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Введение

Мы приходим в этот мир. Мы оставляем след. Каким будет путь каждого

конкретного человека, зависит и от него, и, в гораздо большей степени от

тех,  кто  идет  с  ним  рядом.  Без  этого  лирического  вступления  трудно

говорить об арт-терапии, как о методе, позволяющем сделать жизнь человека

яркой, интересной.

Цвет  имеет  большое  значение  в  эмоциональной  жизни  человека.

Определённый цвет влияет на психику человека и вызывает определённые

эмоции и ассоциации. 

За  время  своего  существования  арт-терапия  ассимилировала  достижения

психологической  науки  и  практики,  теоретические  разработки  и  приёмы

разных  направлений  психотерапии,  опыт  и  стратегии  изобразительного

искусства,  методы педагогики,  отдельные представления  теории культуры,

социологии  и  других  наук.  Она  продолжает  активно  развиваться  и  в

настоящее  время,  осваивая  новые  области  практического  применения  и

обогащаясь  идеями  благодаря  объединению  с  другими  научными

дисциплинами.

Актуальность изучения и исследования Арт-терапии определяется тем, что

в  последнее  время  в  нашей  стране  стало  временем  бурного  развития

психотерапии и активного освоения её новых форм и моделей. 

Цель заключается  в  определении  арт-терапии,  проанализировать

возможности арт-терапии и арт-теропевтической техники. 

 В соответствии с целью исследования были определены следующие задачи: 

1.Изучить понятие «арт-терапии», охарактеризовать основные подходы   к

применению приемов арт-терапии. 

2. Изучить цветотерапию, как одну из методик арт-терапии

3 . Проанализировать Оригами как направление арт-терапии.

4. Применить на практике арт-терапевтическое упражнение.



Арт-терапия. 

История возникновения.

Арт-терапия (от англ. art - искусство; therapy -

терапия,  лечение)  -  это  вид  психотерапии и

психологической  коррекции,  основанный  на

искусстве и творчестве. В узком смысле слова

под  арт-терапией  обычно  подразумевается

терапия  изобразительным  творчеством  с  целью  воздействия  на

психоэмоциональное состояние клиента.

История возникновения

Термин "арт-терапия" (буквально: терапия искусством) ввел в употребление

художник Адриан Хилл (1938) при описании своей работы с туберкулезными

больными в санаториях. Арт-терапия возникла в 30-е годы ХХ века. Впервые

арт-терапевтические  методы были  применены в  США  в  работе  с  детьми,

вывезенными из  фашистских лагерей  во время Второй мировой войны.  В

начале своего развития арт-терапия отражала психоаналитические взгляды З.

Фрейда  и  К.Г.  Юнга,  по  которым  конечный  продукт  художественной

деятельности клиента (будь то рисунок, скульптура, инсталляция) выражает

его  неосознаваемые  психические  процессы.  В  1960  г.  в  Америке  была

создана Американская арт-терапевтическая ассоциация.

Основная цель арт-терапии состоит в гармонизации развития личности через

развитие  способности  самовыражения  и  самопознания.  С  точки  зрения

психоанализа,  основным  механизмом  арт-терапии  является  сублимация.

Ценность применения искусства в терапевтических целях состоит в том, что

с  его  помощью можно  на  символическом уровне  выразить  и  исследовать

самые разные чувства:  любовь,  ненависть,  обиду,  злость,  страх,  радость и

т.д..  Методика  арт-терапии  базируется  на  убеждении,  что  внутреннее  "Я"

человека  отражается  в  зрительных  образах  всякий  раз,  когда  он  рисует,

пишет картину или лепит скульптуру.



Отличие арт-терапии от других методов психотерапии

Арт-терапия,  как  метод  –  безболезненна,  не  имеет  ограничений,  всегда

ресурсна и используется практически во всех направлениях психотерапии, в

педагогике, социальной работе, бизнесе... 

Арт-терапевтические техники дают возможность безболезненного доступа к

глубинному  психологическому  материалу,  помогают  обходить  цензуру

сознания,  вызывают  массу  удовольствия,  стимулируют  проработку

бессознательных переживаний, обеспечивая дополнительную защищенность

и снижая сопротивление изменениям.

Через  работу  с  символическим  материалом  в  искусстве  развиваются

ассоциативно-образное  мышление,  а  также  заблокированные  или

слаборазвитые системы восприятия.

Арт-терапия формирует творческое отношение к жизни с ее проблемами и

«зигзагами  судьбы»,  умение  видеть  многообразие  способов  и  средств

достижения цели, развивает скрытые до сих пор способности к творческому

решению сложных жизненных задач, не ожидая «вдохновения» или особых

условий для творчества.

Интеграция  различных  психических  функций  задействует  весь  потенциал

человека  для  целенаправленного  изменения  личности.  Человек  открывает

общие закономерности творческого процесса, как в искусстве, так и в жизни,

и постепенно два понятия соединяются в одно – искусство жить.

Спектр проблем, при решении которых могут быть использованы техники

арттерапии,  достаточно  широк:  внутри-  и  межличностные  конфликты,

кризисные состояния, в том числе экзистенциальные и возрастные кризисы,

травмы, потери, ПТСР, невротические и психосоматические расстройства и

др. Арттерапия применяется в консультировании и терапии взрослых, детей

и подростков, индивидуально и в группе. Кроме того, одной из важнейших

задач арттерапии является восстановление невротически нарушенных связей

между  аффектом  и  интеллектом,  развитие  целостности  личности,

обнаружение личностных смыслов через творчество.



Цветотерапия как одна из методик арт-терапии

Мир полон красок и света.  С самого рождения мы окружены цветом.  Он

сопровождает нас повсюду и всегда. Цветовая гамма всегда влияет на наше

сознание и физическое самочувствие, на эмоции, хотим мы этого или нет.

Цветотерапия - одна из популярных методик арттерапии, заключающаяся в

использовании психотерапевтических  и  иных свойств  цветового спектра  с

целью воздействия на человека.

Психологическое  воздействие  цвета  на  человека  было  замечено  ещё  в

глубокой  древности.  В  IХ  веке  во  Франции  появились  первые  витражи.

Делали  их  прежде  всего  для  церквей,  и  здесь  прослеживается  очень

интересная закономерность. Самыми мрачными и подавляющими считались

храмы, в которых были устроены витражи из тёмного стекла. Зато светлые

костёлы и кирхи, наоборот, поднимали дух прихожан. И немаловажную роль

здесь играл солнечный свет, проникавший сквозь голубые, розовые и жёлтые

стёкла.

В  это  же  время  было  замечено  и  лечебное  действие  красного  цвета.

Считалось, что он предохраняет от чумы, холеры и оспы. Спасаясь от этих

заболеваний, люди одевались в красные одежды, спали на красном белье и

ели  из  красной  посуды.  Всё  это  могло  бы  показаться  смешным,  если  бы

красный  цвет  действительно  не  лечил  инфекцию.  И  доказал  это  один

датчанин,  который  впоследствии  за  своё  открытие  получил  Нобелевскую

премию.

Потом было сделано множество открытий о воздействии видимого цвета на

психологию  и  подсознание.  Оказалось,  что  красный  и  оранжевые  цвета

тонизируют и бодрят, повышают артериальное давление. С помощью света

фиолетового  спектра  можно  лечить  волчанку.  Синий  -  расслабляет  и

тормозит  психические  процессы.  А  зелёный  обладает  мягким

расслабляющим  действием,  снимает  напряжение  зрительного  аппарата,

нормализует артериальное давление. Облучение зелёным светом показано и



при аллергиях  -  при этом уменьшается  кожный зуд  и  отёк.  Светолечение

практикуют и в медицинских центрах, и в салонах красоты.

Различают три вида воздействия цвета на человека: физическое, оптическое и

эмоциональное.

При физическом воздействии речь идет о воздействии цвета на физиологию

человека. Объективное воздействие цвета подтверждено экспериментальным

путем  и  зависит  от  количества  цвета,  качества  цвета,  время  воздействия,

особенностей  нервной  системы,  возраста,  пола  и  других  факторов.

Непосредственным физиологическим действием на весь организм человека

объясняются явления, вызываемые красным и синим цветами, в особенности

при  максимальной  их  насыщенности.  Красный  цвет  возбуждает  нервную

систему,  вызывает  учащение  дыхания  и  пульса  и  активизирует  работу

мускульной  системы.  Синий  цвет  оказывает  тормозящее  действие  на

нервную  систему.  Красный,  желтый,  оранжевые  цвета  являются  цветами

экстраверсии,  т.е.  импульса,  обращенного  наружу.  Группа  синего,

фиолетового,  зеленого  напротив  для  пассивной  интроверсии  и  импульсов

обращенных внутрь.

В  продолжение  к  цветотерапии  нельзя  не  упомянуть  знаменитый  тест

Люшера.  Его  принцип  заключается  в  оценке  психологического  состояния

человека через его предпочтения и ранжирования цветов. Над этим тестом

Люшер  работал  долгие  годы  и  наконец  в  1947  году  в  возрасте  23  лет

презентовал его на послевоенном конгрессе.  Новый способ был одобрен и

нашел поддержку многих ученых.

Тест  Люшер  довольно  часто  применяется  в  практике  психотерапии  для

оценки  состояния  и  настроения  пациентов.  Так  как  выбор  цвета  сугубо

субъективное  дело  и  опирается  на  позывы  бессознательного,  результаты

теста точны и правдивы.



Оригами - относительно новое направление в 

арт-терапии

Среди современных средств и направлений в арт-терапии все ярче заявляет о

себе относительно новое перспективное направление – оригами. 

Традиционное японское искусство оригами- конструирование разнообразных

бумажных фигурок путем складывания квадрата без вырезания и склеивания

-  все  шире  интегрируется  в  мировую  культуру  и  науку,  становится

предметом исследований специалистов таких отраслей, как конструирование,

архитектура,  математика,  технический  дизайн,  педагогика,  практическая

психология и арт-терапия . В наше время оригами как метод арт-терапии с

успехом используют в лечебной и реабилитационной практике врачи самых

разных специализаций. В материалах Первой международной конференции

«Оригами  в  педагогике  и  арт-терапии»  отмечается  позитивное  влияние

занятий оригами в работе с пациентами психоневрологических диспансеров,

психиатрических  больниц,  глухонемыми,  онкологическими  больными,  а

также социальной реабилитации наркоманов, алкоголиков и заключенных.

Занимаясь  оригами,  пациент  становится  участником  захватывающего

действия - превращения бумажного квадрата в оригинальную. Этот процесс

напоминает фокус, маленькое представление, что всегда вызывает радостное

удивление. 

Врачи из  разных стран мира,  где  уже более  20 лет  используется оригами

утверждают,  что  эти  занятия  значительно  улучшают  эмоциональное

состояние  больных,  снимают  депрессию,  повышают  уверенность  в

собственных силах, способствуют установлению дружеских контактов, что в

целом  улучшает  психологическое  состояние  пациентов  и  делает  лечение

более  эффективным.  Уникальность  арт-терапевтического  влияния  оригами

заключается также в том,  что человек,  даже в условиях полной изоляции,

имеет  возможность  вести  диалог  с  собой,  со  своим  интеллектом.  Это

приносит огромное удовольствие.



Цвета для арт-терапии

В арт-терапии белый цвет: 

 - гармонизирует все функции 

организма;

 - повышает силу, энергию;

 - нормализует деятельность 

центральной нервной системы;

В арт-терапии желтый цвет:

 - стимулирует интеллектуальные способности человека;

В арт-терапии оранжевый цвет:

- омолаживает;

 - улучшает настроение, снимает депрессию.

В арт-терапии красный цвет:

 - повышает иммунитет;

 - способствует выделению тепла;

В арт-терапии зеленый цвет:

- благотворно действует на глаза;

- является прекрасным успокаивающим средством

В арт-терапии голубой цвет:

 - успокаивает боли, оказывает освежающее и сосудосуживающее действие;

- оказывает благотворное влияние при нервных расстройствах, усталости, 

бессоннице.

В арт-терапии синий цвет:

- способствует остановке кровотечений, быстрому рубцеванию и заживлению

ран;

 - оказывает обезболивающее действие при всевозможных болях.

В арт-терапии фиолетовый цвет:

 - снижает температуру, уменьшает боли;

 - оказывает благоприятное воздействие на человека при напряженном ритме 

жизни, при бессоннице, мигренях и депрессиях.



Упражнения арт-терапии

Рисование — самый популярный метод арт-терапии. 

Произвольный,  тематический,  сюжетный,  хаотический,  раскраски...  О

мастерстве  и  таланте  в  арт-терапии  речь  не  идет.  Главное  —  получить

огромное удовольствие от самого процесса рисования, когда даже каракули и

черкания играют роль исцеления.

Рисунок — это отражение нашего бессознательного Я. Мы переносим свое

состояние на лист бумаги, а потом моделируем его с помощью изменения

рисунка.

 «Проблема и её решение»

Быстро  нарисуйте  на  своей  половинке  листа  картинку,  изображающую

какую-то проблему.

Передайте тетрадь партнёру.

Он, в свою очередь так же быстро, должен нарисовать картинку, в которой

показано — как эту проблему можно разрешить.

Придумайте  и  нарисуйте  десять  проблем,  затем  поменяйтесь  ролями.

Партнёр будет рисовать проблемы, а Вы — их решать.

«Могу позволить себе играть как ребенок...»

Нарисовать «нерабочей» рукой самую любимую игру (или занятие) своего

детства и придумать к рисунку название. 

Для работы лучше брать мягкие изобразительные материалы (гуашь, мелки,

акварель и т.п.), листы бумаги большого формата (А3 и больше). 

Понятно,  что  при  рисовании  левой  рукой  «правша»  как  бы  раздвигает

границы  умений,  открывает  в  себе  новые  чувства,  становится  более

спонтанным.  При  этом  высока  вероятность  проявления  сильных

переживаний,  детских  страхов,  и  наоборот,  появления  ярких  творческих

образов. 

Важно обсудить, почему именно эта детская игра возникла в воображении?

Как чувствовал себя человек, работая над образами? Что чувствует сейчас?



Как избавиться от страха?

Можно нарисовать свой страх, а потом, посмотрев на  результат, сказать, что

лично у вас вызывает эти негативные чувства. Изменив рисунок так, чтобы

эмоции перешли в позитивное русло, мы изменим отношение к тому, что нас

настораживает и страшит.

Вы подвергаетесь стрессу на работе

 Вы чувствуете несовместимость с начальством. У вас дрожат руки и колени,

хочется  спрятаться  в  офисе  там,  где  вас  никто  не  увидит  или  поглощать

тонны конфет — психологи называют это состояние двигательно-моторным

возбуждением. 

 Что  делать?  Взять  в  руки  средства  арт-терапии  -  яркий  фломастер  -  и

позволить своей руке совершать самые что ни на есть хаотические движения

на  бумаге.  Старайтесь  выплескивать  на  бумаге  все  переполняющие  вас

эмоции.  И скоро  заметите,  что  напряжение  уходит,  и  вы снова  обретаете

способность спокойно жить.

У вас депрессия

Достаньте несколько ярких карандашей или мелков и нарисуйте то, что будет

вас радовать. При этом можете вспоминать все самое счастливое и светлое,

что было в вашей жизни: места,  где вам безумно понравилось, праздники,

вечеринки, подарки и успехи. 

 Нарисуйте солнышко, зеленую травку, кота, который греется на солнышке.

Затем  этот  рисунок  можно  оформить  в  рамочку  и,  разглядывая  его,

«подзаряжаться» в тяжелую минуту.



Заключение

Влияние  цветового  спектра  на  человека  бесспорно.  Цветотерапия  как

методика  арт-терапии  представляет  собой  набор  психотерапевтических

методов,  основанных  на  влиянии  цвета  на  психику  и  общее  состояние

человека.

В  настоящее  время  арт-терапия  приобретает  всё  большую  популярность.

Творя  и  созидая,  человек  в  используемых  для  творчества  материалах

высказывает  свои опасения,  страхи,  проблемы.  Здесь  не  нужно подбирать

слова и с оглядкой на специалиста думать: « А вдруг меня не поймут или

осудят?». Методы арт-терапии относятся к проективным методикам и являют

собой вынос во внешний мир того, что нас наиболее беспокоит. В процессе

терапевтической  работы  происходит  мягкая  проработка  и  коррекция

тревожащих событий.

Большой  интерес  представляют  попытки  некоторых  арт-терапевтов

расширить  границы  своих  исследований  за  счёт  использования

нейропсихологических  данных,  представлений  психосоматической

медицины,  данных  о  психологии  восприятия  визуальных  образов  и

физиологии эмоций, некоторых положений теории привязанности, а так же

результатов  изучения  плацебо-эффекта.  Несомненно,  даже  в  век  развитой

медицины нельзя  справится  с  проблемой только традиционным лечением:

выписать для тела процедуры и микстуры, а для души - антидепрессанты.

Подходить  к  решению  проблем  необходимо  интегрально,  ведь  тело

неотделимо  от  души,  а  душа  от  тела.  Арт-терапия  -  это,  прежде  всего,

интегральное лекарство, без ограничений в возрасте и побочных эффектов.

На  мой  взгляд,  терапия  творчеством  очень  прогрессивное  направление.

Используя  знания  смежных  наук  как  дополнение  нанесённое  на  канву

творчества  арт-терапия  постепенно  займёт  достойное  место  среди  других

терапевтических методов.
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