ում կա րող 
էր դի մել օգ նութ յան, ով կա րող էր ճիշտ խոր հուրդ տալ ի րեն և պա տաս խա նել հու զող հար ցե րին:

Ա վար տե լով` խմբե րը ներ կա յաց նում են ի րենց աշ խա տանք նե րը: Դա սա րա նով վեր լու ծում են, քն -
նար  կում, ի րենց դի տար կում երն ու ա ռար կութ յուն նե րը ներ կա յաց նե լով, ե թե այդ պի սիք կան: 

Ու սու ցիչն ամ փո փում է քննար կու մը.

•	 Ին չու՞ ենք կա րիք զգում որ ևէ մե կի հետ կիս վե լու: Ի՞նչ է տա լիս մտե րի մի հետ կիս վե լը:

•	 Ու՞մ հետ ենք ա վե լի հեշ տութ յամբ կիս վում:

•	 Մար դու ո՞ր ար ժա նիք ներն են նրա հան դեպ վստա հութ յուն ա ռա ջաց նում:

•	 Ձեզ հետ երբ ևէ կիս վե՞լ են դժվա րութ յան պա հին:

•	 Ո՞ր դեպ քե րում է, որ ըն կե րոջ կամ վստա հե լի մտե րի մի ա ջակ ցութ յու նը կա րող է բա վա րար չլի-
նել: Ո՞վ կա րող է օգ նել նման դեպ քե րում:

Ու սու ցի չը պետք է ա շա կերտ նե րին ուղ ղոր դի, որ ի րենց ա ռող ջութ յան հետ կապ ված մտա հո գու-
թ յուն նե րի և խն դիր նե րի վե րա բեր յալ հա ճախ կա րող է անհ րա ժեշտ լի նել խորհր դակ ցել բժիշկ 
մաս նա գե տի կամ հո գե բա նի հետ, ե թե բռնութ յուն է կի րառ վել կամ ա կա նա տես են ե ղել ոչ օ րի-
նա կան գոր ծո ղութ յուն նե րի` ոս տի կա նութ յան, և  այլն:
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ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-Ի ԿԱՆԽԱՐԳԵԼՈՒՄ

ԴԱՍ 6. ՄԻԱՎ-Ի ՆԿԱՏՄԱՄԲ ԱՌԱՎԵԼ ԽՈՑԵԼԻ ԽՄԲԵՐ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել վտանգ նե րը, ո րոնք մարդ կանց ո րոշ խմբե րի դարձ նում են ՄԻԱՎ-ի նկա-
տ  մամբ ա ռա վել խո ցե լի: Խո րաց նել պա տաս խա նա տու վար քագ ծի կար ևո րութ յան գի տակ-
ցու մը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ 1

Պա րա գա նե րը
«ՄԻԱՎ-ից պաշտ պան ված լի նե լուն նպաս տող վար քա գիծ» քար տե րի փա թեթ ներ՝ խմբե-
րի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է 4 խմբի: Յու րա քանչ յուր խմբի քար տե րի մեկ փա թեթ է տա լիս 
և հանձ նա րա րում ա ռանձ նաց նել այն քար տե րը, ո րոն ցում նշված վար քա գի ծը կա րող է նպաս-
տել ՄԻԱՎ-ից ա ռա վել պաշտ պան ված լի նե լուն: Ու շադ րութ յու նը հրա վի րում է այն փաս տին, որ 
քար տե րի մեջ կան նաև թվաց յալ ե րաշ խիք ներ: Երբ խմբերն ա վար տում են աշ խա տան քը, ներ-
կա յաց նում են դա սա րա նին՝ մեկ նա բա նե լով: Հիմ ա վո րում են նաև դուրս թողն ված քար տե րում 
հար ցապն դում ե րի` թվաց յալ ե րաշ խիք լի նե լը:

Ամ փո փիչ հարց.

• Ո՞վ կամ ի՞ն չը կա րող է մեզ հա մար պաշտ պան վա ծութ յան ե րաշ խիք ներ ստեղ ծել:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ 2

Պա րա գա նե րը
« Գու ցե ճա նա չո՞ւմ ենք այս պի սի մարդ կանց» թեր թի կի օ րի նակ ներ՝ խմբե րի թվով:
Ու սու ցի չը դա սա րա նը բա ժա նում է 4-5 հո գա նոց խմբե րի: Յու րա քանչ յուր խմբի « Գու ցե ճա նա-
չում  ենք այս պի սի մարդ կանց» թեր թի կի օ րի նակ է տա լիս և  ա ռա ջար կում է կա տա րել թեր թի կում 
նշված հանձ նա րա րութ յու նը:

Ա վար տե լով` խմբե րը դա սա րա նին են ներ կա յաց նում արդ յունք նե րը և մեկ նա բա նում, ա ռանձ-
նաց նում հա սա րա կութ յան` ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ ա ռա վել խո ցե լի խմբե րը: Ու սու ցի չը, հարկ ե ղած 
դեպ քում, կա րող է լրաց նել և շտ կել ա շա կերտ նե րի մեկ նա բա նութ յուն նե րը:

ՀԻՇԵՑؤՄ ՑՉԻՆؤՍؤ

Ե թե դա սա րա նում ի րա վի ճակ նե րի կեր պար նե րի ա նուն նե րով ա շա կերտ ներ կան,  ու սուց-
չին խոր հուրդ կտա յինք ի րա վի ճակ նե րում փո խել ա նուն նե րը:
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ՄԻԱՎ-ից պաշտպանված լինելուն նպաստող վարքագիծ 
(կտրտած  քարտերի փաթեթ` յուրաքանչյուր խմբին)

 Պահ պա նա կով 
սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ 

ու նե նա լը
ՄԻԱՎ վա րա կը սպառ նում է միայն 

մարմ ա վա ճառ նե րին

 Մեկ զու գըն կեր 
ու նե նա լը

ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ 
բո լո րի` անխ տիր և պար տա դիր 

հե տա զո տու մը

Օգ տա գոր ծե լուց 
ա ռաջ պահ պա նա կի պի տա նիութ յան 
ժամ կե տը ստու գե լը և  օգ տա գործ ման 

կա նոն նե րը պահ պա նե լը

ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց 
մե կու սա ցու մը

 Միան վագ 
նե րար կիչ նե րի, ա սեղ նե րի և պատ շաճ 

ախ տա հան ված գոր ծիք նե րի 
օգ տա գոր ծու մը

ՄԻԱՎ-ով ապ րող 
մարդ կանց հետ շփվե լուց խու սա փե լը

 Պա տա հա կան 
սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ

չու նե նա լը
ՄԻԱՎ վա րա կը սպառ նում է միայն 

հո մո սեք սու ալ տղա մարդ կանց
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 Զու գըն կեր նե րի 
փո խա դարձ հա վա տար մութ յու նը

ՄԻԱՎ վա րա կը սպառ նում է միայն 
թմրա մի ջոց ներ գոր ծա ծող նե րին

Թմ րա մի ջոց նե րի 
գոր ծա ծու մից 
զերծ մա լը

ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված 
կնո ջը ե րե խա ու նե նալ ար գե լե լը

ՄԻԱՎ վա րա կի
վե րա բեր յալ 

տե ղե կաց ված լի նե լը

ՄԻԱՎ-ը չի սպառ նում ա մուս նա ցած 
և  ի րենց ա մու սին նե րին 
հա վա տա րիմ կա նանց

 Պա տա հա կան տե ղե րում 
(սրահ նե րում) դաջ վածք ներ

չկա տա րե լը

 Վաղ սե ռա կան 
հա րա բե րութ յուն նե րից 

խու սա փու մը

 Սե ռա կան
հա րա բե րութ յուն ներ չու նե նա լը

 Բուժ հիմ արկ նե րում 
սա նի տա րա հի գիե նիկ և 
հա կա հա մա ճա րա կա յին

կա նոն նե րի պահ պա նու մը
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ՄԻԱՎ-ից ա ռա վել պաշտ պան ված լի նե լու վար քա գիծ

1. Պահ պա նա կով սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նա լը:

2.  Օգ տա գոր ծե լուց ա ռաջ պահ պա նա կի պի տա նիութ յան ժամ կե տը ստու գե լը և  օգ տա գործ ման 
կա նոն նե րը պահ պա նե լը:

3. Զու գըն կեր նե րի փո խա դարձ հա վա տար մութ յու նը:

4. Միան վագ նե րար կիչ նե րի օգ տա գոր ծու մը:

5. Վաղ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րից խու սա փու մը:

6.  Բուժ հիմ արկ նե րում սա նի տա րա հի գիե նիկ և հա կա հա մա ճա րա կա յին կա նոն նե րի պահ պա-
նու մը:

7. Թմ րա մի ջոց նե րի գոր ծա ծու մից զերծ մա լը:

8. Պա տա հա կան սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ չու նե նա լը:

9. ՄԻԱՎ վա րա կի վե րա բեր յալ տե ղե կաց ված լի նե լը:

10. Սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ չու նե նա լը:

11. Պա տա հա կան տե ղե րում դաջ վածք ներ չկա տա րե լը:

ՄԻԱՎ-ից պաշտ պան վե լու թվաց յալ ե րաշ խիք ներ

1.  ՄԻԱՎ վա րա կը սպառ նում է միայն կո մեր ցիոն սե ռա կան ծա ռա յութ յուն ներ տրա մադ րող ան-
ձանց (մարմ ա վա ճառ նե րին):

2. ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ բո լո րի` անխ տիր և պար տա դիր հե տա զո տու մը:

3. ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց մե կու սա ցու մը:

4. Մեկ զու գըն կեր ու նե նա լը:

5. ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց հետ շփվե լուց խու սա փե լը:

6.  ՄԻԱՎ վա րա կը սպառ նում է միայն տղա մարդ կանց հետ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե-
ցող տղա մարդ կանց:

7. ՄԻԱՎ վա րա կը սպառ նում է միայն թմրա մի ջոց ներ գոր ծա ծող նե րին:

8. ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված կնո ջը ե րե խա ու նե նալ ար գե լե լը:

9. ՄԻԱՎ-ը չի սպառ նում ա մուս նա ցած և  ի րենց ա մու սին նե րին հա վա տա րիմ կա նանց:
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Գու ցե ճա նա չո՞ւմ ենք այս պի սի մարդ կանց

 Ինչ պի սի՞ն է նրանց՝ ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը: Փոր ձեք դա սա կար գել 
տեքս տե րում նշված ան ձանց ըստ սյու նակ նե րի՝ «Վ տանգ կա», «Վտանգ չկա»:

Ան նան Ա լեքս ա նու նով ըն կեր ու նի: Ա լեք սը միայն նրա հետ է կապ ված: Սե ռա կան հա րա բե-
րութ յուն նե րի ժա մա նակ նրանք ոչ միշտ են պահ պա նակ օգ տա գոր ծում: Ա լեք սը տեղ յակ չէ, որ 
ի րե նից բա ցի Ան նան մեկ ու րի շի հետ էլ է գաղտ նի հան դի պում: 

Այդ մյուս ըն կե րը եր բեք պահ պա նակ չի օգ տա գոր ծում:

Մա րիան և Ար տա վազդն ա մու սին ներ են: Ն րանք պահ պա նակ չեն օգ տա գոր ծում, Մա րիան 
բեղմ ա կան խիչ հա բեր է ըն դու նում: Ա մու սի նը Մա րիա յի միակ տղա մարդն է ե ղել: Ար տա վազ դը 
հա ճախ է աշ խա տան քա յին գոր ծու ղում ե րի գնում այլ քա ղաք ներ, ուր մի քա նի ան գամ մարմ ա-
վա ճառ նե րի է հան դի պել, սա կայն, ա մեն ան գամ պահ պա նակ է օգ տա գոր ծել:

Վա րազ դատն ար դեն մի քա նի տա րի է, ինչ Ռու սաս տա նում ար տագ նա աշ խա տանք է կա տա-
րում: Ն վար դը` նրա կի նը, հա վա տա րիմ սպա սում է նրան: Նա բնա կան է հա մա րում, որ եր կար 
բա ցա կա յութ յան ըն թաց քում ա մու սի նը ռիս կա յին կա պեր ու նե ցած լի նի: Վա րազ դատն այն քան էլ 
տեղ յակ չէ սե ռա վա րակ նե րի և ՄԻԱՎ վա րա կի մա սին և մտ քով էլ չի անց նում, որ դրանք կա րող 
են ի րենց սպառ նալ:

Կա րի նեն և Վար դանն ըն կեր ներ են: Ն րանց միջև դեռևս սե ռա կան կապ չկա: Վար դա նը սե-
ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ է ու նե ցել ու րիշ կա նանց հետ, բայց պահ պա նակ է օգ տա գոր ծել: Կա-
րի նեն ար յան դո նոր է:

Լա րի սան միայն իր ա մուս նու հետ է սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ու նե ցել: Սա կայն, Ա տո մը՝ նրա 
ա մու սի նը, սի րու հի ու նի, ո րը նե րար կա յին թմրա մի ջոց ներ է գոր ծա ծել: Ա տո մը նրա հետ սե ռա-
կան հա րա բե րութ յան ժա մա նակ պահ պա նակ չի օգ տա գոր ծում:
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Վ տանգ ված են Ան նան, Ա լեք սը, Լա րի սան, Ա տո մը, Վա րազ դա տը, Ն վար դը

Պատ ճառ նե րը. Ա տոմ ա ռանց պահ պա նա կի հա րա բե րութ յուն է ու նե նում մե կի հետ, ով նե-
րար կա յին ճա նա պար հով թմրա մի ջոց ներ է գոր ծա ծել: Լա րի սան Ա տո մի հետ սե ռա կան հա րա -
բերութ յուն է ու նե նում ա ռանց պահ պա նա կի, մինչ դեռ վեր ջինս վա րակ վե լու մեծ հա վա նա կա նու-
թ յուն ու նի:

Ա լեքսն  Ան նա յի  հետ  ոչ  միշտ  է  պահ պա նակ  օգ տա գոր ծում,  մինչ դեռ  Ան նան  մեկ  ու րիշ 
զու գըն կեր էլ ու նի, ով եր բեք պահ պա նակ չի օգ տա գոր ծում:

Վա րազ դա տը տեղ յակ չէ սե ռա վա րակ նե րի և ՄԻԱՎ վա րա կի վտան գի և դ րան ցից պաշտ-
պան վե լու ու ղի նե րի մա սին: Հետ ևա բար ռիս կա յին կա պե րի ժա մա նակ չի զգու շա նում, իսկ տուն 
վե րա դառ նա լիս չի  հե տա զոտ վում:

Ն վար դի  մտքով չի անց նում Վա րազ դա տից պա տաս խա նա տու վար քա գիծ պա հան ջել:

Վ տանգ ված չեն Մա րիան, Ար տա վազ դը, Վար դա նը, Կա րի նեն

Պատ ճառ նե րը. ժուժ կա լութ յու նը՝ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րից զերծ մա լը, ՄԻԱՎ-ից, 
սե ռա վա րակ նե րից, ինչ պես  նաև  ան ցան կա լի  հղիութ յու նից խու սա փե լու լա վա գույն ձևն  է: 

Պահ պա նա կի օգ տա գոր ծու մը հու սա լիո րեն պաշտ պա նում է ՄԻԱՎ-ից: Սա կայն, այն պետք 
է օգ տա գործ վի ճիշտ ե ղա նա կով` անհ րա ժեշտ է ստու գել պի տա նե լիութ յան ժամ կե տը և ճշ տու-
թ յամբ հետ ևել օգ տա գործ ման կա նոն նե րին: Այդ դեպ քում դուք ա ռա վե լա գույնս պաշտ պան ված 
կլի նեք վա րա կից: 

Պետք է հի շել, որ պա տա հա կան սե ռա կան կա պեր ու նե ցող ան ձը բո լոր դեպ քե րում  վտանգ-
ված է, ե թե ոչ ՄԻԱՎ, ա պա ո րոշ այլ վա րակ ներ ձեռք բե րե լու տե սա կե տից, քա նի որ ին տիմ շփման 
մի ջո ցով կա րող են փո խանց վել ո րոշ հի վան դութ յուն ներ, երբ տե ղի է ու նե նում պահ պա նա կով 
չփակ ված մաշ կի շփում զու գըն կե րոջ մոտ առ կա գորտ նուկ նե րի կամ խո ցե րի հետ (հեր պես, սե-
ռա կան գորտ նուկ ներ, ցայլ քի ոջ լո տու թուն և  այլն): Պա տա հա կան սե ռա կան կա պեր ու նե ցո ղը, 
նույ նիսկ պահ պա նա կի օգ տա գործ ման պա րա գա յում, չի կա րող ի րեն 100% անվ տանգ զգալ: 

Ար յուն հանձ նե լիս անհ նար է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ապ րու մակց ման մի ջո ցով հան դուր ժո ղա կան վե րա բեր մունք ձևա վո րել ՄԻԱՎ-ով ապ րող 
մարդ կանց հան դեպ:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Քար տե րի փա թեթ, տար բեր գույ նե րի մար կեր ներ: 

Ըն թաց քը
Դա սը սկսվում է քննար կու մով.
•	 Ու՞մ է սպառ նում ՄԻԱՎ-ը: Ո՞վ է դրա նից ա պա հո վագր ված: Կա՞, արդ յոք, բա ցար ձակ ա պա հո-

վութ յուն:

Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին մե կա կան քարտ է տա լիս, վրան նշված՝ «Ա ռողջ մարդ», «ՄԻԱՎ-ով ապ-
րող մարդ» կամ « Մարդ, ո րի մտե րի մը ՄԻԱՎ ու նի»: Ի րենց քար տի բո վան դա կութ յու նը մյուս նե րից 
գաղտ նի պա հե լով, ան հա տա պես աշ խա տե լով` ա շա կերտ նե րը պետք է փոր ձեն նկա րե լով պատ կե-
րել այն մար դու տրա մադ րութ յու նը, հո գե վի ճա կը, զգաց մունք նե րը, ո րին կվե րա բե րեր ի րենց բա-
ժին ըն կած քար տը: Ն կար նե րը կա րող են ար տա հայտ վել նաև գույ նե րով, վե րա ցա կան (աբստ-
րակտ) պատ կեր նե րով, ուր վագ ծե րով, խորհր դա նի շե րով և  այլն: Ընտ րութ յու նը թողն վում է ա շա-
կերտ նե րին: Աշ խա տանքն ա վար տե լուց հե տո նկար նե րը խա ռը փակց վում են դա սա րա նի պա տին: 
Ու սու ցի չը բարձ րա ձայ նում է քար տե րի բո վան դա կութ յու նը, և դա սա րա նով փոր ձում են կռա հել, թե 
նկար նե րից յու րա քանչ յու րը 3 քար տե րից ո րին է հա մա պա տաս խա նում, և խմ բա վո րել:
Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժան վում է 3 խմբի: Խմ բե րին մե կա կան թե մա է տրվում և  ա ռա ջարկ-
վում է` փոր ձել մի քա նի նա խա դա սութ յամբ փոք րիկ շա րադ րութ յուն գրել դրա շուրջ:
ա) «Ա ռողջ մարդ, ո րի շրջա պա տում ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ կան».
•	 Ի՞նչ է զգում
•	 Ի՞նչ կա ներ
բ) « Մարդ, ո րի մտե րի մը ՄԻԱՎ ու նի».
•	 Ի՞նչ է զգում
•	 Ի՞նչ կա ներ
գ) «ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ».
•	 Ի՞նչ է զգում
•	 Ի՞նչ կա ներ
Խմ բերն ի րենց աշ խա տանք նե րը դա սա րա նին են ներ կա յաց նում հետև յալ հեր թա կա նութ յամբ՝            
ա), բ), գ) և հա մե մա տում են հա մա պա տաս խան նկար նե րում ար տա հայ տած տրա մադ րութ յան հետ:

Դա սա րա նա կան քննար կում.
•	 Ին չի՞ կա րիք կա րող են ու նե նալ ՄԻԱՎ-ով ապ րող մար դիկ: Ի՞նչ են ա ռա վել ակն կա լում շրջա-

պա տից, մտե րիմ ե րից:
•	 Ի՞նչ կա րող են ա նել մտե րիմ ե րը:
•	 Ի՞նչ կա րող է ա նել հա սա րա կութ յու նը, յու րա քանչ յուրս:
Վեր ջում ըն թերց վում է « Ռու բե նի պատ մութ յու նը» տեքս տը, ո րից հե տո ա շա կերտն ներն ամ փո-
փում են ի րենց տպա վո րութ յուն նե րը:
•	 Փոխ վե՞ց, արդ յոք, ձեր վե րա բեր մուն քը: Ինչ պե՞ս:
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Ռու բե նը 14  տա րե կան էր: Ն րանց ըն տա նի քը նոր էր վե րա դար ձել Աֆ րի կա յից, ուր մեկ նել  էր  
5 տա րի ա ռաջ: Այն տեղ տե ղի ու նե ցած ավ տով թա րի հետ ևան քով Ռու բե նը վնաս վածք էր ստա ցել 
և շատ ար յուն էր կորց րել: Հի վան դա նո ցում նրան վի րա հա տել էին և նե րար կել դո նո րա կան ար-
յուն: Վեր ջերս, թվում էր` ա ռանց որ ևէ պատ ճա ռի, նրա մոտ ի հայտ ե կան մի շարք ախ տան շան-
ներ: Բ ժիշկն ախ տո րո շեց ՄԻԱՎ վա րակ և  ա սաց, որ նա բուժ ման կա րիք ու նի և  ամ բողջ կյան քի 
ըն թաց քում պետք է պար տա ճա նա չո րեն ըն դու նի նշա նակ ված  դե ղե րը: Ռու բե նը հայտն վեց չա-
փա զանց ծանր հո գե վի ճա կում, սա կայն, ծնող նե րի և հո գե բա նի օգ նութ յամբ կա րո ղա ցավ դուրս 
գալ այդ վի ճա կից և  ո րո շեց պայ քա րել իր ա ռող ջութ յան հա մար, քա նի որ, ինչ պես բժիշկն ա սաց, 
արդ յու նա վետ բու ժում ստա ցող ՄԻԱՎ վա րա կով հի վան դը կա րող է ապ րել եր կար, լիար ժեք կյան-
քով: Երբ Ռու բե նի դա սըն կեր ներն ի մա ցան նրա հետ կա տար վա ծի մա սին, նրանց մի մա սը թշնա-
ման քով լցվեց տղա յի հան դեպ և պա հան ջեց, որ նրան հե ռաց նեն դպրո ցից:

Բայց մյուս ներն էլ պնդում էին, որ Ռու բե նը շա րու նա կի սո վո րել ի րենց հետ, քա նի որ ՄԻԱՎ-ը 
չի փո խանց վում կեն ցա ղա յին շփում ե րի ժա մա նակ: Բա ցի այդ` ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդն ու նի 
նույն պի սի ի րա վունք ներ, ինչ պես մյուս նե րը:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վեր հի շել, ամ փո փել և  ամ րապն դել ՄԻԱՎ վա րա կի վե րա բեր յալ ձեռք բե րած գի տե լիք նե րը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Հարց ու պա տաս խան» քար տե րի փա թեթ: Եր կու ստվա րաթղ թե արկ ղիկ:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը  դա սա րա նը բա ժա նում է եր կու խմբի: Կենտ րո նում կույ տով դրվում են քար տե րը 
(պա տաս խա նով կող մը դե պի վար) և յու րա քանչ յուր խմբի հա մար մեկ ստվա րաթղ թե արկ-
ղիկ: Վի ճա կա հա նութ յամբ ո րո շում են, թե որ թիմ է սկսե լու խա ղը: Խա ղը սկսող թի մից 
մեկ ա շա կերտ կույ տից քարտ է վերց նում, բարձ րա ձայն կար դում է հար ցը և փոր ձում է պա-
տաս խա նել: Այ նու հետև շրջում է քար տը և կար դում այն տեղ գրված պա տաս խա նը: Ե թե 
ին քը ճիշտ էր պա տաս խա նել, ա պա քար տը գցում է ի րենց թի մի արկ ղի կը, ե թե ոչ՝ քար տը 
վե րա դարձ նում է՝ դնե լով կույ տի տակ:

Ա պա քարտ է վերց նում հա կա ռակ թի մից մե կը: Այս պես հեր թով թի մե րի ան դամ ե րը պա-
տաս խա  նում են հար ցե րին, մինչև կույ տի քար տե րը վեր ջա նան: Հաղ թող է ճա նաչ վում այն 
թի մը, ո րի արկ ղի կում ա վե լի շատ քար տեր (ճիշտ պա տաս խան ներ) են հա վաք վել:
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ՊԱՏՐԱ՞ՍՏ ԵՆՔ ՄԵԶ ՊԱՇՏՊԱՆԵԼՈՒ ՄԻԱՎ–ԻՑ
(Քարտերի մեկ փաթեթ)2

Հարց N Պատասխան

Ի՞նչ են նշա նա կում ՄԻԱՎ և ՁԻԱՀ 
հա պա վում ե րը: 1

ՄԻԱՎ` մար դու ի մու նա յին 
ան բա վա րա րութ յան վի րուս

ՁԻԱՀ` ձեռք բե րո վի ի մու նա յին
ան բա վա րա րութ յան հա մախ տա նիշ

Ի՞նչ ազ դե ցութ յուն է գոր ծում ՄԻԱՎ-ը 
մար դու օր գա նիզ մի վրա:

2
ՄԻԱՎ-ը քայ քա յում է մար դու
ի մու նա յին հա մա կար գը, ո րի 

հետևանքով օր գա նիզ մը չի կա րո ղա նում 
պայ քա րել որ ևէ հի վան դութ յան դեմ:

Ո րո՞նք են ՄԻԱՎ-ի փո խանց ման 
ու ղի նե րը: 3

ՄԻԱՎ-ը փո խանց վում է  սե ռա կան 
ճանա պար հով, ար յան մի ջո ցով, ՄԻԱՎ 

վա րակ ու նե ցող մո րից՝ ե րե խա յին:

Ինչ պե՞ս չի փո խանց վում ՄԻԱՎ-ը: 4

ՄԻԱՎ-ը չի փո խանց վում 
օ դակաթիլային ճա նա պար հով, 

սննդի և խ միչ քի 
մի ջո ցով, ընդ հա նուր սպաս քից,  

լո գա րա նից, հա սա րա կա կան տրանս-
պոր տից օգտ վե լիս, կեն ցա ղա յին շփում-
նե րի, գրկա խառ նում ե րի, ձեռք սեղ մում-

նե րի, համ բույր նե րի և մի ջատ նե րի 
(այդ թվում՝ մո ծա կի) մի ջո ցով:

2  Քարտերը պատրաստելու համար հարկավոր է թուղթը համարակալած տեղից ծալել  այն պես, որ յուր աքա նչ յուր 
պ ատասխան լ ինի  հարց ի հակառ ակ երեսին  և  սոսնձել, ապա վանդակ առ վանդակ կտրատել:
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Ինչ պե՞ս խու սա փել ՄԻԱՎ-ով 
վա րակ վե լուց: 5

 Չօգ տա գոր ծել նե րար կա յին թմրա մի-
ջոց ներ և չախ տա զերծ ված նե րարկ-

ման պա րա գա ներ, հա վա տա րիմ մալ 
զու գըն կե րո ջը, խու սա փել ռիս կա յին 
սե ռա կան կա պե րից, երբ հայտ նի չէ 

զուգ ընկե րոջ կար գա վի ճա կը, կամ նման 
դեպ քե րում օգ տա գոր ծել պահ պա նակ:

Որ տե՞ղ կա րե լի է հե տա զոտ վել 
ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ: 6

ՁԻԱՀ-ի կան խար գել ման
հան րա պե տա կան կենտ րո նում, 

ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ  խորհր դատ վու-
թ յուն և հե տա զո տութ յուն տրա մադ րող 

ցան կա ցած հաս տա տութ յու նում 
(պո լիկ լի նի կա ներ, հի վան դա նոց ներ, 

ախ տո րոշ ման կենտ րոն ներ):

 Վա րա կու մից որ քա՞ն ժա մա նակ անց 
կա րե լի է ար յան մեջ հայտ նա բե րել 

ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ հա կա մար մին ներ:
7

ՄԻԱՎ-ի նկատ մամբ 
հա կա մարմինները հայտնաբերվում 

են արյան մեջ վարակումից 
2-3 ամիս հետո:

Արդ յո՞ք վտան գա վոր չէ ՄԻԱՎ վա րակ 
ու նե ցող մար դու հետ ող ջա գուր վել: 8

Վ տան գա վոր չէ, քա նի որ 
գրկա խառ նութ յան մի ջո ցով վա րա կը

 չի փո խանց վում:

Հ նա րա վո՞ր է վա րակ վել ՄԻԱՎ-ով
սննդի կամ ջրի մի ջո ցով: 9 Ոչ: ՄԻԱՎ-ը չի փո խանց վում ջրի,

սննդի, նաև` օ դի մի ջո ցով:
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Ինչ պե՞ս կա րե լի է խու սա փել
սե ռա կան հա րա բե րութ յան ժա մա նակ 

ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լուց:
10

 Սե ռա կան ճա նա պար հով ՄԻԱՎ-ով 
չվա րակ վե լու հա մար անհ րա ժեշտ է 

յու րա քանչ յուր սե ռա կան 
հա րա բե րութ յան ժա մա նակ

օգ տա գոր ծել ո րակ յալ պահ պա նակ:

Հ նա րա վո՞ր է վա րակ վել ՄԻԱՎ-ով 
մո ծա կի խայթոցից: 11

Ոչ: ՄԻԱՎ-ը կա րող է ապ րել և
բազ մա նալ միայն մար դու բջիջ նե րի 

մեջ և շատ ա րագ ոչն չա նում է 
մո ծա կի ստա մոք սում:

 Կա րո՞ղ է ՄԻԱՎ-ն  անց նել չվնասված
մաշ կի մի ջով: 12 Ոչ: Չվնասված մաշ կը հու սա լի պատ նեշ 

է ՄԻԱՎ-ի հա մար:

 Միև նույն պահ պա նա կը քա նի՞ ան գամ 
կա րե լի է օգ տա գոր ծել: 13

 Պահ պա նա կը կա րե լի է օգ տա գոր ծել  
միայն մեկ ան գամ, կրկնա կի  

օգ տա գոր ծում ան թույ լատ րե լի է:

 Պաշտ պա նու՞մ են, արդ յոք,
սերմ աս պան մի ջոց նե րը ՄԻԱՎ-ով 
և սե ռա վա րակ նե րով վա րա կու մից:

14
Ոչ: Սերմ աս պան մի ջոց նե րը ո րոշ 

չափով օգ նում են  կան խել ան ցան կա լի 
հղիութ յու նը, սա կայն, չեն պաշտ պա նում 

սե ռա վա րակ նե րից և ՄԻԱՎ-ից:
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 Պաշտ պա նու՞մ են, արդ յոք,
հա կա բեղմ ա վո րիչ հա բե րը ՄԻԱՎ-ով 

և սե ռավարակ նե րով վա րա կու մից:
15

Ոչ: Հա կա բեղմ ա վո րիչ հա բերն օգ նում 
են  կան խել ան ցան կա լի հղիութ յու նը, 
սա կայն, չեն պաշտ պա նում սե ռա վա-

րակ նե րից և ՄԻԱՎ-ից:

Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել
դաջ վածք ներ կա տա րե լիս կամ

ա կանջ նե րը ծա կե լիս:
16

Ա յո: ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու վտանգն 
առ կա է, ե թե մաշ կի հետ շփվող 

գոր ծիք նե րը ախ տա զերծ ված չեն:

 Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել
 համ բույ րի մի ջո ցով: 17

  Համ բույր նե րի մի ջո ցով ՄԻԱՎ-ը չի 
  փո խանց վում:

Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել 
ընդ հա նուր զու գա րա նից 

կամ բաղ նի քից օգտ վե լիս:
18

Ոչ: Հ նա րա վոր չէ վա րակ վել ՄԻԱՎ-ով 
ընդ հա նուր զու գա րա նից օգտ վե լիս կամ 

ընդ հա նուր բաղ նի քում լո ղա նա լիս:

 Կա րո՞ղ է ՄԻԱՎ վա րակ ու նե ցող մո րից 
վա րա կը փո խանց վի ե րե խա յին: 19

Ա յո: ՄԻԱՎ վա րակ ու նե ցող մո րից 
ե րե խան կա րող է վա րակ վել հղիութ յան 

ըն թաց քում, ծննդա բե րութ յան 
ժա մա նակ և կրծ քով կե րակր վե լիս:
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Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել
որ պես դո նոր ար յուն հանձ նե լիս: 20

Ոչ, հնա րա վոր չէ: Ար յու նատ վու  թյան 
գոր ծըն թա ցը բա ցա ռում է դո նո րի 

ՄԻԱՎ-ով վա րա կու մը, քա նի որ դո նո-
րա կան ար յու նը վերց վում է միան վագ 

օգ տա գործ ման հա մա կար գե րով:

Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել
պատ վաս տում եր ստա նա լիս: 21

Ոչ, հնա րա վոր չէ, ե թե պատ վաս տու մը 
կա տար վում է միան վագ օգ տա գործ ման 

պա րա գա նե րով:

Ինչ պե՞ս կա րե լի է պար զել` մար դը
վա րակ վա՞ծ է ՄԻԱՎ-ով, թե՝ ոչ: 22

ՄԻԱՎ-ով վա րակ վա ծութ յու նը
հայտ նա բե րե լու միակ մի ջո ցը ՄԻԱՎ-ի 

վե րա բեր յալ հե տա զո տութ յուն անց նելն է:

Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված
մար դուն ճա նա չել ար տա քի նից: 23

Ոչ: ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դը եր կար 
տա րի ներ ի րեն կա րող է միան գա մայն 
ա ռողջ զգալ և  ա ռողջ տեսք ու նե նալ:

Հ նա րա վո՞ր է ու նե նալ որ ևէ սե ռա վա րակ 
և չի մա նալ այդ մա սին: 24

Ա յո, հնա րա վոր է, ե թե հի վան դութ յունն 
ըն թա նում է ա ռանց տե սա նե լի 

ախ տան շան նե րի:
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 Մե ծաց նու՞մ են, արդ յոք,
սե ռա վա րակ նե րը ՄԻԱՎ-ով 

վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը:
25

Ա յո: Սե ռա վա րակ նե րը մե ծաց նում են 
ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու հա վա նա կա նու-
թ յու նը, հատ կա պես, երբ ըն թա նում են 

սե ռա կան օր գան նե րի շրջա նում խո ցե րի 
ա ռա ջա ցու մով:

Ո՞րն է տար բե րութ յու նը ՄԻԱՎ վա րա կի 
և ՁԻԱՀ-ի միջև: 26

ՄԻԱՎ վա րա կը քրո նիկ ըն թաց քով վա-
րա կա յին հի վան դութ յուն է, ո րը եր կար 
ժա մա նակ կա րող է ըն թա նալ ա ռանց 
հի վան դա գին դրսևո րում ե րի (ախ-

տան շան նե րի): ՁԻԱՀ-ը ՄԻԱՎ վա րա կի 
վերջ նա կան փուլն է, երբ խո րը ի մու նա-

յին ան բա վա րա րութ յան հետ ևան քով 
զար գա նում են տար բեր վա րա կա յին և  

ու ռուց քա յին հի վան դութ յուն ներ:

 Գի տե՞ն, արդ յոք, ՄԻԱՎ-ով
վա րակ ված բո լոր մար դիկ ի րենց վա-

րակ ված լի նե լու մա սին:
27

Ոչ: ՄԻԱՎ-ով վա րակ ված մար դը եր կար 
տա րի ներ (մի ջի նը 8-10 տա րի) կա րող 

է ա ռող ջութ յան հետ կապ ված որ ևէ 
խնդիր, հետ ևա բար նաև բժշկին դի մե-
լու, հա մա պա տաս խան հե տա զո տու-

թյուն անց նե լու ա ռիթ չու նե նալ և չի մա-
նալ իր վա րակ ված լի նե լու մա սին:

 Կա րիք կա՞, արդ յոք, մե կու սաց նել
ՄԻԱՎ-ով ապ րող մարդ կանց: 28

Ոչ: ՄԻԱՎ-ը չի փո խանց վում ա ռօր յա, 
կեն ցա ղա յին շփում ե րի մի ջո ցով, ուս-

տի ան հե թե թութ յուն է ՄԻԱՎ-ով ապ րող 
մարդ կանց զրկել աշ խա տե լու, ճամ փոր-
դե լու, այ լոց նման ապ րե լու ի րա վուն քից:

 Կա րո՞ղ են ալ կո հո լը կամ հա շիշն 
ա նուղ ղա կիո րեն նպաս տել  

սե ռա վա րակ նե րով և ՄԻԱՎ-ով 
վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը:

29

Ա յո: Ալ կո հոլ կամ հա շիշ
օգ տա գոր ծած մար դիկ հա ճախ ըն դու-

նակ չեն լի նում վե րահս կե լու ի րենց 
ա րարք նե րը և դրս ևո րում են վտան գա-
վոր սե ռա կան վար քա գիծ (սե ռա կան 

հա րա բե րութ յուն ա ռանց պահ պա նա կի):
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Հ նա րա վո՞ր է ՄԻԱՎ-ով վա րակ վել,
ե թե ՄԻԱՎ վա րա կով հի վան դը կողքդ 

հա զա կամ փռշտա:
30

Ոչ: ՄԻԱՎ-ը չի փո խանց վում հա զի, 
փռշտո ցի մի ջո ցով:

Արդ յո՞ք եր կու պահ պա նա կի
միա ժա մա նակ յա օգ տա գոր ծում
ա ռա վել անվ տանգ է դարձ նում
սե ռա կան հա րա բե րութ յու նը:

31

Ոչ: Դ րա նից սե ռա կան հա րա բե րու-
թյունն ա ռա վել անվ տանգ չի դառ նում: 
Ընդ հա կա ռա կը, միա ժա մա նակ եր կու 
պահ պա նակ օգ տա գոր ծե լիս մե ծա նում 
է դրանց պատռ վե լու հա վա նա կա նու-

թյունը:

Ով քե՞ր են ա ռա վել հա ճախ վա րակ վում 
ՄԻԱՎ-ով: 32

ՄԻԱՎ-ով ա ռա վել հա ճախ վա րակ վում 
են թմրա մի ջոց նե րի նե րար կա յին օգ տա-
գոր ծող նե րը, նրանք, ով քեր դրսևո րում 
են ռիս կա յին սե ռա կան վար քա գիծ` ու-

նեն բազ մա թիվ զու գըն կերներ և չեն օգ-
տա գոր ծում պահ պա նակ, ու նեն սե ռա-
վա րակ նե րի ախ տան շան ներ, սա կայն, 

չեն դի մում բժշկի, չեն բուժ վում և շա րու-
նա կում են սե ռա կան հա րա բե րութ յուն-

ներ ու նե նալ ա ռանց պահ պա նա կի:  

 
 ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ի վերաբերյալ հավելյալ տեղեկատվություն կարող եք ստանալ հետևյալ աղբյուր-
ներից.

www.armaids.am

www.unaids.org

www.teenslive.am

Facebook (https://www.facebook.com/AIDScenterRA/

Odnoklassniki (www.ok.ru/nationalaids)

Twitter (www.twitter.com/AidsRA)

Youtube (https://www.youtube.com/watch?v=ysFE1-DNtpk)
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ԹԵՄԱ 3

ՎԵՐԱՐՏԱԴՐՈՂԱԿԱՆ ԱՌՈՂՋՈՒԹՅՈՒՆ

ԴԱՍ 9. ԻՆՉՊԵՍ ՏԱՐԲԵՐԵԼ ՍԻՐԱՀԱՐՈՒԹՅՈՒՆԸ  ՍԻՐՈՒՑ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել սի րո և սի րա հար վա ծութ յան տար բե րութ յու նը, վեր հա նել սի րո և պա-
տաս խա նատ վութ յան կար ևո րութ յու նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Սե՞ր, թե՞ սի րա հա րութ յուն» տեքս տի և « Սի րա հար ված է/ Սի րում է» թեր թի կի օ րի նակ ներ` 
խմբե րի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը հար ցով դի մում է դա սա րա նին.
•	 Ո՞վ կա սի` ի՞նչ է սե րը:
•	 Իսկ սի րա հար վա ծութ յու՞ նը:
•	 Ըստ ձեզ` ին չու՞մ է դրանց տար բե րութ յու նը: 
Ու սու ցի չը խրա խու սում է, որ ա շա կերտ ներն ան կաշ կանդ ար տա հայտ վեն, ա սե լով, որ 
օ րի  նակ  ներն ու վեր լու ծութ յուն նե րը կա րող են նաև ի րենց կար դա ցած գրքե րի հե րոս նե-
րին վե րա բե րել: Ա պա ներ կա յաց նում է «Ինչ պե՞ս տար բե րել իս կա կան սե րը սի րա հա րու-
թյու նից» նյու թը` ա ռա ջար կե լով ան հա տա պես (ա մեն մեկն իր հա մար) պա տաս խա նել 
հար ցե րին:   
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ԻՆՉՊԵ՞Ս ՏԱՐԲԵՐԵԼ ԻՍԿԱԿԱՆ ՍԵՐԸ ՍԻՐԱՀԱՐՈՒԹՅՈՒՆԻՑ

Պա տա նե կան տա րի քում շա տերն են սե րը շփո թում սի րա հա րութ յան հետ: Ինչ պե՞ս տար բե րել իս-
կա կան սե րը սի րա հա րութ յու նից: Փոր ձի՛ր պա տաս խա նել հետև յալ հար ցե րին.

1.  Քեզ հա մար սի րած մար դու եր ջան կութ յունն ա ռա ջի՞ն տե ղում է (թե՞ երկ րորդ` քե զա նից հե տո),
2.  Սի րե լիիդ ու րա խութ յուն նե րը դառ նու՞մ են նաև քո նը, կամ տա ռա պանք նե րը քեզ ցավ պատճա-

ռու՞մ են,
3. Ն րա մա սին ա վե լի՞ ես մտա ծում, քան՝ ինքդ քո մա սին, 
4.  Կա րո՞ղ ես հրա ժար վել քո հա ճույք նե րից` հա նուն սի րե լիիդ, պատ րա՞ստ ես հրա ժար վել սե փա-

կան շա հից: 
Ե թե այս բո լոր հար ցե րին պա տաս խա նել ես «ա յո», ու րեմն կա րե լի է ա սել, որ իս կա պես 

սիրում ես:
Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժա նում է խմբե րի, բաշ խում է « Սե՞ր, թե՞ սի րա հա րութ յուն» տեքս տի օ րի-

նակ ներ և մե կա կան « Սի րա հար ված է/ Սի րում է» թեր թիկ: Հանձ նա րա րում է տեքս տը կար դալ, ա պա 
փոր ձել ա վար տել թեր թի կի նա խա դա սութ յուն նե րը: Ա վար տե լուց հե տո խմբե րը ներ կա յաց նում են 
ի րենց տար բե րակ նե րը, միա սին հա մե մա տում և քն նար կում են: Վեր ջում ու սու ցիչն ըն թեր ցում է իր 
տար բե րա կը:

Դասն ա վար տում են «սի րո մա սին կես կա տակ, կես լուրջ» հար ցե րին պա տաս խա նե լով. ու սու ցիչն ըն թեր-
ցում է հար ցը և դա դար է տա լիս, որ յու րա քանչ յուրն իր հա մար պա տաս խա նի` «ա յո» կամ «ոչ»: 

ՍԵ՞Ր, ԹԵ՞ ՍԻՐԱՀԱՐՈՒԹՅՈՒՆ

Հա ճախ բուռն զգաց մուն քը, հրա պու րան քը, հա մակ րան քը, կիր քը և  այլն շփո թում են սի րո հետ: 
Բայց այս զգաց մունք ներն ա րագ փո փոխ վող են: Ն ման սի րո մեջ ե սա սի րութ յուն կա, սա սեր է` «ինչ-որ 
բա նի հա մար», և  երբ այդ «ինչ-որ բա նը» վե րա նում է, անց նում է նաև սե րը: Օ րի նակ` տղա յին գե րել 
է աղջ կա գե ղեց կութ յու նը, սլա ցիկ մար մի նը, փար թամ վար սե րը, ու նրա մտքով էլ չի անց նում, որ մի 
քսան տա րուց, մի գու ցե և  ա վե լի ա րագ, այս ա մե նը կա րող է փոխ վել: Կ շա րու նա կի՞, արդ յոք, սի րել 
աղջ կան… Կամ աղ ջի կը բա րե կե ցիկ, հա րուստ ե րի տա սար դի է հան դի պում, տար վում է նրա նով և  
ո րո շում կյան քը նրա հետ կա պել: Իսկ ե թե նյու թա կան վի ճա կը փոխ վի, արդ յո՞ք աղջ կա զգաց մունք-
ներն էլ չեն փոխ վի:

Այս տե սակ սերն իր հա մար շահ է փնտրում և  անց նում է, ե թե շահ չկա: Այս սե րը վա խե նում ու խու-
սա փում է դժվա րութ յուն նե րից: Այն ա վե լի շուտ սի րա հա րութ յուն է, ա վե լի բուռն, ա վե լի կրքոտ, բայց 
և կար ճատև...

Սի րա հա րութ յու նը կա րող է փոխ վել հա սուն սի րո` երբ ա վե լի քիչ նշա նա կութ յուն են տա լիս ար տա-
քի նին և  ա վե լի կար ևո րում են զգաց մուն քա յին և հո գե բա նա կան գոր ծոն նե րը: Այս դեպ քում ա վե լի շատ 
մտա ծում են այն մա սին, թե ի րենք ինչ ներդ րում կա րող են ու նե նալ փոխ հա րա բե րութ յուն նե րում, այլ 
ոչ` թե ինչ կա րող են ստա նալ դրան ցից: Ի րենց մա սին մտքե րը վե րած վում են սի րե լիի մա սին մտքե րի: 
Իսկ ե թե իս կա պես ան շա հախն դիր սի րում են, ա պա բնա կա նա բար, սի րած մար դու հա մար կփոր ձեն 
ա նել ի րեն ցից կախ ված ա մեն ինչ: Նույն կերպ վար վում է նաև նրանց սի րե լին. ե թե սի րում է, ա պա 
ըն կե րոջ շա հե րը միշտ ա վե լի բարձր կդա սի, քան՝ սե փա կա նը: Հետ ևա բար` որ քան շատ տա լիս ես, 
այն քան շատ ստա նում ես:

Դժ վա րութ յուն նե րը սի րող մար դուն չեն խրտնեց նի, հա կա ռա կը` կկո փեն: Հի շու՞մ եք, թե հարսն ու 
փե սան ինչ եր դում են տա լիս միմ յանց. « Միա սին կի սել ու րա խութ յունն ու զրկան քը, հարս տութ յունն ու 
աղ քա տութ յու նը, ի րար նե ցուկ լի նել ա ռողջ, թե հի վանդ ժա մա նակ և մինչ ի մահ սի րել ու փայ փա յել 
միմ յանց»:
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ՍԻՐԱՀԱՐՎԱԾ Է / ՍԻՐՈՒՄ Է

1. Սիրահարվածն ասում է` ուզում եմ քեզ հետ երջանիկ լինել:

Նա, ով սիրում է, ասում է…

2. Սիրահարվածն ասում է` պաշտում եմ քեզ:

Նա, ով սիրում է, ասում է…

3. Սիրահարվածն ասում է` արժանիքներդ խենթացնում են:

Նա, ով սիրում է, ասում է …

4. Սիրահարվածն ասում է` իմ իդեալն ես:

Նա, ով սիրում է, ասում է…

5. Սիրահարվածն ասում է` ուզում եմ հասկանալ քեզ:

Նա, ով սիրում է, ասում է..

6. Սիրահարվածն ասում է` ուզում եմ հաճախ տեսնել քեզ:

Նա, ով սիրում է, ասում է …

7. Սիրահարվածն ասում է` ինչ էլ սազում ենք իրար:

Նա, ով սիրում է, ասում է…

8. Սիրահարվածն ասում է` ներկաս առանց քեզ չեմ պատկերացնում:

Նա, ով սիրում է, ասում է…
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ՍԻՐԱՀԱՐՎԱԾ Է / ՍԻՐՈՒՄ Է (ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ)

1. Սի րա հար վածն ա սում է` ու զում եմ քեզ հետ եր ջա նիկ լի նել:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` ու զում եմ, որ եր ջա նիկ լի նես…

2. Սի րա հար վածն ա սում է` պաշ տում եմ քեզ:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` գնա հա տում եմ, հար գում եմ կար ծիքդ…

3. Սի րա հար վածն ա սում է` ար ժա նիք ներդ խեն թաց նում են:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` սի րում եմ թե րութ յուն նե րովդ հան դերձ …

4. Սի րա հար վածն ա սում է` իմ ի դեալն ես:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` իմ ա մե նա հա րա զատն ես…

5. Սի րա հար վածն ա սում է` ու զում եմ հաս կա նալ քեզ:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` հաս կա նում ու ըն դու նում եմ քեզ...

6. Սի րա հար վածն ա սում է` ու զում եմ հա ճախ տես նել քեզ:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` ինչ լավ է միա սին ապ րե լը…

7. Սի րա հար վածն ա սում է` ինչ էլ սա զում ենք ի րար:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` տես նես ինչ պի սին կլի նեն մեր ե րե խա նե րը…

8. Սի րա հար վածն ա սում է` ներ կաս ա ռանց քեզ չեմ պատ կե րաց նում:

Նա, ով սի րում է, ա սում է` ու զում եմ մեր ա պա գան տես նե լ…
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ՍԻՐՈ ՄԱՍԻՆ՝ «ԿԵՍ ԿԱՏԱԿ, ԿԵՍ ԼՈՒՐՋ»

1. Ն րան տես նե լիս սիրտդ բա բա խում է, շունչդ կտրվու՞մ...
Դա սեր չէ, այլ հրա պու րանք:

2. Ոչ մի կերպ ի րա րից չե՞ք հա գե նում...
Դա սեր չէ, այլ տար փանք:

3. Հ պար տա նու՞մ ես նրա նով...
Դա սեր չէ, այլ պար ծեն կո տութ յուն:

4. Ու զում ես միշտ նրա հե՞տ լի նել...
Դա սեր չէ, այլ մե նա կութ յուն: 

5. Իր հետ ես, ո րով հետև այլ կերպ չե՞ս կա րող...
Դա սեր չէ, այլ նվիր վա ծութ յուն:

6. Միշտ սա տա րում ես, որ չնե ղաց նե՞ս...
Դա սեր չէ, այլ կա րեկ ցանք:

7. Իր հետ կլի նես հա նուն մեկ համ բույ րի՞...
Դա սեր չէ, այլ անվս տա հութ յուն:

8. Դու նրանն ես, ո րով հետև այլ կերպ չե՞ս կա րող...
Դա սեր չէ, այլ ու ժեղ հրա պու րանք:

9. Պատ րաստ ես նե րել իր բո լոր սխալ նե՞ րը...
Դա սեր չէ, այլ ըն կե րութ յուն:

10. Շա րու նակ կրկնում ես, որ միայն իր մա սի՞ն ես մտա ծում...
Դա սեր չէ, այլ սուտ:

11. Հա նուն նրա ա մեն ինչ կզո հե՞ս...
Դա սեր չէ, այլ գթութ յուն:

Հար ցե րի մեծ մա սին «ա յո» ա սա ցիր:
Ու րեմ, կար ծես, ի րոք, որ Սեր է…
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ԴԱՍ 10. ԸՆՏԱՆԻՔ, ԱՊԱԳԱ ԾՆՈՂՆԵՐ, ՊԱՏԱՍԽԱՆԱՏՎՈՒԹՅՈՒՆ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Վեր հա նել փո խա դարձ հար գան քի և վս տա հութ յան, պա տաս խա նատ վութ յան, հա մա տեղ 
ո րո շում եր կա յաց նե լու կար ևո րութ յունն` ըն տա նիք կազ մե լու, ե րե խա ներ ու նե նա լու, ներ-
դաշ նակ հա րա բե րութ յուն նե րի հա մար: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Պատ րա՞ստ եմ ըն տա նիք կազ մե լու» հար ցա թեր թիկ ներ` ա շա կերտ նե րի թվով:

Ըն թաց քը
Ու սու ցիչն ա շա կերտ նե րին հար ցա թեր թիկ ներ է բա ժա նում և խնդ րում է ծա նո թա նալ` դի-
տար կե լով այն տե սանկ յու նից, թե հար ցե րից առն վազն քա նի սի՞ն պետք է ե րի տա սար դը 
դրա կան պա տաս խան տա, ե թե ո րո շում է ըն տա նիք կազ մել: Հանձ նա րա րում է թեր թի կի 
վրա նշում եր ա նել, ա պա 4 հո գա նոց խմբեր կազ մել և միա սին ի րենց տե սա կետ նե րը 
քննար կե լով` գալ հա մա ձայ նութ յան: Ա վար տե լով` խմբե րը ներ կա յաց նում և հիմ ա վո րում 
են ի րենց կար ծիք նե րը, քննար կում են տա րա կար ծութ յուն նե րը, ե թե այդ պի սիք կան:

Դա սա րա նա կան քննար կում.

•	 Ըն տա նիք կազ մե լու վե րա բեր յալ ո րո շում ըն դու նե լիս ո՞ր հար ցե րին դրա կան պա տաս-
խա ններ եք բո լորդ կար ևո րում:

•	 Ո՞ր հար ցերն են, ո րոնց վե րա բեր յալ տա րա կար ծութ յու ներ կան: Հիմ ա վո րե՛ք ձեր տե-
սա կետ նե րը:

•	 Ո՞ր հար ցե րի վե րա բեր յալ քննար կու մից հե տո ձեր դիր քո րո շու մը փոխ վեց:

Այ նու հետև ու սու ցիչն ա ռա ջար կում է մտքե րի տա րա փով թվար կել այն բո լոր պա տաս-
խա նատ վութ յուն ներն ու պար տա կա նութ յուն նե րը, որ են թադ րում է ըն տա նե կան կյան քը, 
այդ թվում մոր և հոր պար տա կա նութ յուն նե րը ե րե խա յի խնամ քի վե րա բեր յալ: Դարձ յալ 
խմբե րով աշ խա տե լով` ա շա կերտ նե րը պետք է ա) հաշ վար կեն ե րի տա սարդ ըն տա նի քի 
նոր մալ կեն սա գոր ծու նեութ յան հա մար անհ րա ժեշտ նվա զա գույն բյու ջեն` թվար կած ըստ  
ծախ սե րի տե սակ նե րի և բ) թվար կեն մեկ ե րե խա մե ծաց նե լու հա մար ակն կալ վող մեկ 
տար վա ծախ սե րի տե սակ նե րը և հաշ վեն չա փը: Հաշ վարկ նե րը ներ կա յաց նում են դա սա-
րա նին և քն նար կում են: 

Հե տո ու սու ցի չը հար ցե րի շարք է կար դում, ա սե լով, որ ա շա կերտ նե րը դրանց պետք է 
պա տաս խա նեն ան հա տա պես` ա մեն հար ցի հա մար ի րենց մոտ «ա յո», «ոչ» կամ «հա մոզ-
ված չեմ» նշե լով: 

Հար ցեր
1. Ե րե խա ներ սի րու՞մ եմ:
2. Եր կուսս էլ պատ րա՞ստ ենք ե րե խա ներ ու նե նալ: 
3. Այս տա րի քում ե րե խա ու նե նա լը կազ դի՞ մեր ա պա գա ծրագ րե րի վրա:
4. Կա րո՞ղ եմ այս տա րի քում ա պա վեն լի նել ե րե խա յիս:
5. Պատ րա՞ստ եմ խնա մել և դաս տիա րա կել նրան:
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Բա ցատ րում է, որ ըն տա նիք կազ մե լու և  ե րե խա ու նե նա լու վե րա բեր յալ ո րո շում կա յաց նե-
լիս կա րող են հիմ վել պա տաս խան նե րի վրա.

1.  Ե թե գե րա զան ցում են «ա յո» կամ «հա մոզ ված չեմ» պա տաս խան նե րը, ա պա, մինչև 
ո րո շում կա յաց նե լը, մեկ ան գամ ևս խոր հեք ձեզ հա մար կար ևոր բո լոր հան գա մանք-
նե րի շուրջ, նաև խորհր դակ ցեք ա պա գա ա մուս նու/կնոջ ու ծնող նե րի հետ:

2.  Ե թե բո լոր հար ցե րին կամ մեծ մա սին տվել եք «ոչ» պա տաս խան, ու րեմ դուք դեռևս 
պատ րաստ չեք ծնող դառ նա լու:

3.  Ե թե պատ րաստ չեք ծնող դառ նա լու, բայց ո րո շել եք ըն տա նիք կազ մել, ինք ներդ ձեզ 
լրա ցու ցիչ հարց տվեք` «Ինչ պե՞ս խու սա փեմ ան ցան կա լի հղիութ յու նից»:

Վեր ջում ա շա կերտ նե րը կա րող են ամ փո փել.
1.  Ե րե խա յի ծնուն դը միշտ ե ղել և մ ում է անձ նա կան, ըն տա նե կան, սո ցիա լա կան և մ շա-

կու թա յին մեծ նշա նա կութ յուն ու նե ցող ի րա դար ձութ յուն:

2.  Ե րե խա յի ծնուն դը մի ժա մա նա կաշր ջան է, երբ փոխ վում են նախ կի նում ու նե ցած դե-
րերն ու դե րա կա տա րութ յուն նե րը, և  ան ձը գի տակ ցո րեն ու պա տաս խա նա տու կեր պով 
է վե րա բեր վում ի րենց կյան քում ակն կալ վող փո փո խութ յուն նե րին:

3.  Ծ նող դառ նա լը եր բեմ ռո ման տիկ կեր պով է մեկ նա բան վում, սա կայն, շատ կար ևոր 
է ի րա տե սո րեն մո տե նալ այս ժա մա նա կա հատ վա ծին` հա վաս տիա նա լով, որ զույ գը 
լիար ժեք կեր պով պատ րաստ է կյան քի նոր փու լի` իր բո լոր դժվա րութ յուն նե րով և  ու-
րա խութ յուն նե րով: 

4.  Ե րե խա յին խնա մե լու ըն թաց քում ծնող ներն ու նեն մշտա կան ա ջակ ցութ յան կա րիք, 
հատ կա պես տա րի քով մե ծա հա սակ ի րենց ծնող նե րից, ինչ պես նաև` բու ժանձ նա կազ-
մից, ով քեր ու նեն տա րի նե րի փոր ձա ռութ յուն: 

5.  Ծ նող դառ նա լուց ա ռաջ անհ րա ժեշտ է ստա նալ պատ վաս տում եր, անց նել լիար ժեք 
հե տա զո տութ յուն ներ և  անհ րա ժեշ տութ յան դեպ քում ստա նալ  հա մա պա տաս խան բու-
ժում:
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ՊԱՏՐԱ՞ՍՏ ԵՄ ԸՆՏԱՆԻՔ ԿԱԶՄԵԼՈՒ

1 Ինձ հա մա րու՞մ եմ ֆի զի կա պես և հո գե պես հա սուն

2  Գի տե՞մ, թե ինչ է իս կա կան սե րը

3  Սի րա հար վա՞ծ եմ

4 Ի րո՞ք վստա հում եմ նրան

5  Փո խա դա՞րձ են մեր զգաց մունք նե րը

6 Եր կուսս էլ պատ րա՞ստ ենք միա սին ապ րել

7  Գի տակ ցու՞մ եմ միա սին ապ րե լու բո լոր հետ ևանք նե րը

8  Հո գա տար կլի նե՞մ նրա հան դեպ:

9  Պատ կե րաց նու՞մ եմ հա մա տեղ կյան քի բո լոր հոգ սե րը, պատ րա՞ստ եմ կի սել 
դրանք

10  Կա րո՞ղ ենք եր կու սով հո գալ ըն տա նի քի ծախ սե րը 

11  Կա րո՞ղ ենք  ի րար հետ ան կաշ կանդ քննար կել բո լոր հար ցե րը

12  Գի տե՞մ՝ ինչ պես խու սա փել ան ցան կա լի հղիութ յու նից 

13  Գի տե՞մ, ուր դի մել ճշգրիտ տե ղե կատ վութ յուն ստա նա լու հա մար
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ԴԱՍ 11. ԸՆՏԱՆԻՔԻ ՊԼԱՆԱՎՈՐՈՒՄ, ԲԵՂՄՆԱԿԱՆԽՈՒՄ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Օգ նել գի տակ ցել ըն տա նի քի պլա նա վոր ման կար ևո րութ յու նը և ծա նո թաց նել բեղմ ա-
կանխ ման մի ջոց նե րին:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
Ի րա վի ճա կա յին քար տեր, բեղմ ա կան խիչ մի ջոց նե րի վե րա բեր յալ տեքս տեր:

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը հար ցե րի մի ջո ցով պար զում է, թե ա շա կերտ ներն ինչ գի տեն ան ցան կա-
լի հղիութ յան, բեղմ ա կանխ ման մի ջոց նե րի, ըն տա նի քի պլա նա վոր ման մա սին: Հարկ 
ե ղած դեպ քում պար զա բա նում եր է տա լիս: Այ նու հետև գրա տախ տա կը բա ժա նում է 2 
մա սի, մի մա սում գրում է՝ ԿՈՂՄ, մյու սում՝ ԴԵՄ: Ա շա կերտ նե րին ա ռա ջար կում է մտքե րի 
տա րա փով թվար կել բեղմ ա կանխ ման և  ըն տա նի քի պլա նա վոր ման վե րա բեր յալ թեր և 
դեմ փաս տարկ ներ և դ րանք գրի է առ նում հա մա պա տաս խան հատ վա ծում:

Քն նար կում են հետև յալ հար ցե րը. 
•	 Ի՞նչ գոր ծոն նե րով է պայ մա նա վոր ված ե րե խա ու նե նա լու, ե րե խա նե րի թվի մա սին ըն-

տա նի քի ո րո շու մը:
•	 Ո՞վ կամ ով քե՞ր պետք է այդ ո րո շում ըն դու նեն: 
•	 Ըն տա նի քի պլա նա վո րու մից կա րո՞ղ է կախ ված լի նել ըն տա նի քի ներ դաշ նա կութ յու նը:
•	 Ի՞նչ խնդիրներ կա րող են ա ռա ջա նալ ըն տա նի քում, ե թե ե րե խան ծնվի հա կա ռակ ծնող-

նե րի ցան կութ յան:

Այ նու հետև դա սա րա նը բա ժան վում է 6 խմբի, և յու րա քանչ յուր խումբ բեղմ ա կանխ ման 
որ ևէ մի ջո ցի մա սին տե ղե կատ վա կան տեքստ է ստա նում: Ն րանց հանձ նա րար վում է՝ 
տեքս տին ծա նո թա նա լով, փոր ձել թվար կել տվյալ մի ջո ցի ա ռա վե լութ յուն ներն ու թե րու-
թյուն նե րը և պաս տառ պատ րաս տել՝ հետև յալ են թա վեր նագ րե րով.
•	 Արդ յու նա վե տութ յու նը
•	 Ու՞մ հա մար և  ե՞րբ է հար մար կի րա ռել
•	 Պաշտ պա նու՞մ են, արդ յոք, սե ռա վա րակ նե րից
•	 Հա կա ցու ցում ե րը, վտանգ նե րը:
Աշ խա տանքն ա վար տե լուց հե տո խմբե րը պաս տառ նե րը փակց նում են գրա տախ տա կին:
Այ նու հետև ու սու ցի չը յու րա քանչ յուր խմբին մեկ ի րա վի ճակ ներ կա յաց նող քարտ է տա լիս 
և  ա ռա ջար կում է, պաս տառ նե րից օգտ վե լով, խոր հուրդ տալ, թե տվյալ ի րա վի ճա կում 
բեղմ ա կանխ ման որ մի ջոց ներն են նա խընտ րե լի: Աշ խա տանքն ա վար տե լով՝ ա շա կերտ-
ներն ի րենց ի րա վի ճակ նե րը և լուծ ման ա ռա ջարկ նե րը ներ կա յաց նում են դա սա րա նին:

Ամ փո փիչ հարց.

•	 Թ վարկ ված բեղմ ա կանխ ման մի ջոց նե րից ո՞րն էր, որ մի խիստ կար ևոր ա ռա վե լու-
թյուն ու ներ բո լոր մյուս մի ջոց նե րի հա մե մատ: Ո՞րն է այդ ա ռա վե լութ յու նը:
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1-ին խումբ. Պատ նե շա յին բեղմ ա կան խիչ մի ջոց ներ  

Սե ռա կան կյան քով ապ րող դե ռա հաս նե րի հա մար պահ պա նա կը՝ ան ցան կա լի հղիութ յու նից 
պաշտ պա նող ա մե նա հար մար մե թոդն է:

Պահ պա նա կը կան խում է սեր մի ներ թա փան ցում ար գան դի խո ռոչ: Լայ նո րեն կի րառ վող 
պատ նե շա յին բեղմ ա կանխ ման մի ջոց նե րից է, ո րոնց կի րառ ման հա մար բժշկի նշա նակ ման 
անհրա ժեշ տութ յուն չկա, է ժան են, արդ յու նա վետ են (ճիշտ կի րառ ման դեպ քում` 82-98%), կողմ-
նա կի ազ դե ցութ յուն նե րը չնչին են: Մ յուս բեղմ ա կան խիչ նե րի հա մե մա տութ յամբ պահ պա նա կի 
կա րևոր ա ռա վե լութ յունն այն է, որ պաշտ պա նում է ՄԻԱՎ-ից և սե ռա վա րակ նե րից: Սա կայն, 
պետք չէ մո ռա նալ, որ ո րոշ դեպ քե րում հնա րա վոր է պահ պա նա կով չփակ ված մաշ կի շփում զուգ-
ըն կե րոջ մոտ առ կա գորտ նուկ նե րի կամ խո ցե րի հետ (հեր պես, սե ռա կան գորտ նուկ ներ և կոն-
դի լո մա ներ): 

Կա րող է օգ տա գործ վել հղիութ յան ըն թաց քում, կրծքով կե րակր ման ըն թաց քում:

Յու րա քանչ յուր սե ռա կան հա րա բե րութ յան ժա մա նակ անհ րա ժեշտ է օգ տա գոր ծել  նոր պահ-
պա նակ: Օգ տա գոր ծու մից ա ռաջ ան պայ ման պետք է ստու գել պահ պա նա կի պի տա նիութ յան 
ժամ կե տը և ճիշտ հետ ևել օգ տա գործ ման կա նոն նե րին: 

•	Պահ պա նա կը հար կա վոր է հա նել փա թե թից զգու շութ յամբ, որ պես զի այն չվնաս վի: 

•	 Պահ պա նա կը ճիշտ չօգ տա գոր ծե լու դեպ քում այն կա րող է պատռ վել կամ սա հել, և հ ղիա նա-
լու, ինչ պես նաև վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը մե ծա նում է: Խոր հուրդ չի տրվում պահ-
պա նա կի հետ միա ժա մա նակ օգ տա գոր ծել վա զե լին կամ այլ յու ղա յին քսուք ներ, քա նի որ 
դրանք քայ քա յում են լա տեք սը՝ դարձ նե լով թա փան ցե լի միկ րոօր գա նիզմ ե րի հա մար:

•	 Պահ պա նակ նե րը հար կա վոր է պա հել փա թե թա վոր ված, մութ, չոր տե ղում, սեն յա կա յին 
ջեր մաս տի ճա նի պայ ման նե րում: Չի՛ կա րե լի օգ տա գոր ծել այն պահ պա նա կը, ո րի պի տա-
նիության ժամ կետն ան ցել է, փա թե թը պատռ ված է, կամ պահ պա նա կը վնաս ված է, այդ 
թվում, ե թե այն պահ վել է ար ևի տակ կամ բարձր ջեր մաս տի ճա նի պայ ման նե րում:

•	 Պահ պա նա կի բեղմ ա կան խիչ ազ դե ցութ յու նը կնվա զի, ե թե այն չօգ տա գործ վի սե ռա կան 
հա րա բե րութ յան սկզբից կամ օգ տա գործ վի սերմ ա վի ժու մից ան մի ջա պես ա ռաջ, քա նի որ 
նա խա սերմ ա վի ժու մա յին ար տա զա տուկ նե րը կա րող են պա րու նա կել հղիաց նե լու հա մար 
բա վա րար քա նա կով սպեր մա տո զոիդ ներ: 

•	 Սե ռա կան ակ տի ժա մա նակ պահ պա նա կի պատռ վե լու դեպ քում պետք է գոր ծա ծել շտապ 
բեղմ ա կանխ ման մե թոդ ներ (հա տուկ հա բեր):  Պահ պա նակն ա վե լի արդ յու նա վետ է սերմ-
նաս պան մի ջոց նե րի հետ հա մակց ված:

Եր բեմ ո րոշ տղա մար դիկ, սե ռազ գայ նութ յան նվա զեց ման պատ ճա ռա բան մամբ, հրա ժար-
վում են պահ պա նա կի օգ տա գոր ծու մից: Այ սօր գո յութ յուն ու նեն շատ բա րակ պահ պա նակ ներ, 
ո րոնք ընդ հան րա պես չեն ի ջեց նում տղա մար դու սե ռա կան զգա ցու մը հա րա բե րութ յան ժա մա-
նակ, բա ցի այդ ա պա ցուց ված է, որ պահ պա նա կի կի րա ռու մը եր կա րաց նում է սե ռա կան ակ տի 
տևո ղութ յու նը:

Հ նա րա վո րութ յան դեպ քում դի տում են կրթա կան ֆիլմ https://www.youtube.com/
watch?v=5dNLx07FTqY 
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2-րդ խումբ. Հորմոնային հակաբեղմավորիչ հաբեր

Կանխում են ձվաբջջի հասունացումը: 

 Կի րա ռութ յան հեշ տութ յան հետ միա ժա մա նակ հոր մո նա յին բեղմ ա կան խիչ մի ջոց ներն ու նեն 
նաև բուժ կան խար գե լիչ ազ դե ցութ յուն. դրանք դրա կա նո րեն են ազ դում դաշ տա նա յին ցիկ լի խան-
գա րում ե րի, ցա վոտ դաշ տա նի դեպ քում, կան խում են ար տար գան դա յին հղիութ յու նը, նվա զեց-
նում են ձվա րա նի կիս տա նե րի, քաղց կե ղի, ար գան դի քաղց կե ղի ա ռա ջաց ման հա վա նա կա նու-
թյու նը:

  Հոր մո նա յին բեղմ ա կան խիչ մի ջոց նե րի ըն դու նու մը պա հան ջում է կա նո նա վոր օգ տա գոր-
ծում և հետ ևո ղա կա նութ յուն:  

  Պետք է հի շել, որ հա կա բեղմն ա վո րիչ հա բե րը չեն օգ տա գործ վում.

•	 ա նո թա յին խան գա րում ե րի, բար դա ցած շա քա րա յին դիա բե տի դեպ քում,

•	 լ յար դի սուր բոր բոք ման դեպ քում,

•	 բարձր ար յան ճնշման դեպ քում,

•	 հեշ տո ցա յին ան հայտ բնույ թի ար յու նա հո սութ յուն նե րի ժա մա նակ,

•	 ե թե կի նը 35 տա րե կա նից բարձր է և ծ խում է,

•	 հղիութ յան կաս կա ծի դեպ քում:

Հա կա բեղմ ա վո րիչ հա բե րի ըն դու նու մը եր բեմ կա րող է ա ռա ջաց նել գլխա ցավ, գլխապ տույտ, 
թու լութ յուն, սրտխառ նոց, հնա րա վոր է քա շի թեթև ա վե լա ցում: Ա ռանց հսկո ղութ յան ընդու նու մը 
կա րող է պատ ճառ դառ նալ ե րակ նե րի վա րի կոզ լայ նաց ման, տրոմ բոֆ լե բի տի, լյար դի և ներ զա-
տիչ գեղ ձե րի գոր ծու նեութ յան խան գա րում ե րի և  այլն: Ուս տի, չի կա րե լի հոր մո նա յին բեղմ ա-
կան խիչ մի ջոց ներն ըն դու նել սե փա կան նա խա ձեռ նութ յամբ: Մինչ դրանց ըն դու նու մը, պետք է 
ման րազ նին հե տա զոտ վել գի նե կո լո գի, թե րապև տի և  էն դոկ րի նո լո գի մոտ, ինչն էլ կօգ նի ընտ րել 
ա ռա վել նա խընտ րե լի դե ղա մի ջո ցը: Օգ տա գոր ծե լու ըն թաց քում անհ րա ժեշտ է ժա մա նակ առ ժա-
մա նակ բժշկին այ ցե լել` ստուգ վե լու նպա տա կով: 

•	Ճիշտ օգ տա գոր ծե լու դեպ քում մե թոդն ու նի բարձր արդ յու նա վե տութ յուն` 99.7%:

•	Կի նը կա րող է օգտ վել այս մի ջո ցից եր կար ժա մա նակ:

Վեր ջին տա րի նե րին լայ նո րեն օգ տա գործ վում է հոր մո նա յին բեղմ ա կանխ ման մի նոր ձև. 
այս պես կոչ ված «հա ջորդ օր վա հա բեր» կամ «ան հե տաձ գե լի բեղմ ա կան խում»: 

•	 Այս մե թո դը կա րող են օգ տա գոր ծել բռնա բա րութ յան զոհ դար ձած կա նայք, ինչ պես նաև դե-
ռա հաս նե րը և  ե րի տա սարդ աղ ջիկ նե րը միայն բա ցա ռութ յան կար գով, ե թե շատ հազ վա դեպ 
կամ պա տա հա կա նո րեն են սե ռա կան հա րա բե րութ յուն ներ ու նե նում: 

•	 Այս հոր մո նա յին 1-ին դե ղա հաբն ըն դու նում են չպաշտ պան ված սե ռա կան հա րա բե րութ յու նից 
հե տո 72 ժամ վա ըն թաց քում, 2-րդ հաբն ըն դու նում են 12 ժամ անց:

•	 Դե ղա հաբն ըն դու նե լիս հնա րա վոր է սրտխառ նոց, փսխում, կրծքա գեղ ձե րի լցվա ծութ յուն: 

•	 Անհ րա ժեշտ է լի նում դի մել բժշկին, ե թե հեր թա կան դաշ տա նի ու շա ցու մը տևում է 10 օր և  
ա վել, հեր թա կան դաշ տանն ան սո վոր բնույթ ու նի, կան ցա վեր ո րո վայ նի շրջա նում:  

•	 Պետք է գի տակ ցել, որ հոր մո նա յին բեղմ ա կան խիչ մի ջոց նե րը չեն պաշտ պա նում ՄԻԱՎ-ով 
և սե ռա վա րակ նե րով վա րակ վե լուց:
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3-րդ խումբ. Նե րար գան դա յին պա րույր ներ

•	Կան խում է սաղ մի պատ վաս տում ար գան դի խո ռո չում: 

•	 Նե րար գան դա յին պա րույր ն ու նի մի շարք ա ռա վե լութ յուն ներ. բարձր արդ յու նա վե տու թյուն 
(97-99%), տե ղադր ման հար մա րութ յուն, բա ցար ձակ չի խան գա րում սե ռա կան հա րա բե րութ-
յա նը, եր կա րատև՝ 1-ից մինչև 8 տա րի, ազ դե ցութ յուն: 

•	 Կա սեց նում է բեղմ ա վոր ված ձվաբջ ջի ներդ րում ար գան դում: Նե րար գան դա յին պա րույ րը 
տե ղադր վում է բժիշկ-մաս նա գե տի կող մից: 

•	Հա կա ցուց ված է սե ռա կան օր գան նե րի բոր բո քա յին հի վան դութ յուն նե րի ժա մա նակ: 

•	 Կա րող է ա ռա ջաց նել ցա վեր, ար յու նա հո սութ յուն, ցիկ լի խան գա րում եր, տե ղա յին սուր վա-
րակ ներ: Կա րող է նպաս տել ար տար գան դա յին հղիութ յան զար գաց մա նը, հնա րա վոր են 
բար դութ յուն ներ` կապ ված պա րույ րի հե ռաց ման հետ: 

•	Չի պաշտ պա նում սե ռա վա րակ նե րից, ՄԻԱՎ-ից: 

•	Մե թո դը կի րա ռե լի չէ ե րի տա սարդ, չծննդա բե րած կա նանց հա մար:

4-րդ խումբ. Բեղմ ա կանխ ման ֆի զիո լո գիա կան, պար բե րա կան կամ օ րա ցու ցա յին մե թոդ 

•	 Հիմ ված է կնոջ բեղմ ու նակ օ րե րի ճշգրտման և  այդ օ րե րին սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե-
րից ձեռն պահ մա լու վրա: 

•	 Այս մե թո դը մատ չե լի է, կողմ ա կի եր ևույթ ներ չի ա ռա ջաց նում: Արդ յու նա վե տութ յու նը կազ-
մում է մինչև 80%: 

•	 Եր կու զու գըն կերն էլ մաս նակ ցում են և կի սում են ան ցան կա լի հղիութ յու նից խու սա փե լու 
պա տաս խա նատ վութ յու նը, սա կայն, սահ մա նա փա կում է ա զա տութ յու նը, ին չը ո րոշ զույ գե րի 
կա րող է դուր չգալ: Տվ յալ նե րի ա մե նօր յա գրանց ման անհ րա ժեշ տութ յունն ա վե լորդ ան հար-
մա րութ յուն է ստեղ ծում:   

•	 Այս մե թո դը կի րա ռե լի չէ ան կա նոն դաշ տա նա յին ցիկ լի դեպ քում:                                                                                                                                                  
Ձ վա զա տու մը տե ղի է ու նե նում դաշ տա նա յին ցիկ լի մո տա վո րա պես կե սին: Են թադր վում է, 
որ հղիա նա լու տե սա կե տից ա ռա վել «վտան գա վոր» օ րերն ամս վա ըն թաց քում, մի ջին հաշ-
վով, վեցն են՝ 3 օր ձվա զա տու մից ա ռաջ և 3 օր՝ հե տո: Այս պի սով՝ զույ գե րը պետք է խու սա-
փեն սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րից ա մեն ա միս 8-ից 16 օր:  

•	Մե թո դը չի պաշտ պա նում սե ռա վա րակ նե րից և ՄԻԱՎ-ից:

Ֆի զիո լո գիա կան մե թոդ նե րից է նաև լակ տա ցիոն ա մե նո ռեա յի մե թո դը, ո րը կա րե լի է օգ-
տա գոր ծել ծննդա բե րութ յու նից հե տո, կրծքով կե րակր ման դեպ քում: Այս մե թոդն արդ յու նա վետ 
է միայն հա տուկ պայ ման նե րի դեպ քում` ե թե  կնոջ մոտ դաշ տա նա յին ցիկ լը չի վե րա կանգն վել, 
ե րե խան մինչև 6 ամ սա կան է և բա ցա ռա պես կրծքի կա թով է կե րակր վում (այ սինքն` բա ցա ռա պես 
և բա վա կան հա ճա խա կի կուրծք է ու տում, թե՛ ցե րե կը, թե՛ գի շե րը):  
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5-րդ խումբ. Ընդ հատ ված սե ռա կան հա րա բե րութ յուն

Այդ մե թո դի էութ յու նը շատ պարզ է՝ սե ռա կան հա րա բե րութ յունն ընդ հատ վում է մինչև սերմ-
նա ժայթ քու մը: 

•	 Չ նա յած պար զութ յա նը՝ մե թոդն ու նի մի շարք թե րութ յուն ներ. արդ յու նա վե տութ յունն ըն դա-
մե նը 70% է, քա նի որ սպեր մա տո զոիդ ներ կան նաև մինչև սերմ ա ժայթ քու մը ե ղած ար տա-
զա տու կի մեջ: 

•	 Ե րի տա սարդ նե րի հա մար ան հար մար և դժ վար կի րա ռե լի մե թոդ է, չի նպաս տում ներ դաշ-
նակ հա րա բե րութ յուն նե րին:   

•	 Կա րող է բա ցա սա բար անդ րա դառ նալ թե՛ տղա մար դու, թե՛ կնոջ օր գա նիզ մի վրա, դյու րա-
գրգ ռութ յան, գլխի և գոտ կա յին շրջա նի ցա վե րի պատ ճառ դառ նալ:

6-րդ խումբ. Բեղմ ա կանխ ման վի րա բու ժա կան մե թոդ` ամ լա ցում (ստե րի լի զա ցիա) 

Կա նանց և տ ղա մարդ կանց ամլացումը բեղմ ա կանխ ման ան վե րա դարձ մե թոդ է: Էութ յունն 
այն է, որ վի րա հա տա կան ճա նա պար հով կապ վում, ա պա հատ վում են կնոջ ար գան դա փո ղե րը, 
տղա մար դու՝ սերմ ա լա րե րը: Այս մե թո դը ցուց ված է այն կա նանց և տ ղա մարդ կանց, ով քեր այլևս 
չեն ու զում ե րե խա ներ ու նե նալ:

Ամ լա ցու մը չի նվա զեց նում սե ռա կան հա ճույ քը, ոչ մի կերպ չի ազ դում զույ գի ա ռող ջութ յան և 
սե ռա կան կա րո ղութ յուն նե րի վրա:

7-րդ խումբ. Վար քագ ծա յին մե թոդ` ինք նազս պում կամ ժուժ կա լութ յուն  

Ինք նազս պու մը կամ ժուժ կա լութ յու նը` սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րից լիա կա տար ձեռն պահ 
մալն է: Սե ռա կան կյան քի սկիզ բը հե տաձ գե լը հնա րա վոր է այն դեպ քում, երբ զու գըն կե րը հա-
մա ձայն է դրան:   

Ժուժ կա լութ յու նը՝ սե ռա կան հա րա բե րութ յուն նե րից զերծ մա լը կամ հե տաձ գե լը, ՄԻԱՎ-ից,  
սե ռա վա րակ նե րից,  ինչ պես  նաև  ան ցան կա լի  հղիութ յու նից խու սա փե լու լա վա գույն ձևն  է:

Դե ռա հաս նե րի հա մար սա ա մե նաա պա հով բեղմ ա կանխ ման մե թոդն է:
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ԻՐԱՎԻՃԱԿՆԵՐ
(յու րա քանչ յուր խմբին` մեկ ի րա վի ճակ) 

Բեղմ ա կանխ ման ո՞ր մե թո դը կա ռա ջար կեք.

•	18-ամ յա ե րի տա սարդ զույ գին,

•	18-ամ յա ե րի տա սար դին, ո րը չու նի մշտա կան զու գըն կեր,

•	 ե րի տա սարդ ա մուս նա կան զույ գին, ո րը ժա մա նա կա վո րա պես չի ցան կա նում ե րե խա ներ 
ունե նալ (ըն տա նի քում ե րե խա ներ դեռևս չկան),

•	30 տա րե կան միայ նակ կնո ջը,

•	ա մուս նա կան զույ գին, որն այլևս չի ցան կա նում ե րե խա ներ ու նե նալ:
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ԹԵՄԱ 4
 ՍԹՐԵՍԻ ԿԱՌԱՎԱՐՈՒՄ

ԴԱՍ 12. ԻՆՉ ՊԵՏՔ Է ԻՄԱՆԱԼ ՍԹՐԵՍԻ ՄԱՍԻՆ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Հստակեցնել պատկերացումերը սթրեսի, դրա ազդեցության և հաղթահարման եղանակ-
ների մասին:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
«Սթ րե սի մա սին թյուր պատ կե րա ցում եր» նյու թը: 

Ըն թաց քը
Ու սու ցի չը դա սա րա նա կան քննար կու մով փոր ձում է վեր հա նել սթրե սի, դրա պատ ճառ նե-
րի, հետ ևանք նե րի և հաղ թա հար ման մա սին ա շա կերտ նե րի պատ կե րա ցում ե րը: Այնու-
հետև բա ցատ րում է, որ սթրե սի մա սին գո յութ յուն ու նեն բա վա կան տա րած ված թյուր 
պատ կե րա ցում եր: Դա սա րա նը բա ժա նում է 5 խմբի, յու րա քանչ յուր խմբին ե րե քա կան 
թյուր պատ կե րա ցում է տա լիս և  ա ռա ջար կում է պատ րաս տել «Ինչ պետք է ի մա նալ սթրե-
սի մա սին» վեր նագ րով տե ղե կատ վա կան պաս տառ` սեղմ թվար կե լով «հեր քում ե րը»:

Աշ խա տանքն ա վար տե լով` խմբե րը հեր թով նախ կար դում են թյուր պատ կե րա ցու մը, հե-
տո` ի րո ղութ յու նը: 

Դասն ամ փոփ վում է դա սա րա նա կան քննարկ մամբ.
•	 Ի՞նչ նոր բան սո վո րե ցիք:
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ՍԹՐԵՍԻ ՄԱՍԻՆ ԹՅՈՒՐ ՊԱՏԿԵՐՈՑՈՒՄՆԵՐ

1.  Սթ րե սը չի կա րող լուրջ վնաս հասց նել ա ռող ջութ յա նը, քա նի որ այն կա միայն մար դու 
երևա կա յութ յան մեջ:

Հեր քում 1

Սթ րեսն ազ դում է ոչ միայն հո գե բա նա կան, այլ նաև ֆի զիո լո գիա կան գոր ծըն թաց նե րի վրա: 
Սթրե սի արդ յուն քում զար գա ցող հի վան դութ յուն նե րը և  ախ տա բա նա կան վի ճակ նե րը (ստամոքսի 
ցավ, արյան ճնշման բարձրացում, շնչահեղձություն) կա րող են լրջո րեն վտան գել ա ռող ջութ յու նը:

2. Սթ րե սից տա ռա պում են միայն թույլ մար դիկ:

Հեր քում 2

Ա վե լի շուտ` ճիշտ հա կա ռա կը: Ա վե լի սուր սթրես ներ սո վո րա բար ապ րում են ու ժեղ կամ քով ան-
ձինք, ով քեր ի րենց առջև դժվար նպա տակ ներ են դնում` ձգտե լով հնա րա վո րինս կարճ ժա մա նա-
կա մի ջո ցում հաս նել դրանց: Հա վակ նութ յուն նե րի բարձր մա կար դա կը գերծանրաբեռնվածություն 
է ա ռա ջաց նում, ինչն էլ կա րող է բե րել սթրե սի:

3.  Իմ կյան քում առ կա սթրեսն ինձ նով չէ պայ մա նա վոր ված, քա նի որ սթրե սը մեր ժա մա-
նակ նե րում ան խու սա փե լի է, և մենք բո լորս դրա զոհն ենք:

Հեր քում 3

Սթ րես նե րի ճնշող մե ծա մաս նութ յունն ա ռա ջա նում է հո գե բա նա կան պատ ճառ նե րով, ո րոն ցից 
յու րա քանչ յուրն ու նի եր կու բա ղադ րիչ. մեկն ի րա վի ճակն է, ո րը սթրես է ա ռա ջաց նում, երկ րոր դը՝ 
մար դու վե րա բեր մունքն այդ ի րա վի ճա կին: Սթ րե սա յին ար ձա գանք ա ռա ջաց նում է ոչ այն քան ի րա-
վի ճա կը, ո րում հայտն վում է մար դը, որ քան այն, թե մարդն ինչ է մտա ծում, ինչ պես է վե րա բեր վում 
դրան, այ սինքն` ա վե լի հա ճախ սթրե սի պատ ճառ են հան դի սա նում հենց մար դու մտքե րը:

4. Ես միշտ գի տեմ, թե երբ եմ չա փից դուրս սթրես ապ րում:

Հեր քում 4

Ո՛չ միշտ: Սթ րե սի ա ռա քե լութ յունն էքստ րե մալ պայ ման նե րում մար դու գո յատ ևում ա պա հո-
վելն է, երբ պետք է գոր ծել, այլ ոչ` մտա ծել կամ զգալ: Այդ պատ ճա ռով, որ քան ու ժեղ է սթրե սը, 
այն քան դժվար է մարդն այն զգում: Շատ ու ժեղ սթրես նե րի պա րա գա յում սթրե սի ախ տան շան-
ներն ա ռաջ են գա լիս այն ժա մա նակ, երբ վտան գը նվա զում է և լար վա ծութ յու նը` պա կա սում:
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5. Սթ րե սի պատ ճառ նե րը հայտ նա բե րե լը դժվար չէ:

Հեր քում 5

Այս պատ կե րա ցու մը ճիշտ է թեթև սթրե սի հա մար, երբ ախ տան շան ներն ա ռաջ են գա լիս ան-
մի ջա պես սթրե սո րի ազ դե ցութ յու նից հե տո: Սա կայն, ու ժեղ սթրե սի պա րա գա յում, ինչ պես ար դեն 
աս վեց նա խորդ պատ կե րաց ման հերք ման մեջ, ախ տան շան ներն ա ռաջ են գա լիս այն ժա մա-
նակ, երբ դրանց ա ռա ջաց ման պատ ճառն ար դեն բա ցա կա յում է: Ն ման ի րա վի ճակ նե րում սթրե սի 
պատ ճառ նե րի բա ցա հայ տու մը բա վա կան դժվա րա նում է:

6.  Բո լորն էլ սթրե սին միև նույն կերպ են ար ձա գան քում:

Հեր քում 6

Բա ցար ձակ սխալ է: Ա մեն մարդ յու րա հա տուկ է, յու րա քանչ յուրն ու նի սթրե սի իր սե փա կան 
պատ ճառ նե րը, ար ձա գան քե լու մի ջոց նե րը, ախ տան շան նե րը, հաղ թա հա րե լու ձևե րը և  այլն: Թեև 
սթրե սա յին ար ձա գան քը զար գա նում է ո րո շա կի` բո լո րի հա մար ընդ հա նուր կա նոն նե րի հա մա-
ձայն, սթրե սի դրսևո րում երն, այ նու ա մե նայ նիվ, յու րա քանչ յու րի մոտ տար բեր են:

7. Ու ժեղ սթրե սի ժա մա նակ միակ բա նը, որ պետք է ա նել` հան գիստն է:

Հեր քում 7

Ե թե մարդ չկա րո ղա նա թո թա փել ա վե լորդ լար վա ծութ յու նը, ա զատ օ րերն ու ար ձա կուր դը 
մեծ օ գուտ չեն տա: Ու ժեղ սթրեսն արդ յու նա վետ հաղ թա հա րե լու հա մար հա ճախ անհ րա ժեշտ է 
լի նում դի մել հո գե բա նի կամ անց նել ռե լաք սա ցիա յի և սթ րե սի կա ռա վար ման այլ ե ղա նակ նե րի 
դա սըն թաց:  

8. Եր ջա նիկ է այն կյան քը, ո րը զերծ է սթրես նե րից:

Հեր քում 8

Եր ջան կութ յու նը են թադ րում է, որ մարդ պետք է հաս նի իր առջև դրված նպա տակ նե րին: 
Ն պա տակ նե րին հաս նե լու հա մար անհ րա ժեշտ է մի շարք դժվա րութ յուն ներ հաղ թա հա րել, իսկ 
ցան կա ցած պայ քար սթրես է: Ուս տի եր ջա նիկ կյան քը չի կա րող սթրես նե րից զերծ լի նել: Եր ջա-
նիկ է այն մար դը, ով կա րո ղա նում է կա ռա վա րել օր գա նիզ մում առ կա լար վա ծութ յու նը և  ուղ ղոր-
դել այն նպա տակ նե րին հաս նե լու ուղ ղութ յամբ:  
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9. Ե թե մարդ բա վա րար ջանք թա փի` միշտ կա րող է հար մար վել դժվար ի րա վի ճակ նե րին:

Հեր քում 9

Ո՛չ միշտ: Մի շարք դեպ քե րում մարդն ինքն իր սե փա կան գոր ծո ղութ յուն նե րով է (կոնֆ լիկ տա-
յին վար քա գիծ, ան հան դուր ժող վե րա բեր մունք, սթրե սա ծին մտքեր) պահ պա նում սթրե սի բարձր 
մա կար դա կը: Այս դեպ քե րում ակ տի վութ յան նվա զե ցու մը կբե րի նաև սթրե սի նվազ ման: Բայց 
քա  նի որ մար դու հնա րա վո րութ յուն նե րը սահ մա նա փակ են` ո րոշ դեպ քե րում բո լոր, նույ նիսկ ա մե-
նաին տեն սիվ գոր ծո ղութ յուն նե րը կա րող են ոչ մի արդ յուն քի չբե րել: Երբ ի րա վի ճակն ա վե լի ու ժեղ 
է, հա ճախ ճիշտ է նա հան ջել, քան ա նի մաստ վատ նել ու ժերն ու ժա մա նա կը:

10. Որ քան սթրես նե րը քիչ, այն քան լավ: 

Հեր քում 10

Պար տա դիր չէ: Մի կող մից` եր կար ժա մա նակ սթրես նե րի բա ցա կա յութ յունն ի ջեց նում է ան ձի 
սթրե սա դի մաց կու նութ յու նը, ին չի արդ յուն քում նույ նիսկ թեթև սթրե սը կա րող է ան տա նե լի դառ-
նալ: Մ յուս կող մից` սթրե սի չա փա զանց ցածր մա կար դակն կա րող է սթրե սի պատ ճառ դառ նալ, 
քա նի որ նոր մալ, լիար ժեք մարդ կա յին կեն սա գոր ծու նեութ յան հա մար անհ րա ժեշտ է լար վա ծութ-
յան ո րո շա կի օպ տի մալ մա կար դակ:

11. Սթ րե սի կա ռա վար ման նպա տա կը սթրե սի լիար ժեք վե րա ցում է:

Հեր քում 11

Սթ րե սը հնա րա վոր չէ ամ բող ջո վին վե րաց նել: Ինչ պես ա սում էր սթրե սի մա սին ուս մուն քի 
հիմ ա դիր Հ. Սել յեն` սթրե սից զերծ կա րող է լի նել միայն մա հը: Լար վա ծութ յու նը կյան քի մաս է 
կազ մում: Սթ րե սի կա ռա վար ման նպա տա կը սթրե սի մա կար դա կի վե րահս կում է, լար վա ծութ յան 
ուղ ղոր դում այն պես, որ օր գա նիզ մին ժա մա նա կին հնա րա վո րութ յուն տրվի ու ժեր հա վա քել, վե-
րա կանգն վել և թույլ չտալ, որ եր կա րատև սթրե սը լուրջ խնդիր ներ ա ռա ջաց նի:

 12. Յու րա քանչ յուր սթրես վնա սա կար է:

Հեր քում 12

Նույ նիսկ ու ժեղ սթրե սը կա րող է լի նել և՛ օգ տա կար, և՛ վնա սա կար: Ինչ վե րա բե րում է չա փա-
վոր սթրե սին, ա պա այն ա վե լի հա ճախ մեզ օգ նում է հար մար վել նոր պայ ման նե րին, հաղ թա հա-
րել դժվա րութ յուն նե րը, աշ խա տան քում և  ուս ման մեջ հաս նել լա վա գույն արդ յունք նե րի, աշ խա-
տան քը ժա մա նա կին կա տա րել և  այլն:
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13. Սթ րե սից տա ռա պում են միայն մե ծա հա սակ նե րը: 

Հեր քում 13

Ե րե խա նե րի, դե ռա հաս նե րի և մե ծա հա սակ նե րի սթրե սին հա կազդ ման մե խա նիզմ ե րը նույնն 
են: Ե թե սթրե սի պատ ճառ նե րը ման կա կան տա րի քում կա րող են այլ լի նել, ա պա հետ ևանք նե րը 
չեն տար բեր վում: Ե րե խա ներն ու դե ռա հաս նե րը նույն քան են թա կա են սթրե սի հետ կապ ված 
խան գա րում ե րի ա ռա ջաց ման, որ քան և մե ծե րը:

14. Ֆիզիկական ակտիվությունն ու վարժությունները վատնում են այն էներգիան, որը 
կարող էր ծախսվել սթրեսի հաղթահարման վրա:

Հերքում 14

Այս պատկերացում իր հիմքում ոչ մի ֆիզիոլոգիական հիմավորում չունի: Սթրեսը փախուստի 
կամ պայքարի արձագանք է: Ֆիզիկական ակտիվությունն ու վարժությունները կուտակված լար-
վածության մարման առավել արդյունավետ միջոց են: Եթե սթրեսից խուսափել չի հաջողվում, 
շարժվե՛ք և ձեզ ավելի լավ կզգաք` սթրեսի մակարդակը կընկնի, իսկ ուժերը կավելանան:

15. Մարդկանց համար, ովքեր սթրեսի հակվածություն ունեն, անիմաստ է դրա դեմ պայ-
քարելը:

Հերքում 15

Իսկապես որոշ գենետիկական, կենսաբանական և սոցիալական գործոններ պայմանավորում 
են սթրեսի բարձր մակարդակ: Օրինակ՝ գեներով փոխանցված խոլերիկ խառնվածքի տիպը (գե-
նե տիկ գործոն), հորմոններով բուժվելու անհրաժեշտությունը (կենսաբանական գործոն), մեծ 
քաղաքում ապրելու անհրաժեշտությունը (սոցիալական գործոն) անխուսափելիորեն ավելացնում 
են սթրեսի չափը, ուժն ու տևողությունը: Սակայն, դա չի նշանակում, որ նման պայմաններում 
անիմաստ է պայքարել սթրեսի դեմ: Այդ պարագայում շատ կիրառելի և նպաստավոր կարող են 
լինել սթրեսի կառավարման մասնագետների կողմից առաջարկվող միջոցները:
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ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ն պաս տել լար ված կամ սթրե սա յին ի րա վի ճակ նե րում հա վա սա րակշ ռութ յան պահ պան-
մա նը:

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆ

Պա րա գա նե րը
« Հա վա սա րակշ ռութ յու ն», «Մ տա ծո ղութ յան սթրե սա ծին տի պե ր» տե ղե կատ վա կան նյու-
թը և «Ի ռա ցիո նալ սթրե սա ծին մտքե ր» աշ խա տան քա յին թեր թիկ ներ` խմբե րի թվով:

Ըն թաց քը

Ու սու ցի չը դա սը սկսում է քննար կու մով.
•	 Բո լո՞ր մար դիկ են միև նույն ի րա վի ճա կին միա տե սակ ար ձա գան գում:
•	 Ին չո՞վ է պայ մա նա վոր ված ար ձա գանք նե րի տար բե րութ յու նը:
•	 Ինչ պե՞ս կմեկ նա բա նեք հետև յալ խոս քե րը. « Չես կա րող փո խել ի րա վի ճա կը, փո խի՛ր 

վե րա բեր մունքդ ի րա վի ճա կի ն»: 
•	 Հ նա րա վո՞ր է, արդ յոք, փո խել վե րա բեր մունքն ի րա վի ճա կին:
Այ նու հետև բա ցատ րում է, որ լար ված ի րա վի ճակ նե րում մար դիկ սո վո րա բար տես նում են 
միայն դրա բա ցա սա կան կող մե րը, այդ պատ ճա ռով էլ լար վա ծութ յու նը եր կար են ապ րում 
և չեն կա րո ղա նում դրա նից ա զատ վել: Մինչ դեռ, ե թե կա րո ղա նան թո թա փել լար վա ծու-
թյու նը, ա րագ կհան դարտ վեն: 
Բե րում է հետև յալ օ րի նա կը` ինչ-որ լար ված ի րա վի ճա կի վե րա բեր յալ մար դը մտա ծում է. 
«Է լի չկա րո ղա ցա ինձ զսպել, ձայնս բարձ րաց րի, եր ևի ըն կեր նե րիս վի րա վո րե ցի»:
•	 Ձեր կար ծի քով` այս պես մտա ծող մարդն ի՞նչ է զգում:
•	 Իսկ ի՞նչ կզգա մար դը, ով միև նույն ի րա վի ճա կում մտա ծում է այս պես. «Ես էլ մարդ եմ, 

եր բեմ էլ կա րող եմ պոռթ կալ: Ե թե գի տակ ցում եմ, որ սխալ էի, ու րեմ մյուս ան գամ 
կկա րո ղա նամ ինձ զսպե լ»:

•	 Այս եր կու մարդ կան ցից ո՞վ է ա վե լի են թա կա սթրե սի: Ին չու՞:
Դա սա րա նը բա ժա նում է խմբե րի, բաշ խում է «Մ տա ծո ղութ յան սթրե սա ծին տի պե ր» և 
« Հա վա սա րակշ ռութ յու ն» տե ղե կատ վա կան նյու թը և «Ի ռա ցիո նալ, սթրե սա ծին մտքե ր» 
աշ խա տան քա յին թեր թիկ նե րը: Հանձ նա րա րում է ծա նո թա նալ նյու թին, ա պա փոր ձել յու-
րա քանչ յուր «ի ռա ցիո նա լ» միտք վե րաձ ևա կեր պել` դարձ նե լով ռա ցիո նալ: 
Խմ բե րը ներ կա յաց նում են ի րենց աշ խա տանք նե րը, միա սին քննար կում են, վեր լու ծում և 
լ րա ցում եր ա նում:  
Վեր ջում ու սու ցի չը բաշ խում է «Ա ռա ջին օգ նութ յուն սթրե սի ժա մա նա կ» նյու թը:
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Բա ցա սա կան պա հե րի առ կա յութ յու նը կյան քում, մարդ կա յին տար բեր մի ջա վայ րե րում հնա-
րա վոր չէ բա ցա ռել: Մենք, ինչ պես և բո լոր մար դիկ, թե րութ յուն ներ ու նենք: Հայտն վում ենք բարդ 
ի րա վի ճակ նե րում, ներ քաշ վում ենք կոնֆ լիկ տի մեջ, հան դի պում ենք խնդիր նե րի և  արդ յուն քում 
այս կամ այն ձևով ներ քին լար վա ծութ յուն, սթրես ենք ապ րում:

Ն ման դեպ քե րում ինչ պե՞ս կա րե լի է հանգս տութ յուն գտնել: Այդ հանգս տութ յու նը գտնել կա րող 
է օգ նել այն գի տակ ցու մը, որ կյան քում ա մեն ինչ հա վա սա րակշռ ված է: Որ քան էլ որ հա կա սա կան 
հնչի, մար դու ցան կա ցած բա ցա սա կան ո րակ, ցան կա ցած կոնֆ լիկ տի բա ցա սա կան հետ ևանք 
կա րող է իր դրա կան կողմ ու նե նալ: Հա վա սա րակշ ռութ յան, բա լան սի առ կա յութ յու նը կյան քի 
օբ յեկ տիվ օ րենքն է: Ե թե դուք ինչ-որ բան ստա ցել եք (սեր, փառք, հա ջո ղութ յուն), ա պա դրա դի-
մաց ան պայ ման ինչ-որ բա նով հա տու ցել եք (օ րի նակ` հոգ նա ծութ յամբ, մեծ ջան քե րով, նույ նիսկ` 
ա ռող ջութ յամբ):

Միայ նա կութ յունն, օ րի նակ, հա վա սա րակշռ ված է ա զա տութ յամբ, իսկ ե թե, օ րի նակ, դուք ինչ-
որ բան եք գտել, ու րեմ, հա վա նա բար մեկ ու րիշն էլ ինչ-որ բան կորց րել է, և  ընդ հա կա ռա կը: 
Դուք հա րուստ եք, ու րեմ, հա վա նա բար և լար ված եք` վա խե նում եք կորց նել ձեր հարս տութ յու նը: 
Կամ աղ քատ եք, ու րեմ և կորց նե լու ո չինչ չու նեք:

Այս պի սով՝ խոր ապ րում ե րի և սթ րե սի պա հե րին, երբ կորց նում ենք հսկո ղութ յու նը մեր, ըն-
կեր նե րի կամ ի րա վի ճա կի նկատ մամբ, մեզ թվում է, թե մեր շուր ջը վատն ա վե լի է, քան լա վը, 
մութն ա վե լի է, քան լույ սը: Մենք սկսում ենք սևեռ վել միայն վատ բա նե րի վրա, և չենք կա րո ղա-
նում տես նել այն դրա կա նը, որ միշտ կա, և  ո րի մա սին չպետք է մո ռա նալ:

Ե թե կա րո ղա նաք այդ դրա կա նը, լու սա վո րը տես նել, այն ձեզ կօգ նի հանգս տա նալ և  ա վե-
լի լավ կողմ ո րոշ վել ի րա վի ճա կում, ու րեմ և  ա վե լի ճիշտ ո րո շում ըն դու նել և  ա ռանց ընկր կե լու 
շարժ վել ա ռաջ:
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«Սև - սպի տա կ» մտա ծո ղութ յուն
Աշ խարհն ըն կալ վում է սև-ս պի տակ գույ նե րով, ա ռանց մի ջանկ յալ ե րանգ նե րի: Մար դը մտա ծում է 

«ա մեն ին չ կամ ո չին չ» կա տե գո րիա նե րով, սպա սում ե րի և  ի րա կա նութ յան ա մե նա փոքր ան հա մա պա-
տաս խա նութ յան դեպ քում ինքն ի րեն հա մա րում է կա տար յալ ան հա ջո ղակ: 

Չա փից շատ ընդ հան րա ցումն եր
Ե զա կի փաս տե րի վրա հիմ վե լով` ձևա վո րում է ընդ հան րաց ված (և  ոչն չով չհաս տատ ված) հա մա-

պար փակ եզ րա կա ցութ յուն: Հա ճա խա կի օգ տա գործ վում են «եր բեք, ոչ ոք, ո չինչ, բո լո րը, ա մեն ինչ, 
միշ տ» բա ռե րը: 

Կա տաստ րո ֆի զա ցիա կամ ա ղե տա վո րում
Սա «ճան ճից փիղ դարձ նե լու » յու րա տե սակ մտա ծո ղութ յուն է: Գի տակ ցութ յան մեջ տե ղի է ու նե նում 

բա ցա սա կան ի րո ղութ յան` մինչև ա ղե տի աս տի ճան չա փա զան ցում: Ա վե լի հա ճախ օգ տա գոր ծում են 
«մղձա վան ջա յին, սար սա փե լի, ա հա վոր, ա ղե տա լի»  և  այլ նման բա ռեր: 

Սուբ յեկ տի վա ցում
Սա այն մտա ծո ղութ յունն է, երբ մար դը հակ ված է ի րո ղութ յա նը կոնկ րետ բա ցատ րութ յուն տա լու, 

հա մա ռո րեն փոր ձում է դրան հիմ ա վո րում գտնել և  ե թե նման հիմ ա վո րում չի գտնվում, հիմ ա վո-
րու մը ստեղ ծում է «ձեռ քի տա կ» ե ղա ծից, այդ թվում նաև սե փա կան հույ զե րից: 

Չա փից դուրս հո ռե տե սութ յուն
Այս դեպ քում նսե մաց վում են լավ լու րե րը և չա փա զանց վում վա տե րը: Մար դը տես նում է կյան քի 

միայն վատ կող մե րը` հա մա ռո րեն ան տե սե լով լավ պա հե րը:

Ե րազ կո տութ յուն ու ի րա կա նութ յան մեր ժում
Մար դը լի է գու նա գեղ, բայց բա ցար ձակ ոչ ի րա կան սպա սում ե րով` իր, ու րիշ նե րի, աշ խա տան-

քի, մաս նա գի տութ յան, շրջա պա տող աշ խար հի և  այլ եր ևույթ նե րի հան դեպ: Ընդ ո րում` այդ ըն թաց-
քում հա ճախ չի նկա տում ի րա կան խնդիր նե րը, կամ ինքն ի րեն հա մո զում է, որ խնդիր չկա, երբ այն 
ակնհայտ է: Հետ ևա բար կյան քի բնա կան դժվա րութ յուն նե րը հի վան դա գին է ըն դու նում:

Չա փա զանց պա հանջ կո տութ յուն
Մարդն ի րեն և  ու րիշ նե րին, ողջ աշ խար հին չա փից ա վե լի բարձր պա հանջ ներ է ներ կա յաց նում, 

չա փից դուրս ջանք ներ է ներդ նում դրանց ի րա կա նաց ման հա մար: Ա վե լի հա ճախ է օգ տա գոր ծում 
«պար տա վոր եմ, պար տա վոր են, պետք է» բա ռե րը:

Գ նա հա տա կան ներ և պի տակ ներ
Մար դը գրա վում է խիստ դա տա վո րի դեր և մ տո վի դա տավ ճիռ ներ է կա յաց նում, գնա հա տա կան ներ 

է տա լիս ի րեն կամ ու րիշ նե րին: Օ րի նակ՝ «ես շատ ան կեղծ մարդ ե մ» կամ «ին քը վատ մարդ է» և  այլն:

Հե դո նիս տա կան մտա ծո ղութ յու նը
Մ տա ծո ղութ յուն է, որն ուղղ ված է միայն հա ճույ քի և բա վա րար վա ծութ յան զգա ցում ու նե նա լուն և 

տա ռա պան քի կամ սահ մա նա փա կում ե րի բա ցար ձակ բա ցառ մա նը: Ա վե լի հա ճախ հան դի պում են «ես 
դրան չեմ դի մա նա», «հենց հի մա է ինձ պետ ք», «դա չա փից դուրս դժվար է» ար տա հայ տութ յուն նե րը: 

Կպ չուն մտա ծո ղութ յուն
Մար դը շա րու նակ վե րա դառ նում է միև նույն բա ցա սա կան մտքին (ցածր գնա հա տա կան ստա նա լու, 

հա րա զատ նե րին կորց նե լու, դժբախ տութ յուն նե րի մա սին մտքեր), այն քան, մինչև այն զբա ղեց նում է  
ողջ գի տակ ցութ յու նը: Ընդ ո րում՝ խնդրի լուծ մանն ուղղ ված ա մեն հա ջորդ քայլ ա վե լի ա նարդ յու նա-
վետ է դառ նում:  
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1. Ք թով դան դաղ, խոր ներշն չեք, մի վայրկ յա նով պա հեք շնչա ռութ յու նը, ա պա որ քան հնա րա վոր է դան-
դաղ ար տաշն չեք: Մ տո վի փոր ձեք պատ կե րաց նել, որ ա մեն ներշնչ ման և  ար տաշնչ ման հետ ձեր բա-
զատ վում եք ներ քին լար վա ծութ յու նից: Թու լաց րեք դեմ քի և մարմ ի մկան նե րը, խո նա վաց րեք շուր-
թե րը: Կենտ րո նա ցեք ձեր դեմ քի ար տա հայ տութ յան և մարմ ի դիր քի վրա` հի շեք, որ դրանք ար տա-
հայ տում են ձեր հույ զե րը, մտքե րը, հո գե վի ճա կը: 

Այս պի սով` խոր շնչա ռութ յամբ և մ կան նե րը թու լաց նե լով, Դուք կփո խեք «դեմ քի և մարմ ի լե զուն», 
նաև հո գե վի ճա կը: 

2. Ու շա դիր զննեք սեն յա կը, ուր գտնվում եք, ա պա մտո վի նկա րագ րեք կա հա վո րան քը, ա սենք` սպի  տակ 
վա րա գույր ներ, շա գա նա կա գույն սե ղան, կար միր մատ յան և  այլն՝ չմո ռա նա լով ոչ մի ման րուք: Դուք 
կշեղ վեք, կթու լա նաք, և լար վա ծութ յու նը կանցնի: 

3. Ե թե ի րա վի ճա կը թույլ է տա լիս, լքեք սեն յա կը, ուր սթրես եք ապ րում: Ե թե հնա րա վոր է, դուրս ե կեք 
փո ղոց կամ մի տեղ, ուր կա րող եք մե նակ մալ ինք ներդ Ձեզ և Ձեր մտքե րի հետ:

4. Կանգ նեք` ոտ քերն ու սե րի լայ նութ յամբ: Թեք վեք ա ռաջ և թու լա ցեք գլու խը, ձեռ քերն ու ու սերն ա զատ 
ա ռաջ կա խե լով: Շն չեք հան գիստ: 1-2 րո պե պահ պա նեք այս դիր քը, ա պա դան դաղ բարձ րաց րեք գլու-
խը, որ պես զի գլխապ տույտ չա ռա ջա նա:

5. Որ ևէ ակ տիվ գոր ծու նեութ յամբ զբաղ վեք: Կար ևոր չէ, թե ինչ կա նեք, պար զա պես ցան կա ցած գոր ծու-
նեութ յուն, հատ կա պես ֆի զի կա կան, այս ի րա վի ճակ նե րում «շան թար գե լի» դեր է կա տա րում, օգ նում 
է թու լաց նել լար վա ծութ յու նը: 

6. Որ ևէ սի րած հան գիստ ե րաժշ տութ յուն միաց րեք, փոր ձեք կենտ րո նա նալ դրա վրա: Կենտ րո նա ցու մը 
սթրե սա յին ի րա վի ճա կից Ձեզ կշե ղի մեկ այլ եր ևույ թի վրա, դրա կան հույ զեր ա ռաջ կբե րի և կօգ նի 
թու լաց նել լար վա ծութ յու նը:

7. Շեղ վեք` մո տիկ գտնվող մե կի հետ զրու ցեք որ ևէ այլ թե մա յի շուրջ: Ե թե շրջա պա տում ոչ ոք չկա, զան-
գա հա րեք ըն կե րո ջը: Սա «այս տեղ` այս պա հին» ար վող վար ժանք է, որն օգ նում է դուրս մղել սթրե սի 
վե րա բեր յալ ներ սում ըն թա ցող երկ խո սութ յու նը:

8. Ե թե հնա րա վո րութ յուն կա, տաք լո գանք ըն դու նեք: Ե թե այդ պի սի հնա րա վո րութ յուն չկա, կա րե լի է 
ուղ ղա կի ձեռ քե րը պա հել տաք ջրի տակ, այն քան ժա մա նակ, մինչև զգաք, որ լար վա ծութ յու նը թու լա-
նում է: 

Ա հա սթրե սի կան խար գել մանն ուղղ ված մի քա նի խոր հուրդ.

1. Շա բաթ վա մեջ կես օր հատ կաց րեք Ձեզ հա մար սի րե լի զբաղ մուն քին՝ լո ղով զբաղ վեք, պա րեք, զբոս-
նեք և  այլն: 

2. Օր վա մեջ գո նե մեկ ան գամ Ձեր սի րե լի մարդ կանց ջերմ խոս քեր ա սեք: Մի՛ կաս կա ծեք, որ նրանք էլ 
ի պա տաս խան Ձեզ նման խոս քեր կա սեն: 

3. Շա բաթ վա մեջ առնվազն 2-3 ան գամ ֆի զի կա կան ծանրաբեռն վա ծութ յուն տվեք Ձեզ: Վար ժութ յուն նե-
րը չպետք է չար չա րող լի նեն, բայց ե թե դրան ցից հե տո Դուք ցնցուղ ըն դու նե լու կա րիք չու նեք, ու րեմ 
ինչ-որ բան սխալ եք ա րել:

4. Թույլ մի՛ տվեք «կո ղոպ տել» Ձեր ժա մա նա կը: Եր բեմ կա րե լի է չպա տաս խա նել զան գե րին կամ նա-
մակ նե րին: Մար դիկ եր բեմ գո ղա նում են Ձեր կյան քի ժա մերն ու օ րե րը` ստի պե լով զբաղ վել գոր ծե-
րով, որ Ձեզ պետք չեն:

5. Ե թե Դուք ընկճ ված ու ջղայ նա ցած եք, ին տեն սիվ ֆի զի կա կան աշ խա տանք ա րեք: Կամ մի մե կու սի 
վայր գնա ցեք ու բարձ րա ձայն գո ռա ցեք: Ն մա նա տիպ` ա ռա ջին հա յաց քից ան հե թեթ գոր ծո ղութ յուն-
նե րը պաշտ պա նում են սթրե սից: 

6. Օ րա կան գո նե մեկ բա նան կե րեք: Դ րանք շատ վի տա մին նե ր և միկ րոէ լե մենտ ներ են պա րու նակ ում, 
մեծ է ներ գե տիկ ար ժեք ու նեն:
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Տագնապ առաջացնող իռացիոնալ մտքեր Ռացիոնալ մտքեր, որոնք ապահովում են 
սթրեսի կառավարում

Ինչ սարսափելի է:

Ես սա տանել չեմ կարող:

Ես հիմար եմ:

Նա ապուշ է:

Այդ բանը չպիտի տեղի ունենար:

Ինձ սպանելն էլ քիչ է:

Նա իրավունք չուներ:

Նա պիտի անպայման դա անի:

Գործերս վատ են գնում:

Էլի իզուր ջանք թափեցի, ու ոչինչ չստացվեց:

Այս անգամ պիտի ավելի հեշտ լինի: 

Ես պարտավոր էի ավելի լավ անել:

Ես բախտ չունեմ: 

Խնդիրն այդպես էլ մաց  չլուծված:

Բաժակը կիսով չափ դատարկ է:
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 Տագ նապ ա ռա ջաց նող ի ռա ցիո նալ մտքեր  Ռա ցիո նալ մտքեր, ո րոնք ա պա հո վում են
սթրե սի կա ռա վա րում 

Ինչ սար սա փե լի է: Ոչ մի սար սա փե լի բան չկա:

Ես սա տա նել չեմ կա րող:  Կա րող եմ հա մա կերպ վել բա նե րի հետ, որ ինձ 
դուր չեն գա լիս:

Ես հի մար եմ: Ես հի մա րութ յուն ա րե ցի:

 Նա ա պուշ է: Ոչ ոք ան թե րի չէ: 

Այդ բա նը չպի տի տե ղի ու նե նար: Ե թե ե ղավ, ու րեմ պի տի լի ներ: Ե ղա ծը ե ղած է:

Ինձ սպա նելն էլ քիչ է: Ես մե ղա վոր եմ, բայց ա ռա ջի նը թող քար նե տի 
նա, ով մեղք չի գոր ծել:

 Նա ի րա վունք չու ներ:  Նա լիո վին ի րա վունք ու նի ա նել այն, ինչ ու զում է, 
չնա յած, որ ես կու զեի, որ չա ներ:

 Նա պի տի ան պայ ման դա ա նի: Ես շատ կու զեի, որ նա դա ա ներ, բայց ո՞վ է ա սում, 
թե բո լոր ցան կութ յուն ներս պի տի ի րա կա նանան:

 Գոր ծերս վատ են գնում:  Գոր ծեր են, մեկ վատ կգնան, մեկ` լավ, այդ պես էլ 
է պա տա հում: 

Է լի ի զուր ջանք թա փե ցի, ու ո չինչ չստաց վեց: Ու րիշ ան գամ եր ա վե լի լավ է ստաց վել: Մեկ-մեկ 
էլ չի ստաց վի: 

Այս ան գամ պի տի ա վե լի հեշտ լի նի:  Կու զեի, որ ա վե լի հեշտ լի ներ, բայց ա ռանց չար չա-
րան քի հազ վա դեպ է ստաց վում:

Ես պար տա վոր էի ա վե լի լավ ա նել: Ես ու զում էի ա վե լի լավ ա նել, բայց  ա րել եմ ին ձա-
նից կախ ված ա մեն ինչ:

Ես բախտ չու նեմ:  Ի՞նչ ա րած, մի օր էլ իմ բախ տը կբե րի: 

Խն դիրն այդ պես էլ մաց  չլուծ ված: Խն դի րը դեռ չլուծ վեց, բայց ժա մա նակ կա ա վե լի 
կշռա դատ ված լու ծում գտնե լու հա մար:

 Բա ժա կը կի սով չափ դա տարկ է:  Բա ժա կը կի սով չափ լիքն է:
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ԴԱՍ 14. ԱՄՓՈՓՈՒՄ

ԴԱՍԻ ՆՊԱՏԱԿԸ

Ամ փո փիչ ստու գար քա յին հար ցա շա րի մի ջո ցով վեր հա նել «Ա ռողջ ապ րե լա կերպ» դա սըն-
թա ցից ձեռք բե րած գի տե լիք ներն ու վե րա բեր մունք նե րը:
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Ս տու գար քա յին ամ փո փիչ հար ցա շար 

1. Ա ռող ջութ յու նը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րից ո՞րն է ամ բող ջա պես մե զա նից կախ ված.
 ժա ռան գա կա նութ յու նը 
 կրթութ յու նը   
 պա տաս խա նա տու վար քա գի ծը

2. Վ նա սա կար նյու թեր օգ տա գոր ծե լու սո վո րութ յու նից զերծ մնա լու լա վա գույն ձևն  է.
 եր բեք չփոր ձե լը 
 ժա մա նա կին դա դա րեց նե լը
 հազ վա դեպ օգ տա գոր ծե լը  
 

3. Ռա ցիո նալ սնուն դը են թադ րում է.
 բազ մա զա նութ յուն   չա փի զգա ցում
 ռե ժիմ     այդ ե րե քի հա մադ րութ յու նը

4. Թմ րա մի ջոց նե րի հազ վա դեպ օգ տա գոր ծու մը կախ վա ծութ յուն չի ա ռա ջաց նում.
 ա յո     ոչ   

5. Թմ րա մո լութ յու նը վատ սո վո րութ յուն է, ո րից հեշ տութ յամբ կա րե լի է ձեր բա զատ վել.
 ա յո     ոչ   

6. Թմ րա մի ջոց ներ ըն դու նե լու ա մե նավ տան գա վոր ձևը.
  ծխելն է    հա բեր ըն դու նելն է  նե րար կումն է 

7. Հե պա տիտ Բ-ն և Ց-ն փո խանց վում են.
 օ դա կա թի լա յին ճա նա պար հով     ար յան մի ջո ցով     վա րա կիչ չեն 

8. Ա ռանց բժշկի նշա նակ ման հա կա դեպ րե սանտ ներ և խ թա նիչ դե ղա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լը. 
 անվ աս է    վտան գա վոր է    եր բեմն կա րե լի է

9. Թմ րա մի ջոց նե րի տա րա ծու մը պատժ վում է օ րեն քով.
  ա յո      ոչ 

10. Թմ րա մոլ ներն ա վե լի հա ճախ են հի վան դա նում, քա նի որ. 
 նրանց մոտ խա թար ված են օր գա նիզ մի պաշտ պա նա կան մե խա նիզմն ե րը
 չեն հետ ևում հի գիե նա յի կա նոն նե րին

   
11. Թմ րա մի ջո ցի չա փա բաժ նի գե րա զան ցու մը կա րող է հան գեց նել 

 ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման  մահ վան  
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12. Սե ռե րի միջև ան հա վա սա րութ յու նը կա րող է ազ դել սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող-
ջութ յան վրա. 

  ա յո       ոչ    

13. Սե ռա վա րակ նե րը կա րող են անպտ ղութ յուն ա ռա ջաց նել.
  ա յո       ոչ    

 
14. Սե ռա վա րակ նե րը մե ծաց նում են ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը.

 ա յո      ոչ    

15. Սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը պահ պա նա կի օգ տա գոր ծումն է.
 ա յո      ոչ    

16. Մեկ ան գամ սե ռա վա րա կով հի վան դա նա լուց հե տո ի մու նի տետ է ա ռա ջա նում, ո րը պաշտ-
պա նում է կրկին հի վան դա նա լուց.

 ա յո      ոչ  
   

17. Ե թե սե ռա վա րա կի ախ տան շան ներն ան հե տա ցել են, կա րե լի է չդի մել բժշկի.
 ա յո      ոչ    

18. Բեղմն ա կան խիչ հա բե րը պաշտ պա նում են սե ռա վա րակ նե րից.

 ա յո      ոչ   

19. Հ ղիութ յան ժա մա նակ կի նը չպետք է օգ տա գոր ծի.
 շա քար      հյու թեր      ալ կո հոլ

20.  Դաջ վածք և պիր սինգ ու նե ցող նե րը չեն կա րող ար յան դո նոր լի նել, ո րով հետև.
  մեծ է հե պա տիտ Ց-ի կամ ար յան մի ջո ցով փո խանց վող այլ վա րա կի հա վա նա կա նութ յու նը
 տա ռա պում են սա կա վար յու նութ յամբ

 ո՛չ, կա րող են

21. Կա րո՞ղ է արդ յոք ա ռողջ տեսք ու նե ցող մար դը ՄԻԱՎ վա րա կա կիր լի նել.
 ա յո      ոչ   

22. ՄԻԱՎ-ը կա րող է փո խանց վել (նշեք բո լոր ճիշտ պա տաս խան նե րը).
 քրտին քի մի ջո ցով    ար յան մի ջո ցով 
 ար ցուն քի մի ջո ցով    սերմն ա հե ղու կի մի ջո ցով 
 մե զի մի ջո ցով     հա գուս տից, սպի տա կե ղե նից 
 սպաս քի մի ջո ցով     մայ րա կան կա թի մի ջո ցով 

 ձեռք սեղմ ման մի ջո ցով   կեն դա նի ներ խնա մե լիս 

 շնչե լիս, խո սե լիս, հա զա լիս   զու գա րա նից
 բաղ նի քից, լո ղա վա զա նից    հեշ տո ցա յին ար տա զա տուկ նե րի 

                                                                    մի ջո ցով
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23. ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զոտ վե լիս հնա րա վոր է ստա նալ դրական արդ յունք, ե թե հա վա-
նա կան վա րակ ման պա հից ան ցել է.

 մի քա նի օր    2 շաբաթ    2-3 ամիս

24. Ո՞ր մի ջոցն է եր կա կի պաշտ պա նութ յուն ա պա հո վում՝ պաշտ պա նում է վա րակ նե րից, ինչ պես 
նաև բեղմն ա կան խում է.

 նե րար գան դա յին պա րույր  
 պահ պա նակ
 բեղմն ա կան խիչ հա բեր

25. ՄԻԱՎ-ից, ան ցան կա լի հղիութ յու նից, սե ռա վա րակ նե րից և ն պա տակ նե րի ձա խո ղու մից խու-
սա փե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը.

 պահ պա նա կը

 ժուժ կա լութ յու նը

 բեղմն ա կան խիչ հաբեր
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ՊԱՏԱՍԽԱՆՆԵՐ ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՀԱՄԱՐ

Ստուգարքային ամփոփիչ հարցաշարի` պատասխաններով տարբերակ

1. Ա ռող ջութ յու նը պայ մա նա վո րող գոր ծոն նե րից ո՞րն է ամ բող ջա պես մե զա նից կախ ված.
 ժա ռան գա կա նութ յու նը 
 կրթութ յու նը   

 պա տաս խա նա տու վար քա գի ծը

2. Վ նա սա կար նյու թեր օգ տա գոր ծե լու սո վո րութ յու նից զերծ մնա լու լա վա գույն ձևն  է.

 եր բեք չփոր ձե լը 

 ժա մա նա կին դա դա րեց նե լը 

 հազ վա դեպ օգ տա գոր ծե լը   
 

3. Ռա ցիո նալ սնուն դը են թադ րում է.
 բազ մա զա նութ յուն    չա փի զգա ցում

 ռե ժիմ      այդ ե րե քի հա մադ րութ յու նը

4. Թմ րա մի ջոց նե րի հազ վա դեպ օգ տա գոր ծու մը կախ վա ծութ յուն չի ա ռա ջաց նում.

 ճիշտ է    սխալ է   

5. Թմ րա մո լութ յու նը վատ սո վո րութ յուն է, ո րից հեշ տութ յամբ կա րե լի է ձեր բա զատ վել.

 ա յո    ոչ   

6. Թմ րա մի ջոց ներ ըն դու նե լու ա մե նավ տան գա վոր ձևը.

 ծխելն է   հա բեր ըն դու նելն է   նե րար կումն է 

7. Հե պա տիտ Բ-ն և Ց-ն փո խանց վում են.

 օ դա կա թի լա յին ճա նա պար հով     ար յան մի ջո ցով      վա րա կիչ չեն
 

8. Ա ռանց բժշկի նշա նակ ման հա կա դեպ րե սանտ ներ և խ թա նիչ դե ղա մի ջոց ներ օգ տա գոր ծե լը. 

 անվ աս է   վտան գա վոր է    եր բեմն կա րե լի է

9. Թմ րա մի ջոց նե րի տա րա ծու մը պատժ վում է օ րեն քով.

 ա յո     ոչ 

10. Թմ րա մոլ ներն ա վե լի հա ճախ են հի վան դա նում, քա նի որ. 

 նրանց մոտ խա թար ված են օր գա նիզ մի  պաշտ պա նա կան մե խա նիզմն ե րը

 չեն հետ ևում հի գիե նա յի կա նոն նե րին
   

11. Թմ րա մի ջո ցի չա փա բաժ նի գե րա զան ցու մը կա րող է հան գեց նել. 

 ՄԻԱՎ-ով վա րակ ման    մահ վան  
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12. Սե ռե րի միջև ան հա վա սա րութ յու նը կա րող է ազ դել սե ռա կան և վե րար տադ րո ղա կան ա ռող-
ջութ յան վրա. 

  ա յո     ոչ    

13. Սե ռա վա րակ նե րը կա րող են անպտ ղութ յուն ա ռա ջաց նել.

 ա յո     ոչ    

14. Սե ռա վա րակ նե րը մե ծաց նում են ՄԻԱՎ-ով վա րակ վե լու հա վա նա կա նութ յու նը.

 ա յո     ոչ    

15. Սե ռա վա րակ նե րից պաշտ պան վե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը պահ պա նա կի օգ տա գոր ծումն է.

 ա յո     ոչ    

16. Մեկ ան գամ սե ռա վա րա կով հի վան դա նա լուց հե տո ի մու նի տետ է ա ռա ջա նում, ո րը պաշտ-
պա նում է կրկին հի վան դա նա լուց.

 ա յո     ոչ  
  
17. Ե թե սե ռա վա րա կի ախ տան շան ներն ան հե տա ցել են, կա րե լի է չդի մել բժշկի.

 ա յո     ոչ    

18. Բեղմն ա կան խիչ հա բե րը պաշտ պա նում են սե ռա վա րակ նե րից.

 ա յո     ոչ   

19. Հ ղիութ յան ժա մա նակ կի նը չպետք է օգ տա գոր ծի.

 շա քար    հյու թեր     ալ կո հոլ

20. Դաջ վածք և պիր սինգ ու նե ցող նե րը չեն կա րող ար յան դո նոր լի նել, ո րով հետև.

  մեծ է հե պա տիտ Ց-ի կամ ար յան մի ջո ցով փո խանց վող այլ վա րա կի հա վա նա կա նութ յու նը
 տա ռա պում են սա կա վար յու նութ յամբ
 ո՛չ, կա րող են

21. Կա րո՞ղ է արդ յոք ա ռողջ տեսք ու նե ցող մար դը ՄԻԱՎ վա րա կա կիր լի նել.

 ա յո      ոչ   

22. ՄԻԱՎ-ը կա րող է փո խանց վել (նշեք բո լոր ճիշտ պա տաս խան նե րը).

 քրտին քի մի ջո ցով    ար յան մի ջո ցով 

 ար ցուն քի մի ջո ցով     սերմն ա հե ղու կի մի ջո ցով 

 մե զի մի ջո ցով     հա գուս տից, սպի տա կե ղե նից 

 սպաս քի մի ջո ցով     մայ րա կան կա թի մի ջո ցով 

 ձեռք սեղմ ման մի ջո ցով   կեն դա նի ներ խնա մե լիս 

 շնչելիս, խոսելիս, հազալիս   զուգարանից

 բաղնիքից, լողավազանից   հեշտոցային արտազատուկների միջոցով
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23. ՄԻԱՎ-ի վե րա բեր յալ հե տա զոտ վե լիս հնա րա վոր է ստա նալ դրական արդ յունք, ե թե հա վա-
նա կան վա րակ ման պա հից ան ցել է.

 մի քա նի օր   2 շաբաթ    2-3 ամիս

24. Ո՞ր մի ջոցն է եր կա կի պաշտ պա նութ յուն ա պա հո վում՝ պաշտ պա նում է վա րակ նե րից, ինչ պես 
նաև բեղմն ա կան խում է.

 նե րար գան դա յին պա րույր  

 պահ պա նակ

 բեղմն ա կան խիչ հա բեր

25. ՄԻԱՎ-ից, ան ցան կա լի հղիութ յու նից, սե ռա վա րակ նե րից և ն պա տակ նե րի ձա խո ղու մից խու-
սա փե լու ա մե նա հու սա լի մի ջո ցը.

 պահ պա նա կը

 բեղմն ա կան խիչ հա բեր

 ժուժ կա լութ յու նը
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 1.
ՀՀ ԿԳ ՆԱԽԱՐԱՐԻ ՀՐԱՄԱՆՆԵՐ

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
   No       669-Ա/2                   «   07  » 06   2017 
 

 <<ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ>> (8-9-ՐԴ ԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ ԵՎ 10-11-ՐԴ 

ԴԱՍԱՐԱՆՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ) ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՁԵՌՆԱՐԿՆԵՐԻ ԼՐԱՄՇԱԿՎԱԾ ՏԱՐԲԵՐԱԿՆԵՐԸ 

ԳՈՐԾԱԾՈՒԹՅԱՆ ԵՐԱՇԽԱՎՈՐԵԼՈԻ ՄԱՍԻՆ   

 

Ղեկավարվելով <<Հանրակրթության մասին>> ՀՀ օրենքի 17-րդ hոդվածի 6-րդ մասի և ՀՀ 

կրթության և գիտության նախարարի` 2012 թվականի դեկտեմբերի 14-ի N 1144-Ն 

հրամանով հաստատված կարգի 11-րդ կետի պահանջներով`  

                          

      Հ Ր Ա Մ Ա Յ ՈՒ Մ   Ե Մ` 

          <<Արաբկիր>> բժշկական համալիր-Երեխաների և դեռահասների առողջության 

ինստիտուտի ներկայացրած <<Առողջ ապրելակերպ>> (8-9-րդ և 10-11-րդ դասարանների 

համար) ուսուցչի ձեռնարկների լրամշակված տարբերակները երաշխավորել 

գործածության ` հանրակրթական ուսումնական հաստատությունների  համար:   

 
 
                 

                                                                                                                       ԼԵՎՈՆ    ՄԿՐՏՉՅԱՆ  

 

ՀԱՅԱՍՏԱՆԻ ՀԱՆՐԱՊԵՏՈՒԹՅԱՆ ԿՐԹՈՒԹՅԱՆ ԵՎ ԳԻՏՈՒԹՅԱՆ ՆԱԽԱՐԱՐ 
ՀՐԱՄԱՆ 
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ՀԱՎԵԼՎԱԾ 2. 
ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՈՒՍՈՒՄՆԱՄԵԹՈԴԱԿԱՆ ՁԵՌՆԱՐԿ. ՈՒՍՈՒՑՈՂԱԿԱՆ ԹԵՄԱՏԻԿ 
ՏԵՍԱՀՈԼՈՎԱԿՆԵՐԻ ՑՈՒՑԱԴՐՈՒՄ «ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ» ԴԱՍԸՆԹԱՑԻ 
ԸՆԹԱՑՔՈՒՄ

ԲՈՎԱՆԴԱԿՈՒԹՅՈՒՆ

Նախաբան

1.Դեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները

Տեսահոլովակ1 Ինչուէդեռահասլինելըդժվար

Դասիթեմա Թեմա4,դաս2

Հասունացում

8դասարան

2.Գենդերայինդերեր

Տեսահոլովակ2 Ինչո՞վենկանայքտարբերվումտղամարդկանցից  

Դասիթեմա Թեմա4,դաս1

Սեռայինդերեր

Թեմա3,դաս8

Սեռային(գենդերայինդերեր)

8դասարան

10դասարան

3.Ծխախոտիևալկոհոլիվնասները

Տեսահոլովակ3 Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում

Թեմա1,դաս2

Վտանգներ.վնասակարսովորություններ

8դասարան

10դասարան

4.Հոգեմետնյութերիօգտագործմանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ4 Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը  

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս3

Թմրամիջոցներիազդեցություննօրգանիզմիվրա

Թեմա1,դաս4

Ինչպեսհաղթահարելվնասակարսովորությունները

8դասարան

10դասարան
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5.ՄԻԱՎ-վարակիկանխարգելում

Տեսահոլովակ5 Վանյայիառեղծվածայինպատմությունը  

Դասիթեմաներ Թեմա4,դաս2

ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները

Թեմա2,դաս7

Ապրումակցում

9դասարան

11դասարան

6.Միջանձնայինհարաբերություններ

Տեսահոլովակ6 Արդյո՞քզայրույթիցձերբազատվելօգտակարէ

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս13

Ներդաշնակհասարակություն

Թեմա4,դաս13

Հավասարակշռություն

10դասարան

11դասարան

7.Համակարգչայինկախվածությանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ7 Ինչպե՞սդիմակայելտրոլերին

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում(էլեկտրոնայինմիջոցներ)

8դասարան

8.Հասակակիցներիազդեցությունը,բռնությանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ8 Ինչու՞ենքանումայն,ինչչենքուզում

Դասիթեմաներ Թեմա3,դաս2

Կարողանալ«ոչ»ասել

Թեմա1,դաս4

Ինչիցևինչպեսզգուշանալ

8դասարան

11դասարան

9.Վերարտադրողականառողջություն
Տեսահոլովակ9 Ինչպե՞սընտրելհակաբեղմնավորիչմիջոցը

Դասիթեմաներ Թեմա2,դաս7

Անցանկալիհղիություն,

հղիությանարհեստականընդհատում,հետևանքները

Թեմա3,դաս11

Ընտանիքիպլանավորում,բեղմնականխում

10դասարան

11դասարան

Եզրույթներիբառարան

Գրականությանցանկ
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ՆԱԽԱԲԱՆ

Մարդուառողջության վրաազդողտարբեր գործոններից կարևորագույնըառողջական վարքագիծն է
ևկենսակերպը:Ապացուցվածէ,որմերառողջությունը20%-ովպայմանավորվածէժառանգականությամբ,
20%-ով`արտաքինմիջավայրիազդեցությամբ,ընդամենը10%-ըպայմանավորվածէառողջապահականհա-
մակարգիգործունեությամբ,իսկ50%-ը`մարդուկենսակերպով:
Դեռահասությունըմեծփորձարկումներիժամանակաշրջանէ:Դեռահասայինտարիքումտեղիունեցող

ֆիզիկական,հոգեբանական,սոցիալականփոփոխություններըերբեմննպաստումենռիսկայինվարքագծի
ձևավորմանը.դեռահասներըհետաքրքրվումենհակառակսեռով,առաջինանգամփորձումենծխախոտըև
ալկոհոլը,բայցչունենբավարարգի տե լիքվնասակարազդեցությանևհետևանքներիվերաբերյալ:Հենցդե-
ռահասությանշրջանումձևավորվումէայնկենսակերպը,որինմարդըհետևումէամբողջկյանքում:«Առողջ
ապրելակերպ»դասընթացիժամանակդեռահասներըստանումենհամապարփակգիտելիքներաճիևզար-
գացմանառանձնահատկությունների,սննդակարգի,ֆիզիկականակտիվության,վնասակարսովորություննե-
րիվերաբերյալ,կարողանումենկշռադատվածորոշումկայացնելուհմտությունձեռքբերել:
Տվյալ մեթոդական ձեռնարկը հանդիսանում է «Առողջ ապրելակերպ» դասընթացի ուսումնաօժանդակ

նյութ:Ձեռնարկըներկայացնումէդասիըն թաց քումուսուցողականթեմատիկտեսահոլովակներիօգտագործ-
ման քայ լե րը:

Տեսահոլովակներըառաջարկվումենհետևյալթեմաներով.

1.Դեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները

2.Գենդերայինդերեր

3.Ծխախոտիևալկոհոլիվնասները

4.Հոգեմետնյութերիօգտագործմանկանխարգելումը

5.Հասակակիցներիազդեցություն,բռնությանկանխարգելում

6.ՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-իկանխարգելում

7.Միջանձնայինհարաբերություններ

8.Վերարտադրողականառողջություն,հակաբեղմնավորիչներ

9.Համակարգչայինկախվածությանևկիբեռբռնությանկանխարգելումըդեռահասայինտարիքում:

Տեսահոլովակներըպարզևժամանակակից լեզվով, հետաքրքիրձևով, կարճժամանակահատվածում`
ընդհամենը4-5րոպե,բացատրումենբավականինբարդերևույթներ,տրամադրումենփաստերյուրաքանչ-
յուրթեմայիշուրջ:Տեսահոլովակներիդիտումնուինտերակտիվքննարկումըստեղծումենանմիջականմթնո-
լորտ,ամրապնդումենանվտանգվարքագիծը,կշռադատվածորոշումընդունելուհնարավորությունենստեղ-
ծում:Տեսահոլովակներըչենպարունակումբացասականհույզերառաջացնողքարոզկամարժեք:Այստեսա-
հոլովակներըYouTube-ումդիտելեն200հազարիցմինչև1.5մլնմարդ:
ՏեսահոլովակներըստեղծվելենՅՈՒՆԵՍԿՕ-իԿՏՏԻ-իհետհամագործակցությամբ,ՅՈՒԷՆԷՅԴՍտեխ-

նիկականօգնությանտարածաշրջանայինծրագրիշրջանակներում`ՄիջինԱսիայիևԱրևելյանԵվրոպայի
երկրներումդեռահասներիևերիտասարդներիշրջանումՄԻԱՎ/ՁԻԱՀ-ըկանխարգելելու,ինչպեսնաևառողջ
ապրելակերպըքարոզելունպատակով:
Տեսահոլովակներըկարողենօգտագործվելնաևդասղեկականժամի,աշակերտականխորհրդինիստերիըն-

թացքում:Որոշտեսահոլովակներդիտելիս(թմրանյութերիկամհակաբեղմնավորիչներիօգտագործում)խորհուրդ
ենքտալիսհրավիրելբժիշկ-մասնագետների՝նյութըմեկնաբանելուևհարցերինպատասխանելունպատակով:

ՏեսահոլովակներըկարելիէդիտելևներբեռնելԿրթությանազգայինինստիտուտիwww.aniedu.amկայքի
ԳՐԱԴԱՐԱՆ |Առողջապրելակերպբաժնում. http://www.aniedu.am/index.php/aroghj-aprelakerp/, ինչպեսնաև
ՅՈՒՆԵՍԿՕ-իԿՏՏԻ-իկայքումհետևյալհղումով.https://iite.unesco.org/ru/news/armenia-video
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1.Դեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները
Տեսահոլովակ«Ինչուէդեռահասլինելըդժվար»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանի«Հասունացում»դասընթացիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա4,դաս2

Հասունացում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը 

«Սեռականհասունացմանշրջանումօրգանիզմումտեղիունեցողփոփոխու-
թյունները»վարժությանհարցաթերթիկներըհավաքելուցհետոուսուցիչը
հարցնումէաշակերտներին.
• Որո՞նքենդեռահասայինտարիքիառանձնահատկությունները:
• Ինչու՞էդեռահասայինտարիքըհամարվումդժվարտարիք:
• Արդյո՞քառողջությունըարժեքէդեռահասայինտարիքում:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր 

Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըև,անհրաժեշտությանդեպքում,տեսա-
հոլովակիորոշանհասկանալիդրվագներ:
Դասարանումկազմակերպումէքննարկում.
• Ինչու՞ենդեռահասներըհակվածիմպուլսիվ,անմիտգործողությունների:
• Ինչու՞էդժվարկառավարելհույզերը:
• Որո՞նքեներեխաներիևծնողներիմիջևվեճերիպատճառները:
• Ինչու՞էարտաքինտեսքըշատանհանգստացնումդեռահասին:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըգալիսենայնեզրակացու-
թյանը,թեորքանկարևորենդեռահասայինտարիքումկատարվողփոփո-
խություններըևինչպեսկառավարելհույզերը:
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2.Գենդերայինդերեր
Տեսահոլովակ «Ինչո՞վենկանայքտարբերվումտղամարդկանցից»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Սեռայինդերեր»դասիընթացքումև10-րդդասարանում
«Սեռային(գենդերային)դերեր»դասընթացիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա4,դաս1

Սեռայինդերեր

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը   

«Կին»,«Տղամարդ»պաստառներըքննարկելուցհետոուսուցիչըխնդրումէ
թվարկելպատճառներ,որոնցհիմանվրամարդիկկարծումեն,որկանայք
ավելիհուզվողեն,իսկտղամարդիկ`ավելիիրատես:Արդյո՞քայսամենըունի
գիտականբացատրություն:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր 

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Ի՞նչնէրամենակարևորըայստեսահոլովակում:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Արդյո՞քգոյությունունիտարբերությունկանանցևտղամարդկանցմիջև:
Եթեայո,ապա`ինչպիսի՞:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենհիմնական
տարբերություններըկանանցևտղամարդկանցմիջև:

10-րդդասարան Թեմա3,դաս8

Սեռային(գենդերային)դերեր

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը    

Ասույթներքննարկելուցհետոուսուցիչըառաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 
Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր 

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Ի՞նչնէրամենակարևորըայստեսահոլովակում:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Արդյո՞քգոյությունունիտարբերությունկանանցևտղամարդկանցմիջև:
Եթեայո,ապա`ինչպիսի՞:

• Արդյո՞քտղամարդիկավելիլավառաջնորդեն:Արդյո՞քկինըպետքէզբաղվի
միայնընտանիքով:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենգենդերային
կարծրատիպերինշանակությունը,հիմնականտարբերություններըկանանցև
տղամարդկանցմիջև:
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3.Ծխախոտիևալկոհոլիվնասները

Տեսահոլովակ«Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Դիրքորոշում»դասիընթացքում,ինչպեսնաև10-րդդա-
սարանում«Վտանգներ.վնասակարսովորություններ»դասիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Պաստառըքննարկելուցհետոուսուցիչըհարցնումէերեխաներին.
• Ինչու՞ենմարդիկծխում:Որո՞նքենայդպատճառները:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Ի՞նչնէրամենակարևորըայստեսահոլովակում:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ինչպիսի՞նէնիկոտինիազդեցությունը:
• Արդյո՞քժամանակիընթացքումնիկոտինիցառաջանումէկախվածությունև
ավելիբարձրչափաբաժնիկարիքէլինում:

• Ինչպե՞սէազդումալկոհոլըմարդուվրա:
• Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենծխախոտիցև
ալկոհոլիցառաջացածկախվածությանվտանգը:

10-րդդասարան Թեմա1,դաս2

Վտանգներ.վնասակարսվորություններ

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Խմբայինաշխատանքիցև«վտանգների»պաստառներըպատրաստելուցհետո
ուսուցիչըհարցէտալիսաշակերտներին.
• Ի՞նչէզգումհարբածմարդը:
• Ինչպե՞սենկառավարվումհարբածմարդուհույզերը,մտքերը:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ինչպե՞սէազդումալկոհոլը:
• Ինչու՞էնիկոտինիօգտագործումընպաստումալկոհոլիօգտագործմանը:
• Ինչու՞ենմարդիկալկոհոլօգտագործում:
Ինչու՞եսուզումծխել,երբխմումես:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենծխախոտից
ևալկոհոլիցառաջացածկախվածությանվտանգը:
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4.Հոգեմետնյութերիօգտագործմանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ«Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը»:
Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Թմրամիջոցներիազդեցություննօրգանիզմիվրա»դասիըն-
թացքում,ինչպեսնաև10-րդդասարանում«Ինչպեսհաղթահարելվնասակարսովորությունները»դասիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս3

Թմրամիջոցներիազդեցություննօրգանիզմիվրա

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Պաստառըպատրաստելուցհետոուսուցիչըհարցնումէերեխաներին.
• Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞էինթմրանյութերըվաճառվումորպեսդեղեր:
• Ինչպիսի՞նէթմրանյութերիազդեցությունը:
• Ինչու՞էայսսովորությունիցձերբազատվելըդժվար:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենթմրանյութերի
ազդեցությանհետևանքները:

10-րդդասարան Թեմա1,դաս4

Ինչպեսհաղթահարելվնասակարսովորությունները

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը 

Խմբերիքննարկումըավարտելուցհետոուսուցիչըհարցնումէերեխաներին.
• Ինչպե՞սենազդումթմրանյութերը:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 
Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞էինթմրանյութերըվաճառվումորպեսդեղեր:
• Ինչպիսի՞նէթմրանյութերիազդեցությունը:
• Ինչպիսի՞հետևանքներկարողենառաջանալ:
Ինչու՞էայսսովորությունիցձերբազատվելըդժվար:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենթմրանյութերի
ազդեցությանհետևանքները:
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5.ՄԻԱՎ-վարակիկանխարգելում
Տեսահոլովակ« Վանյայիառեղծվածայինպատմությունը»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել9-րդդասարանում«ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները»դասիընթացքում,ինչ-
պեսնաև11-րդդասարանում«Ապրումակցում»դասիժամանակ: 

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

9-րդդասարան Թեմա4,դաս2

ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Քարտերիքննարկմանընթացքումուսուցիչըբացատրումէ.
• ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչո՞վէտարբերվումՎանյանմյուսներից:
• Ինչպիսի՞բջիջներենախտահարվումՄԻԱՎ-իդեպքում:
• Ե՞րբէանհրաժեշտթեստավորումանցնել:
• Արդյո՞քգոյությունունենկանխարգելիչմիջոցներ:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտին ուսուցիչը և աշակերտները ամփոփում են, թե որքան
կարևորէտեղեկացվածլինելՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիներիցևկանխարգել-
մանմիջոցներից:

11-րդդասարան Թեմա2,դաս7

Ապրումակցում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Քարտերիքննարկմանընթացքումդասատունբացատրումէ.
• ՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիները:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչո՞վէտարբերվումՎանյանմյուսներից:
• Ինչպիսի՞բջիջներենախտահարվումՄԻԱՎ-իդեպքում:
• Ե՞րբէանհրաժեշտթեստավորումանցնել:
• Ինչպե՞սէփոխանցվումՄԻԱՎ-ը:
• Ինչպե՞սչիփոխանցվումՄԻԱՎ-ը:
• Արդյո՞քգոյությունունենկանխարգելմանմիջոցներ:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտին ուսուցիչը և աշակերտները ամփոփում են, թե որքան
կարևորէտեղեկացվածլինելՄԻԱՎ-իփոխանցմանուղիներիցևկանխարգել-
մանմիջոցներից:
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6.Միջանձնայինհարաբերություններ
Տեսահոլովակ«Արդյո՞քզայրույթից ձերբազատվելօգտակարէ»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել10-րդդասարանում«Ներդաշնակհասարակություն»դասիընթացքում,ինչ-
պեսնաև11-րդդասարանում«Հավասարակշռություն»դասիժամանակ: 

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

10-րդդասարան Թեմա3,դաս13

Ներդաշնակհասարակություն

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Իրավիճակայինխնդիրըվերլուծելուցհետոուսուցիչըառաջարկումէպատաս-
խանելհարցին.
• Ինչպիսի՞հույզերևզգացմունքներենառաջանումագրեսիվվարքագծիև
բռնությանդեպքում:

Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ի՞նչէզայրույթը:Ե՞րբենքզայրանում:
• Արդյո՞քզայրույթըօգնումէմեզհաղթահարելորևէխնդիր:
• Համաձա՞յնեք,որզայրույթիցանհրաժեշտէձերբազատվել:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումեն,թեորքան
անհրաժեշտէձերբազատվելզայրույթից:

11-րդդասարան Թեմա4,դաս13

Հավասարակշռություն

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Խմբայինաշխատանքներըներկայացնելուցհետոուսուցիչըառաջարկումէ
պատասխանելհարցին.
• Ինչպիսի՞հույզերևզգացմունքներենառաջանումագրեսիվվարքագծիև
բռնությանդեպքում:

Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ի՞նչէզայրույթը:Ե՞րբենքզայրանում:
• Արդյո՞քզայրույթնօգնումէմեզհաղթահարելորևէխնդիր:
• Ինչու՞մարդիկփոխկապակցումենզայրույթըևհաճույքը:
• Համաձա՞յնեք,որզայրույթիցանհրաժեշտէձերբազատվել:
• Արդյո՞քզայրույթըհնարավորությունէտալիսընդունելկշռադատվածորո-
շումներ:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումեն,թեորքան
անհրաժեշտէձերբազատվելզայրույթից:
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7.Համակարգչայինկախվածությանկանխարգելումը

Տեսահոլովակ«Ինչպե՞սդիմակայելտրոլերին»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանի«Դիրքորոշում(էլեկտրոնայինմիջոցներ)»դասիժամանակ:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս1

Դիրքորոշում(էլեկտրոնայինմիջոցներ)

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Խմբայինքննարկումիցհետոուսուցիչըհարցնումէ.
• Ինչու՞էանհրաժեշտխոսելկիբերբուլինգիևտրոլինգիմասին:
• Ինչպե՞սպաշտպանվելկիբերբուլինգիցևտրոլինգից:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Արդյո՞քհամացանցըօգտակարէ:
• Ինչպիսի՞խնդիրներկարողենառաջանալհամացանցիհետևանքով:
• Ինչու՞ենմարդիկզբաղվումկիբերբուլինգովևտրոլինգով:
• Արդյո՞քդաբռնությունէ:
• Ինչպե՞սդիմակայելտրոլերին:
• Ինչո՞վէվտանգավորհամակարգչայինկախվածությունը:
• Արդյո՞քհամակարգչայինկախվածությունըտարածվածէձերշրջապա-
տում:

Քն նարկ ման ամ փո փում

Քննարկմանավարտինուսուցիչըևաշակերտներըամփոփումենտրոլինգիև
կիբերբուլինգիհիմնականպատճառներըևհնարավորհետևանքները:
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8.Հասակակիցներիազդեցությունը,բռնությանկանխարգելումը
Տեսահոլովակ«Ինչո՞ւենքանումայն,ինչչենքուզում»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել8-րդդասարանում«Կարողանալ«ոչ»ասել»դասիընթացքում,ինչպեսնաև
11-րդդասարանում«Ինչիցևինչպեսզգուշանալ»դասիժամանակ: 

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

8-րդդասարան Թեմա3,դաս2

Կարողանալ«ոչ»ասել

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը 

Իրավիճակներիխմբայինքննարկումիցհետոուսուցիչըհարցնումէաշակերտ-
ներին.
• Ինչպե՞սեքորոշումկայացնումդժվարիրավիճակներում:
• Ինչու՞ենքանումայն,ինչչենքուզում:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞ենմարդիկայդքանկախվածուրիշիկարծիքից:
• Ինչու՞պետքէվստահեսինքդքեզ,այլոչթեուրիշիկարծիքին:
• Ինչու՞էխմբիկարծիքըգերակշռողդառնում:

Քն նարկ ման ամ փո փում

11-րդդասարան Թեմա1,դաս4

Ինչիցևինչպեսզգուշանալ

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

«Պատմությունը»ևդիտարկումներըներկայացնելուցհետոուսուցիչըհարց-
նումէաշակերտներին.
• Ինչպե՞սեքորոշումկայացնումդժվարիրավիճակներում:
• Ինչու՞ենքանումայն,ինչչենքուզում:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքտվեցտեսանյութըձեզ:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞ենմարդիկայդքանկախվածուրիշիկարծիքից:
• Ինչու՞պետքէվստահեսքեզ,ոչթեուրիշիկարծիքին:
• Ինչպիսի՞նէխմբիազդեցությունը:
• Ինչու՞էխմբիկարծիքըգերակշռողդառնում:

Քն նարկ ման ամ փո փում
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9.Վերարտադրողականառողջություն

Տեսահոլովակ«Ինչպեսընտրելհակաբեղմնավորիչը»:

Տեսահոլովակըկարելիէցուցադրել10-րդդասարանի«Անցանկալիհղիություն,հղիությանարհեստականընդհա-
տում, հետևանքները»,ինչպեսնաև11-րդդասարանի«Ընտանիքիպլանավորում,բեղմնականխում»թեմաների
ընթացքում:

Տեսահոլովակիօգտագործմանմեթոդաբանությունը

10-րդդասարան Թեմա2,դաս7

Անցանկալիհղիություն,հղիությանարհեստականընդհատում,հետևանքները

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Տեքստերիքննարկումնավարտելուցհետոուսուցիչըհարցնումէ.
• Արդյո՞քանհրաժեշտէպլանավորելհղիությունը:Ինչու՞:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակը:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞կինըպետքէօգտագործիհակաբեղմնավորիչներ:
• Արդյո՞քբոլորմեթոդներնենհուսալի:
• Որո՞նքենամենատարածվածմեթոդները:
• Որո՞նքենհղիությանարհեստականընդհատմանվտանգներըկնոջառող-
ջությանհամար:

Քն նարկ ման ամ փո փում

11-րդդասարան Թեմա3,դաս11

Ընտանիքիպլանավորում,բեղմնականխում

Երբ դի տել                       
տե սա հո լո վա կը

Իրավիճակայինքարտերիքննարկումըավարտելուցհետոուսուցիչըհարցնումէ.
• Արդյո՞քանհրաժեշտէպլանավորելհղիությունը:Ինչու՞:
Առաջարկումէդիտելտեսահոլովակ:

 

Տե սա հո լո վա կի                  
վե րա բեր յալ քննարկ ման 
թե մա ներ/հար ցեր

Ուսուցիչըբացատրումէեզրույթներըևորոշանհասկանալիդրվագներ:
Ուսուցիչըհարցնումէաշակերտներին,առաջարկումէկիսվելկարծիքներով.
• Արդյո՞քտեսահոլովակինյութըտպավորիչէր:
• Ի՞նչնորգիտելիքեքստացել:
• Ի՞նչնէրանհասկանալի:
• Ի՞նչնէրամենատպավորիչը:
• Ինչու՞կինըպետքէօգտագործիհակաբեղմնավորիչներ:
• Արդյո՞քբոլորմեթոդներնենհուսալի:
• Որո՞նքենամենատարածվածմեթոդները:
• Որո՞նքենհղիությանարհեստականընդհատմանվտանգներըկնոջառող-
ջությանհամար:

Քն նարկ ման ամ փո փում
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ԵԶՐՈՒՅԹՆԵՐԻԲԱՌԱՐԱՆ

Աբորտ(վիժում)`հղիությանինքնաբերաբարկամարհեստականընդհատում:Հայաստանում(ինչպեսևՌու-
սաստանում,Ուկրաինայումևերկրներիմեծմասում)թույլատրվումէհղիությանկամավորընդհա-
տումկնոջցանկությամբմինչևհղիության12շաբաթժամկետը:Այսժամկետիցուշ,մինչև22շա-
բաթականժամկետը,հղիությանընդհատումըկատարվումէմիայնբացառիկդեպքերում`բժշկա-
կանցուցումներովկամորոշսոցիալականցուցումներով`ամուսնումահը,ազատազրկմանվայրում
գտնվելը,հղիությանժամանակմայրականիրավունքիցզրկվելըկամամուսնալուծությունը,բռնա-
բարությանհետևանքովհղիանալը:Հղիությանընդհատումըվաղտարիքումչբերությանևգինեկո-
լոգիականբարդություններիվտանգէպարունակում:

Ախտանշան`հիվանդությաննշան,հատկանիշ:

Անցանկալիհղիություն`չպլանավորված,հանկարծակի,չսպասվածհղիություն:

Անվտանգվարքագիծ`վարքագիծ,որնարտացոլումէմարդուպատասխանատուվերաբերմունքըսեփական
կյանքի,արարքների,գործողություններիևառողջությաննկատմամբ:Այսհասկացությունըներա-
ռումէապահով/պաշտպանվածսեռականհարաբերությունները(դեռահասներիհամար`սեռական
կյանքիհետաձգումը),թմրամիջոցների,ալկոհոլիևծխախոտիվտանգներիգիտակցումըևդրանց
օգտագործումիցհրաժարվելըևմիշարքայլբաներ:

Աուտիզմ`զարգացմանխանգարումէ,երբտուժումէշրջապատիմարդկանցհետհաղորդակցվելուևփոխ-
հարաբերություններհաստատելուունակությունը:Նմաներեխանթվումէմեկուսացվածևիրակա-
նությունիցկտրված,հայացքովչիշփվումշրջապատիմարդկանցհետ,չիխոսումևչիխաղումմյուս
երեխաներինման,կրկնումէորոշակիշարժումներ(ստերեոտիպվարքագիծ):Աուտիզմինշանները
կարողենդրսևորվելտարբերձևերով,արտահայտվելշատկամքիչ:

Բեղմնականխում/կոնտրացեպցիա`անցանկալիհղիությանկանխումտարբերմիջոցներիև(կամ)մեթոդնե-
րիկիրառմամբ:

Բուլլինգ(հետապնդում,նվաստացում)`իրավիճակ,երբմեկկամմիքանիհոգիժամանակառժամանակ
կամմշտապեսծեծում,վիրավորում,նվաստացնում,հետապնդում,հալածանքիենենթարկումմեկ
ուրիշին:

Բռնություն`ֆիզիկականուժիկամիշխանությանդիտավորյալկիրառումնէկամկիրառմանսպառնալիքը,
որևէանձի,անձանցխմբիկամհանրությաննկատմամբ,որըբերումէկամմեծհավանականությամբ
կարողէբերելմարմնականվնասվածքների,մահվան,հոգեբանականվնասի,թերզարգացմանկամ
զրկման(ԱՀԿ,2002):Տարբերումենբռնությանհետևյալձևերը`ֆիզիկական,սեռական,հոգեբանա-
կան,տնտեսական,ինչպեսնաևանտեսում:

Գենդերային կարծրատիպեր(ըստ«Կանանցևտղամարդկանցհավասարիրավունքներիևհավասարհնա-
րավորություններիապահովմանմասին»ՀՀօրենքի)`կանանցևտղամարդկանցմիջևտարբերու-
թյուններիմասինտվյալժամանակահատվածումտվյալհասարակությանմեջառկակարծրացած
պատկերացումներ:

Գենդերայինդերեր`այսկամայնսեռիմարդկանցիցակնկալվողվարքագիծը(կամհասարակականնորմերը):
Գենդերայինդերերըձևավորվումենգենդերայինպատկերացումներիհիմանվրա,ընտանիքում,հա-
սարակությունումդաստիարակվելուևապրելուընթացքում:Այսօրգենդերայինդերերիձևավորման
մեջմեծդերենխաղումզանգվածայինլրատվությանմիջոցները,ներառյալհամացանցը:

Հիպոկամպ`ուղեղիհատված,որըմասնակցումէհիշողության,հույզերիձևավորման,ուշադրությանկենտրո-
նացմանգործընթացներին:
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Դիանակապիկներ`կապիկներ,որոնցանվանելենհինհունականդիցուհուանունով:Ապրումենխմբերով.
մեկորձևմիքանիէգկապիկներ,երեխաներիհետմիասին:Կյանքիտևողությունըկազմումէմոտ
20տարի:

Դոփամին`հորմոն,որըարտադրվումէմակերիկամներիկողմիցևառաջացնումէուրախություն,երջանկու-
թյուն:Հորմոնիարտադրությունըտեղիէունենումուժեղհույզերիազդեցությաններքո:

Էստրոգեն`իգականսեռականհորմոն:

Ընտանիքիպլանավորում`գործողություններկամմիջոցառումներ,որոնքօգնումենզույգերինկամառանձին
մարդկանցստանալցանկալիվերարտադրողականարդյունք`խուսափելանցանկալիհղիությունից,
ունենալ ցանկալի երեխա, կառավարել հղիությունների միջև ընկած ընդմիջումները, կառավարել
երեխաունենալուժամկետըևերեխաներիթիվըընտանիքում`կախվածծնողներիտարիքից,առող-
ջականվիճակից:

 Պլանավորել ընտանիքը նշանակում է նաևօգտագործել հակաբեղմնավորիչ մեթոդներըև բուժել
չբերությունը,ինչըթույլէտալիսկանանցևտղամարդկանցունենալայնքանթվովերեխաներևայն
ժամանակ,երբնրանքցանկանումեն:

 

Ինկուբացիոն(գաղտնի)շրջան`վարակումիցմինչևհիվանդությաննշաններիհայտնվելըընկածժամանա-
կահատվածնէ:Օրինակ`ՄԻԱՎ-իպարագայումգաղտնիշրջանըկարողէտևելմիքանիտարի:

Իմունոդեֆիցիտկամիմունայինանբավարարություն`օրգանիզմիպաշտպանությանապահովմանհամար
անհրաժեշտիմունայինհամակարգիանկարողություն,ինչիարդյունքումբարձրանումէվարակների
ևտարբերտեսակիքաղցկեղներիզարգացմանհավանականությունը:

Հակամարմին`իմունայինհամակարգիբջիջներիկողմիցարտադրվողհատուկնյութեր,որոնքոչնչացնումեն
մանրէներըկամվնասազերծումենդրանցկողմիցարտադրվողթունավորնյութերը:

 

Հակաբեղմնավորիչհաբերկամհակաբեղմնավորիչներ`հորմոնալհաբեր,որոնքճիշտընդունմանդեպքում
ապահովումենարդյունավետպաշտպանությունհղիությունիցևհամարվումենբեղմնականխման
միջոցներ:

Հակառետրովիրուսայինթերապիա`ՄԻԱՎ-իբուժմանմեթոդէ:Հատուկդեղերիկողմիցճնշվումէվիրուսի
բազմացումըօրգանիզմում:

ՁԻԱՀ`ձեռքբերովիիմունայինանբավարարությանհամախտանիշ:Այդհիվանդությունըառաջանումէմար-
դուիմունայինանբավարարությանվիրուսի(ՄԻԱՎ)հետևանքով,եթեմարդըչիընդունումհատուկ
դեղեր,որոնքարգելակումենօրգանիզմումվիրուսիբազմացումը:ՁԻԱՀ-ըարտահայտվումէտար-
բերձևերով`միմասիմոտառաջանումենշնչառականվարակներևթոքաբորբեր,մյուսներիմոտ`
չարորակնորագոյացություններևմաշկայինինֆեկցիաներ:

ՄԻԱՎ-իվերաբերյալհետազոտում`արյանանալիզ(հետազոտություն)`ՄԻԱՎ-ինկատմամբհակամարմիննե-
րիկամբունվիրուսիհայտնաբերմաննպատակով:Էքսպրեսթեստերիօգնությամբկարելիէհետա-
զոտելՄԻԱՎ-իուղղությամբնաևթուքը,սակայնմեթոդըպակասարդյունավետէևքիչկիրառելի:

ՄԻԱՎվարակ`մարդուիմունայինանբավարարությանվիրուսովհարուցվածհիվանդություն:
ՄԻԱՎ-ըառաջինհերթինսեռավարակ է, որըփոխանցվում է ոչպաշտպանվածսեռականհարա-
բերություններիժամանակ:Վիրուսըկարողէփոխանցվելնաևարյանմիջոցով`չստուգվածարյան
փոխներարկման, չախտահանվածներարկիչներիկամտարբերկտրող/սուրգործիքներիմիջոցով,
ինչպեսնաևՄԻԱՎ-ովվարակվածծնողներիցիրենցերեխային`հղիության,ծննդաբերությանևկրծ-
քովկերակրմանընթացքում:ՍկզբնականփուլերումՄԻԱՎվարակիընթացքըաննկատէ:Քանիոր
վիրուսըաստիճանաբարքայքայումէմարդուիմունայինհամակարգը,հիվանդություննառաջընթաց
էունենումևչբուժելուպարագայումմիքանիտարիհետոանցնումՁԻԱՀ-իփուլին:
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ՄԻԱՎ-դրական(անձ)`մարդ,ումմոտՄԻԱՎ-ինկատմամբանալիզըտվելէդրականպատասխան,այսինքն
հաստատվելէվիրուսիառկայությունըօրգանիզմում:ԱյդպիսիմարդուննաևանվանումենՄԻԱՎ-
սեռոպոզիտիվ,ՄԻԱՎ-վարակակիրկամՄԻԱՎ-ովապրող:

Ներարգանդայինպարույր`հատուկմիջոց,որիներմուծումըարգանդիխոռոչտալիսէհակաբեղմնավորիչ
արդյունք`արգանդիխոռոչսերմնաբջիջներիներթափանցմանևձվաբջջիզարգացմանկանխարգել-
մանմիջոցով:

Նշաձևմարմին`ուղեղիհատված,որընշաձևէևմեծդերէխաղումինչպեսդրական,այնպեսէլբացասական
հույզերիձևավորմանմեջ:

Պաշտպանված սեռական հարաբերություն` սեռական հարաբերություն պաշտպանիչ միջոցների օգտա-
գործմամբ,որոնքնվազեցնումենսեռավարակներիևՄԻԱՎ-իփոխանցմանհավանականությունը:
Պաշտպանվածսեռականհարաբերությունների4հիմնականտարրերնեն.պահպանակիօգտագոր-
ծումամենսեռականհարաբերությանժամանակ,միայնմեկհավատարիմզուգընկերոջհետսեռա-
կանհարաբերություններունենալը,փոխադարձհավատարմությունը,սեռականհարաբերություննե-
րիցհրաժարվելը:Միայնայսեղանակնէապահովում100%պաշտպանություն:

Պոլիմերազայինշղթայականռեակցիա`արյանհետազոտությունէ,օգտագործվումէՄԻԱՎ-իսպիտակուցնե-
րիբացահայտմաննպատակով:

Տեստոստերոն`արականսեռականհորմոն:

Տրոլինգ`համացանցայինսադրանք,համացանցայինբռնությանևհետապնդմանտեսակ(կիբերբուլինգ):
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ՈՒՍՈՒՑՉԻ ՁԵՌՆԱՐԿ

ԱՌՈՂՋ ԱՊՐԵԼԱԿԵՐՊ
(Դասընթաց 10-11-րդ դասարանների համար)

Հրատարակություն երկրորդ, լրամշակված
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