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    «Рахаттанып тамақтану (тамақсоққыштар). Дұрыс тамақтану туралы не білу керек?» 
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денсаулықты сақтауға мүмкіндік беретін дұрыс тамақтану жолдарын үйренді. 
Осылайша сен тамақтану кезіндегі қателіктермен танысып, өзіңнің тамаққа деген 
қарым-қатынасыңды біле аласың. Кітапта тағамдық мінез-құлық бұзылыстары, атап 
айтқанда артық тамақтану, диета ұстау жəне олардың психологиялық аспектілері 
қарастырылған.

     Кітап жасөспірімдерге жəне олардың ата-аналарына арналған. Қосымша тəжірибелік 
нұсқаулық ретінде мектеп психологы қолдана алады.  
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     Бұл оқиға өзінің ата-анасы сияқты толықтыққа және созылмалы 
ауруларға бейім Аслан деген жасөспірім туралы. Ол жазғы демалыс 
лагерне барып, өзінің жайлы аймағынан шығып, қатарластары 
тарапынан қысымды сезінді. Сол арқылы өзін сынамақшы болып, оң 
бағытқа бет бұрды.
 
     Жасөспірімдер әдетте өмірдің барлық салаларын зерттеуге және 
тануға тырысады. Ұнататын тағамдар түрлері зерттеу саласы 
болып табылады.
 
      Жасөспірімдердің дұрыс тамақтанбауының келесідей себептері 
мен шарттары бар:

1. Ересектік сезімі: жасөспірімнің ересектер тарапынан бақыланбай, 
өз-өзіне қожа болуы;

2. Тағамның түріне, иісіне, жаңа дәміне әуестіктің болуы;

3. Айналысатын қызықты және маңыздырақ істерінің болмауы, күн 
тәртібінің ретке келтірілмеуі;

4. Тамақ жеу арқылы бірге өткізетін серіктер, олармен тамаққа 
қатысты ортақ қызығушылықтар болуы мүмкін және тамақ туралы 
әңгімелескен қызықты;

5. Денсаулықты сақтауға бағытталған әрекеттердің болмауы: 
созылмалы аурулардың алдын алуы мен емінің жүргізілмеуі.

       «Өзіңді сынау» оқиғасындағы басты кейіпкер Аслан неліктен дұрыс 
тамақтанбай кетті?

1. Бос уақыты пайда болды, боксқа баруды тоқтатты, қатарлас-
тарымен қыдыру ниеті болды.

2. Тамақтану достарымен араласудағы негізгі себепке айналды.
 
3. Ол үшін денсаулық басты құндылық болмады.
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        Жазғы демалыс орнында басты кейіпкер неліктен өзін жаман 
сезінді?

1. Жайлы аймақтан шықты, күн тәртібін сақтауға мәжбүр болды, 
дұрыс тамақтанды және демалудың белсенді түрін қолдана бастады.

2. Оның бұрынғы өмір сүру стилін қолдайтын адамдарды таба алмады. 
Балалардың неліктен фастфуд жемейтінін және спорттық киімнің 
қажетін түсінбеді.

3. Жазғы демалыс орнында достық қарым-қатынас табу туралы ойы 
ақталмай, оның орнына балалар тарапынан мазақ естіді. Балалар оны 
өз топтарына қоспады, бос уақыттарында ебедейсіздігі мен артық 
салмағы үшін сөгіс еститін болды.
 
4. Ол өзін жайсыз сезінді және ренжіді.

Неліктен Аслан өзін сынға алғысы келді? Жақсы жаққа бет бұруының 
себебі неде?

1. Ол өз басынан өткен келеңсіз жағдайларды және реніштерді 
ұмытқысы келмеді. Әдет болмаса күн тәртібін сақтаудың 
қаншалықты қиын екендігін, ерік-жігерсіз басқалармен бір сарында 
болудың күрделілігін түсінді.
 
2. Аслан қатарластарының өз денсаулығына саналы қатынасын көрді: 
олар фастфуд туралы тіпті әңгіме де қозғамады, себебі оған 
қызықпады. Олар интернет ойындарына көңіл бөлмеді, оның орнына 
спорттық ойындармен уақыт өткізді, себебі бір-бірімен тілдесіп, күші 
мен ептілігін көрсете алады.
 
3. Өзіне сынға алып, өзгерту керектігін түсіне білді, себебі басқалар 
тарапынан сөгіс естігісі келмеді, оған қоса достар тауып, белгілі 
топтың мүшесі болғысы келді. Өзін шыдамды, жүйрік, салауатты 
тұлға ретінде қабылдағанын қажет етті.
 
Өзін сынға алу үшін не істеу керек: фастфудпен тамақтану әдетін 
дұрыс тамақтануға алмастыру және бір жерде отыра берудің орнын 
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белсенді демалысты таңдау?

1. Саналы тамақтануды таңдау, яғни күн тәртібіне сүйене отырып, 
қарапайым әрі пайдалы тағамды әзірлеп үйрену, табиғи дәмдеуіштер 
қосу, тағамның табиғи дәмімен рахаттану. Салауатты, пайдалы әрі 
дәмді тағамға қатысты білімді арттыру.

2. Достар мен араласатын адамдар ортасын сапалы кеңейту. 
Салауатты өмір салтын ұстануға ата-ананы да тарту. Тек тамақ 
туралы емес, басқа тақырыптарда да әңгімелесе алып үйрену. Өзіне 
және басқаларға қамқор бола алу. Өзін дамытатын адамдар арасында 
болу.

3. Оң бағыттағы қызығушылықтар мен айналысатын істердің болуы. 
Жаттығулар орындау, үйірмелерге қатысу, бос уақытты белсенді 
ойындармен, кітап оқумен, жақындарымен өткізуге арнау.

    Белсенді болып, салауатты тамақтану үшін өз-өзіңді қалай 
реттеуге болады?

1. Егер жақын арада ғана тамақтанған болсаң, алайда тамақ туралы 
ойлар мазалай берсе, көңілінді басқа нәрселерге аудар: спорттық 
жаттығулар жаса, кітап оқы, пайдалы кино көр, достармен аралас, үй 
жина, сурет сал, ән айт, өзіне ұнайтын істермен айналыс.
 
2. Егер тамақты тез жейтін болсаң, жақындарыңмен, достарыңмен 
тамақтануға тырыс және арасында әңгіме айтып отыр. Сол арқылы 
сен тамақты баяу жеп үйрене аласың.
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