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Óïðàâëåíèå çäðàâîîõðàíåíèÿ
àäìèíèñòðàöèè Ãîðîäà Òîìñêà

Ïåðâûé – òîò, êîòîðûé Âàì íàèáîëåå 
ïðåäïî÷òèòåëåí â äàííûé ìîìåíò. Âòîðîé – 
íàèìåíåå ïðåäïî÷òèòåëüíûé. Íàðèñóéòå íà 
îäíîì ëèñòå áóìàãè äâà ðèñóíêà, èñïîëüçóÿ îáà 
ýòè öâåòà.

Óïðàæíåíèå 2. Âûáåðèòå èç öâåòîâîé 
ïàëèòðû òðè öâåòà, êîòîðûå, ïî Âàøåìó âïå÷àò-
ëåíèþ, ñîñòàâÿò êðàñèâóþ ãàðìîíè÷íóþ êîìïî-
çèöèþ, è íàðèñóéòå ñ èõ ïîìîùüþ àáñòðàêòíûé 
èëè âïîëíå êîíêðåòíûé ðèñóíîê.

Óïðàæíåíèå 3. Âûáåðèòå öâåòà, êîòîðûå, ïî 
âàøåìó ìíåíèþ, âûðàæàþò Âàøó ëè÷íîñòü èëè 
Âàø õàðàêòåð, è ñîçäàéòå ñ èõ ïîìîùüþ êîìïî-
çèöèþ.

Óïðàæíåíèå 4. Âûáåðèòå öâåòà, êîòîðûå, ïî 
Âàøåìó îùóùåíèþ, «íåéòðàëèçóþò» Âàøè 
íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, è èñïîëüçóéòå èõ â 
ñîçäàíèè ëþáîãî ðèñóíêà.

Ýôôåêòèâíîñòü àðò-òåðàïèè âûñîêà  êàê 
ïðè ðàáîòå ñî âçðîñëûìè, òàê è ïðè ðàáîòå ñ 
ïîäðîñòêàìè è äåòüìè. Îíà ïîçâîëÿåò ðàñêðûòü 
âíóòðåííèå ñèëû ÷åëîâåêà. Ñïîñîáñòâóåò 
ïîâûøåíèþ ñàìîîöåíêè; ó÷èò ðàññëàáëÿòüñÿ è 
èçáàâëÿòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé è ìûñëåé; 
ïðè ãðóïïîâîé ðàáîòå îíà ðàçâèâàåò â ÷åëîâåêå 
âàæíûå ñîöèàëüíûå íàâûêè. Çàíÿòèå àðò-
òåðàïèåé äàåò ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü óêðåïèòü 
ñâîþ ïàìÿòü, ðàçâèòü âíèìàíèå, ìûøëåíèå è 
íàâûêè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. 

Ðèñîâàíèå ñâÿçûâàåò ìåæäó ñîáîé âàæíåé-
øèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè îðãàíèç-
ìà (çðåíèå,  äâèãàòåëüíóþ êîîðäèíàöèþ, ðå÷ü, 
ìûøëåíèå). È õîòÿ îáó÷èòü òâîð÷åñêîìó àêòó 
èñêóññòâà íåëüçÿ, ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî íåëüçÿ 
ñîäåéñòâîâàòü åãî îáðàçîâàíèþ è ïðîÿâëåíèþ.

Ðèñóÿ, çàíèìàÿñü ëåïêîé èëè îïèñûâàÿ â 
ëèòåðàòóðíîé ôîðìå ñâîþ ïðîáëåìó èëè 
íàñòðîåíèå, Âû êàê áóäòî ïîëó÷àåòå çàêîäèðî-
âàííîå ïîñëàíèå îò ñàìèõ ñåáÿ, èç ñîáñòâåííîãî 
ïîäñîçíàíèÿ.

Âîçìîæíîñòè  àðò-òåðàïèè

Â ÌÁËÏÓ ÇÎÒ «Öåíòð ìåäèöèíñêîé 
ïðîôèëàêòèêè» ïðîâîäÿòñÿ ñëåäóþùèå 
ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà ïðîôèëàê-
òèêó âåñåííåé äåïðåññèè.

I. Öèêë èç 4 çàíÿòèé ïî àðò-òåðàïèè. 
Öåëü: ãàðìîíèçàöèÿ ëè÷íîñòè ÷åðåç ðàçâèòèå 
ñïîñîáíîñòè ñàìîâûðàæåíèÿ è ñàìîïîçíàíèÿ.
Çàíÿòèå ¹1: ââîäíîå çàíÿòèå «Àðò-òåðàïèÿ». 
Çàíÿòèå ¹2: «Äîì».
Çàíÿòèå ¹3: «Ìîé ïîðòðåò».
Çàíÿòèå ¹4: «Ðîçîâûé êóñò».

II. Èíäèâèäóàëüíûå êîíñóëüòàöèè 
ïñèõîëîãà. 

Êîíñóëüòàöèÿ âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ (îò 18 
ëåò) ïî ðàçëè÷íûì âîïðîñàì òðóäíûõ æèçíåí-
íûõ ñèòóàöèé. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîíñóëüòàöèÿ 
ó ñïåöèàëèñòà-ïñèõîëîãà íàøåãî Öåíòðà 
ïîìîæåò Âàì ñíÿòü îñòðîòó ïåðåæèâàíèé, 
íàéòè ïåðâîïðè÷èíó ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, 
âûðàáîòàòü íàèëó÷øóþ ñòðàòåãèþ äåéñòâèÿ â 
áóäóùåì.

III. Èíäèâèäóàëüíûå êîíñóëüòàöèè 
ïñèõîòåðàïåâòà.

Ñ îêòÿáðÿ 2011ã. íà áàçå ÌÁËÏÓ ÇÎÒ 
"Öåíòð ìåäèöèíñêîé ïðîôèëàêòèêè" ôóíêöèî-
íèðóåò êàáèíåò ïî äèàãíîñòèêå è êîððåêöèè 
íàðóøåíèé â ñôåðå ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, 
ãäå ìîæíî ïîëó÷èòü êîíñóëüòàöèþ ó êâàëèôè-
öèðîâàííîãî ïñèõîòåðàïåâòà. Ïðèåì â êàáèíåòå 
âåäóò ñïåöèàëèñòû ïî ÎÃÓÇ "Òîìñêàÿ êëèíè-
÷åñêàÿ ïñèõèàòðè÷åñêàÿ áîëüíèöà".

Ïîëó÷èòü áîëåå ïîäðîáíóþ èíôîðìà-
öèþ ïî ðàáîòå ñïåöèàëèñòîâ, à òàêæå çàïè-
ñàòüñÿ ìîæíî ïî òåëåôîíó 282-448.

Àðò-òåðàïèÿ



âàæíî íå òî, ÷òî îí ðèñóåò, à êàê îí ðèñóåò, êàê îí 
ýòî äåëàåò. Ïðè÷åì àðò-òåðàïèÿ íå ñâîäèòñÿ ê 
ñîçäàíèþ «ïðèÿòíîé» êàðòèíû, áîëåå âàæíûìè 
ïðèçíàþòñÿ ïåðåæèâàíèÿ è ìûñëè, ñîïðîâîæäà-
þùèå òâîð÷åñòâî, ãëóáîêî ñâÿçàííûå ñ ðåàëüíîé 
æèçíüþ. 

Òàêèì îáðàçîì, ïðèîáùàÿñü ê èñêóññòâó è 
òâîð÷åñòâó, ÷åëîâåê ðàñøèðÿåò ñâîé ýìîöèî-
íàëüíûé è äóõîâíûé îïûò, îáîãàùàåò åãî, 
ó÷èòñÿ òî÷íåå è ãëóáæå âîñïðèíèìàòü ìèð, 
ëþäåé è ñîáûòèÿ. Èçìåíåíèå âíóòðåííåãî 
ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ âåäåò ê èçìåíåíèþ 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ óñòàíîâîê, ïîÿâëåíèþ íîâûõ 
âçãëÿäîâ íà ìèð, íà æèçíü, íà ñåáÿ ñàìîãî, íà 
îêðóæàþùèõ. 

Òåðàïèÿ èñêóññòâîì ïîçâîëÿåò ðàáîòàòü ñ 
ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè, êîòîðûå êàæóòñÿ íåïðåî-
äîëèìûìè, ðàçâèâàåò è óñèëèâàåò âíèìàíèå ê 
÷óâñòâàì, ñïîñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ îùóùå-
íèÿ âíóòðåííåãî êîíòðîëÿ è ïîðÿäêà. Î÷åíü 
âàæíî îòìåòèòü, ÷òî äàííàÿ ìåòîäèêà íå èìååò 
ïðîòèâîïîêàçàíèé è îãðàíè÷åíèé. Îíà ïðèìå-
íÿåòñÿ ïî÷òè âñåìè íàïðàâëåíèÿìè ïñèõîòåðà-
ïèè. Äîñòàòî÷íî øèðîêîå ïðèìåíåíèå íàøëà 
îíà òàêæå â ïåäàãîãèêå, ñîöèàëüíîé ðàáîòå è 
äàæå áèçíåñå. 

Êëàññè÷åñêàÿ àðò-òåðàïèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ 
òîëüêî âèçóàëüíûå âèäû òâîð÷åñòâà, òàêèå êàê 
æèâîïèñü, ãðàôèêà, ôîòîãðàôèÿ, ðèñîâàíèå è 
ëåïêà. 

Ñîâðåìåííàÿ àðò-òåðàïèÿ íàñ÷èòûâàåò 
áîëüøåå êîëè÷åñòâî âèäîâ ìåòîäèê. Ê íåé 
îòíîñÿò òàêæå áèáëèîòåðàïèþ, ìàñêîòåðàïèþ, 
ñêàçêîòåðàïèþ, îðèãàìè, äðàìîòåðàïèþ, 
ìóçûêîòåðàïèþ, öâåòîòåðàïèþ, âèäåîòåðàïèþ, 
ïåñî÷íóþ òåðàïèþ, èãðîòåðàïèþ è ò.ä.

Êîìïëåêñíûé ìåòîä – àðò-ñèíòåçòåðàïèÿ. 
Îí îñíîâàí íà èñïîëüçîâàíèè ñî÷åòàíèÿ 
æèâîïèñè, ñòèõîñëîæåíèÿ, äðàìàòóðãèè è 
òåàòðà, ðèòîðèêè è ïëàñòèêè. Ïðè÷åì êîëè÷åñ-
òâî ìåòîäèê âñå âðåìÿ óâåëè÷èâàåòñÿ.

Âèäû è òåõíèêè àðò-òåðàïèè

Áèáëèîòåðàïèÿ. Âûáîð êíèã, îðèåíòèðî-
âàííûõ íà êðóã ïðîáëåì îïðåäåëåííîé ëè÷íîñ-
òè èëè ãðóïïû. Ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ïðîèñõîäèò 
îáùèé àíàëèç ñîäåðæàíèÿ. 

Äðàìîòåðàïèÿ. Òåàòðàëüíûå ïîñòàíîâêè 
íà ðàçíóþ òåìàòèêó áëàãîïðèÿòíî âëèÿþò íà 
ïàìÿòü, âîëþ, âîîáðàæåíèå, ÷óâñòâî, âíèìàíèå è 
ìûøëåíèå. Â ñïåêòàêëå ìîãóò îáûãðûâàòüñÿ 
ñèòóàöèè èç æèçíè ó÷àñòíèêà ãðóïïû, åãî 
âçàèìîîòíîøåíèÿ è êîíôëèêòû ñ äðóãèìè 
ëþäüìè. 

Ôîòîòåðàïèÿ. Äåëàåòñÿ ñåðèÿ àâòîðñêèõ 
ôîòîãðàôèé, êîòîðûå ïîòîì àíàëèçèðóþòñÿ. 
Âàæíî èñïîëüçîâàòü ñåìåéíûå ôîòîãðàôèè, 
ïîñêîëüêó èçîáðàæåííûå ñîáûòèÿ õîòÿ è 
îñòàëèñü â ïðîøëîì, íî ïîäñîçíàòåëüíî ïðî-
äîëæàþò âëèÿòü íà ÷åëîâåêà. Ôîòîãðàôèè 
ïîìîãàþò âñïîìíèòü ïðîøëîå, îñîçíàòü 
îøèáêè, óâèäåòü îáèäû. 

Ìàñêîòåðàïèÿ. Ìàñêà ëåïèòñÿ íà ëèöå. 
Ñíà÷àëà íà êîæó íàíîñèòñÿ êðåì, íà êîòîðûé 
âûêëàäûâàåòñÿ ïåðâûé ñëîé áóìàãè, à ñâåðõó 
ïðèêëåèâàåòñÿ âòîðîé. Ïîòîì îíà ñíèìàåòñÿ è 
âûñóøèâàåòñÿ, à äàëüøå ðàñêðàøèâàåòñÿ. 

Êîëëàæ äåëàåòñÿ èç ãàçåòíûõ è æóðíàëüíûõ 
âûðåçîê, åñòåñòâåííûõ (ïðèðîäíûõ) ìàòåðèàëîâ, 
ôîòîãðàôèé, öâåòíîé áóìàãè. Ïðè èçãîòîâëå-
íèè êîëëàæà íå âîçíèêàåò íàïðÿæåíèÿ, ñâÿçàí-
íîãî ñ îòñóòñòâèåì õóäîæåñòâåííûõ ñïîñîáíîñ-
òåé, èìåííî ïîýòîìó îí ïîçâîëÿåò êàæäîìó 
ïîëó÷èòü óñïåøíûé ðåçóëüòàò.

 – îäíà èç îñíîâíûõ 
òåõíèê àðò-òåðàïèè. Òåõíèêà 
íåñëîæíàÿ – ïîïðîáóéòå 
ñàìè!

Óïðàæíåíèÿ àðò-
òåðàïèè ñ öâåòîì.

Óïðàæíåíèå 1. 
Âûáåðèòå (èç áîãà-
òîé öâåòîâîé ïàëèò-
ðû) äâà öâåòà.

Ðèñîâàíèå

Â èñòîðè÷åñêîì ïðîøëîì ÷åëîâåê íå 
îòäåëÿë èñêóññòâî  îò îáûäåííîé æèçíè. Ïåíèå, 
òàíöû, ñî÷èíåíèå ñêàçîê, óêðàøåíèå áûòà áûëè 
íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ñóùåñòâîâàíèÿ ëþäåé. 
Íàïðèìåð, ó íåêîòîðûõ íàðîäîâ òàíåö  èìåë 
ðèòóàëüíûé õàðàêòåð è èñïîëíÿëñÿ  â îñîáûõ 
ñëó÷àÿõ – âî âðåìÿ âîéí, â ïåðèîä çàñóõè, ýïèäå-
ìèé è ò.ï., òàêèì îáðàçîì ëþäè ïîëó÷àëè íåîá-
õîäèìóþ ýíåðãèþ, ÷òîáû  ïåðåæèòü âàæíûå 

æèçíåííûå ñîáûòèÿ. 
Óæå íà çàðå ÷åëîâå-

÷åñêîé öèâèëèçàöèè 
æðåöû, à çàòåì âðà÷è, 
ôèëîñîôû, ïåäàãîãè 
èñïîëüçîâàëè ðàçíûå 
âèäû èñêóññòâà äëÿ 
ëå÷åíèÿ äóøè è òåëà. 

Îíè çàäóìûâàëèñü íàä 
òàéíàìè âëèÿíèÿ æèâîïè-

ñè, òåàòðà, äâèæåíèé, ìóçûêè, 
ïûòàÿñü îïðåäåëèòü èõ ðîëü  êàê â âîññòàíîâëå-
íèè ôóíêöèé îðãàíèçìà, òàê è â ôîðìèðîâàíèè 
äóõîâíîãî ìèðà ëè÷íîñòè è âîçìîæíîñòè 
îöåíêè è âîñïðèÿòèÿ îêðóæàþùåãî. Öåëèòåëü-
íàÿ ñèëà èñêóññòâà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî 
ãëóáèííûå ïåðåæèâàíèÿ, äàæå íå äî êîíöà 
îñîçíàâàåìûå,  ìîãóò áûòü âûðàæåíû. Îíè 
ïåðåñòàþò áûòü çàïðåòíûìè è òåì ñàìûì íå 
óõîäÿò åùå ãëóáæå, ïðåâðàùàÿñü â íåîáúÿñíè-
ìóþ òðåâîãó, à òðàíñôîðìèðóþòñÿ â òâîð÷åñêèé 
ïðîäóêò, ïîìîãàÿ ïðîÿñíÿòü âíóòðåííèå ñëîæ-
íîñòè è êîíôëèêòû.

 – ýòî ìåòîä «ëå÷åíèÿ» 
÷åëîâåêà èñêóññòâîì. Îæèâëÿÿ áåëûé ëèñò 
áóìàãè øòðèõàìè è êðàñêàìè, ÷åëîâåê ïîáóæäà-
åò ñîáñòâåííûå æèçíåííûå ñèëû, àêòèâèçèðóåò è 
óêðåïëÿåò èõ. À çíà÷èò, óêðåïëÿåò èììóíèòåò.  Â 
àðò-òåðàïèè øåäåâðû ñîçäàåò ñàì ÷åëîâåê. Åùå 
íà ïåðâîì óðîêå àðò-òåðàïèè îí ìîæåò íàðèñî-
âàòü ðèñóíîê íà âîëüíóþ òåìó – öâåòîâûå ïÿòíà 
èëè êàêîé-íèáóäü îôîðìëåííûé ïðåäìåò, 
íàïðèìåð, ïðîðîñøåå çåðíûøêî. Ïðè ýòîì 

 Àðò-òåðàïèÿ (ëàò. ars – èñêóññòâî, ãðå÷. 
therapeia – ëå÷åíèå)


