
Тревожность   
 
                                 и  
 
               арт- 

терапия 



Арт-терапия - это 

метод «лечения» 

посредством 

художественного 

творчества.  

Арт-терапия - один из 

самых мягких и 

глубоких методов в 

арсенале психологов 

и психотерапевтов. 

Рисуя, занимаясь 

лепкой мы описываем 

свою проблему или 

настроение из 

собственного 

подсознания. 

Пользуясь 

некоторыми  арт-

терапевтическими 

методами можно 

заниматься 

профилактикой 

эмоционального 

напряжения и 

тревожности у детей. 

Арт-терапия 



Что такое тревожность? 
 
 

это «индивидуальная 

психологическая 

особенность, 

заключающаяся 

в повышенной 

склонности испытывать 

беспокойство в самых 

различных жизненных 

ситуациях, в том числе 

и в таких, которые 

к этому 

не предрасполагают».  

Тревожность 

развивается: 

1) когда ребенку 

предъявляются 

множество разных 

требований, 

 2) неадекватные 

требования (чаще всего 

завышенными),  

3) негативные 

требования, которые 

унижают ребенка, 

ставят его в зависимое 

положение. 

Критерии определения 

тревожности у ребенка 

1. Постоянное 

беспокойство. 

2. Трудность, иногда 

невозможность 

сконцентрироваться 

на чем-либо. 

 3. Мышечное 

напряжение (например, 

в области лица, шеи). 

 4. Раздражительность. 

 5. Нарушение сна.  

Можно предположить, 

что ребенок тревожен, 

если хотя бы один 

из критериев, 

перечисленных выше, 

постоянно проявляется 

в его поведении. 



Изотерапия - лечебное 

воздействие 

средствами 

изобразительного 

искусства 

Цветотерапия - 

способствует 

восстановлению 

индивидуального 

биологического ритма с 

помощью специально 

подобранного цвета 

Песочная терапия - акцент 

делается на творческом 

самовыражении ребенка 

(композиции из фигурок) и 

вербальной (рассказ о 

готовой работе) 

Фототерапия - 

использование 

фотоматериалов и 

слайдов в работе 

Игротерапия - метод 

коррекции посредством 

игры 

Куклотерапия —

предполагает 

использование кукол и 

театральных приёмов 

Музыкотерапия - 

воздействие через 

восприятие музыки 

Сказкотерапия - 

воздействие 

посредством сказки, 

притчи, легенды 

Виды арт-терапии для 
дошкольников 

 



Техники, направленные на снятие 
эмоционального напряжения и 

тревожности 

Техника 
«Разноцветие 
камней» 
Инструкция: 
Попросить 
ребенка 
раскрасить 
камни так, как он 
захочет. 
4-7 лет 



Техника «Набивка» 
Инструкция: 
Смять небольшой 
кусочек бумаги, нанести 
краску и рисовать 
приемом «набивка». 
Можно обсудить данное 
упражнение, посмотреть, 
какие интересные 
фигуры получились. 
3-7 лет. 



Техника «Фейерверк» 

Инструкция:  

Рвать бумагу на мелкие 
кусочки, которыми затем 
можно кидаться друг в 
друга, устраивать 
фейерверк. 

Рваные кусочки можно 
использовать для 
создания фейерверка на 
бумаге. 

3-7 лет. 



Техника «Работа со 
свечами» 
Инструкция:  
Капать свечой на лист 
бумаги, создавать 
картины или рисовать 
свечой, а затем 
раскрасить лист 
бумаги. 
4-7 лет 



Техника 
«Ракрашивание 
мандалы» 
(Медитативное 
рисование) 
Мандалы 
Александра Цайри  
5-7 лет 



Техника «Монотипия» 

Инструкция:  

На гладкую 
поверхность(керамическая 
плитка, плотная бумага) 
наносится краска- 
хаотичные разноцветные 
точки. Сверху 
накладывается белый лист 
и получается оттиск. Его 
можно дополнить 
деталями. Сверху можно 
наложить еще один оттиск. 

5-7 лет 



Цветотерапия 
3-7 лет 



Сказкотерапия 
Терапевтические сказки 

Сборник Лабиринт души. Терапевтические сказки (под 
редакцией О. В. Хухлаевой, О. Е. Хухлаева) 





Куклотерапия 

Проигрываение 
ситуаций «неуспеха» 
куклами и подбор 
вариантов выхода из 
данной ситуации. 

Проигрывание сказок, 
этюдов. 

5-7 лет 



Лайфхаки арт-терапии 

1. Устал — рисуй цветы 

2. Злой — рисуй линии 

3. Болит — лепи 

4. Скучно — заполни листок бумаги разными цветами 

5. Грустно — рисуй радугу 

6. Страшно — плети макраме или делай аппликации из 
тканей 

7. Ощущаешь тревогу — сделай куклу-мотанку 

8. Возмущаешься — рвите бумагу на мелкие кусочки 

9. Беспокоишься — складывай оригами 

10. Напряжен — рисуй узоры 

11. Важно вспомнить — рисуй лабиринты 

12. Разочарован — сделай копию картины 

13. Отчаялся — рисуй дороги 

14. Надо что-то понять — нарисуй мандалы 

 

 

15. Надо быстро восстановить силы — 
рисуй пейзажи 

16. Хочешь понять свои чувства — рисуй 
автопортрет 

17. Важно запомнить состояние — 
рисуй цветовые пятна 

18. Если надо систематизировать мысли 
— рисуй соты или квадраты 

19. Хочешь разобраться в себе и своих 
желаниях — сделай коллаж 

20. Важно сконцентрироваться на 
мыслях — рисуй точками 

21. Для поиска оптимального выхода из 
ситуации — рисуй волны и круги 

22. Чувствуешь, что «застрял» и надо 
двигаться дальше — рисуй спирали 

23. Хочешь сконцентрироваться на цели 
— рисуй сетки и мишени 

 



 

    Спасибо за внимание! 


