
Арт-терапія, як метод психокорекції
Психологічний тренінг для вихователів
Мета:
- вихід негативу в адекватних формах;
- опрацювати свої почуття і думки;
- навчитися самоконтролю;
- розвинути творчі здібності;
- підвищити самооцінку;
- отримати матеріал для психологічної інтерпретації (продукти творчості — малюнки, фігурки оригамі, текст побажання);
- розвивати творчі та пізнавальні навички.
Матеріал: різні музичні інструменти, папір формату А3, фарба, пензлики, серветки, розмальовки .
Будимо знайомі 
Арт-терапія  — це  вид психотерапії та психологічної корекції, заснований на мистецтві та творчості. Вперше цей термін був використаний Андріаном Хілом  у 1938 р. та незабаром отримав широке поширення , з метою впливу на  психоемоційний стан людини.
Протягом  ХХ століття, арт-терапія стає невід’ємною частиною соціальних заходів профілактичного й реабілітаційного характеру, медичної, психотерапевтичної та педагогічної практики.
Арт-терапія вважається  одним з найбільш м’яких, але ефективних методів, що використовуються в роботі психологами і психотерапевтами .
Можна сказати , що під час сеансів арт-терапії пацієнти отримують важливе послання від власної підсвідомості . Дана методика належить  до найдавніших і природних  форм корекції емоційних станів. Важливо, що будь-яка людина навіть самостійно, без допомоги фахівця, може займатися  арт-терапією. Це допомагає розслабитися та зняти напругу.
Якщо говорити про класичну арт-терапію, то вона включає в себе тільки візуальні види творчості, такі, як: живопис, графіка, малюнок  та ліплення. Але сучасна арт-терапія налічує більше видів методик. До неї відносять також бібліотерапію, маскотерапію, казкотерапію, оригамі, драма-терапію, музикотерапію, кольоротерапія, відеотерапію, пісочну терапію, ігротерапію,   колаж, костюмотерапію  та інше . Подання про арт-терапії, як оригінальному напрямку в соціально-культурної діяльності, говорить про невичерпний творчий потенціал, закладеному в кожній людині, і можливості використання цього потенціалу з метою досягнення душевного здоров'я, внутрішнього благополуччя і гармонії з оточуючими. 

Вправа 1 ,,Зіграй та проспівай своє ім’я ”   
Запропонувати проспівати та зіграти  своє ім’я на  музичних інструментах.
Учасники самостійно вибирають музичний інструмент, виконують вправу. Висновки: розповісти про свої почуття і емоції .
Вправа 2,,Дозволяю собі гратися, як дитина”
Запропонувати намалювати улюблену гру або заняття, використовуючи не робочу руку. Придумати назву малюнку.
Запитання до себе:
- як назвали свій  малюнок ; яку улюблену гру (заняття) намалювали;  якого кольору  фарби  використовували ; що в малюнку  подобається; що  змінили  або додали б;  що  відчували  коли малювали;  які думки були  коли малювали ; які висновки зробили .
Вправа 3  ,, Шум дощу і піаніно”
Музика для релаксації.
Вправа 4 Кольоротерапія  ,,Синя”( кліп 7 хвилин).
Перегляд кліпу .
Вправа 5 ,, Оригамі ”
Заняття  оригамі покращують якість життя , зменшують рівень тривожності, допомагають  забути біль і горе, підвищують самооцінку, сприяють налагодженню дружніх відносин,взаємодопомоги в колективі, допомагають встановити контакт. Тому невипадковим є поява нового терміна  в 
арт-терапії  - «спосіб життя оригамі».
Цей процес нагадує фокус, маленьку виставу, що завжди викликає радісне здивування. Освоїти техніку ори гамі дуже легко, в будь-яком віці, як дітям, так і дорослим. Є можливість керувати процесом , тобто вносити зміни  в фігурку  за своїм бажанням, винайти багато власних  моделей.

Учасники за зразком складають фігурки в техніці оригамі.
Запропонувати учасникам написати своє бажання на квадратному аркуші паперу та зробити з нього красивий конверт.

Вправа 6 ,, Розмальовки  для дорослих”
Запропонувати розмальовки для дорослих ,як домашню вправу.
Вправа 7,, Мій настрій ”
  Вибрати стікер і прикріпити на дошці.
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  Насамкінець відбувається підведення загальних підсумків тренінгу і прощання учасників.










Червоний колір – пробуджує  фізичну силу, енергію, життєлюбність. Це - колір пристрасті і волі. Тривала  дія, навпаки, призводить  до втоми  і зниження працездатності. 
Рожевий колір - символізує безумовну і безмежну любов. Він має всі позитивні властивості червоного, але з ослабленими недоліками. Сприяє виникненню почуття прихильності, посилює чуттєвість.
Помаранчевий колір - колір здоров'я. Стимулює товариськість і добродушність, створює бадьорий, веселий настрій, дарує радість сприйняття життя.  Сприяє засвоєнню і запам'ятовуванню матеріалу, творчої роботи з матеріалом. Вся помаранчева гамма - відмінні ліки проти депресії.
Жовтий  колір – зміцнює, тонізує, оживлює, що відкриває людину для зовнішніх позитивних впливів, допомагає продовжити гарний настрій. Це  колір надії та оптимізму. Благотворно впливає на творчу діяльність. 
Зелений  колір - нейтральний, м'який, заспокійливий. Недарма людина  розслабляється в лісі, серед зелені  дерев, гуляючи  по килиму шовковистої трави. Зелений  колір  благотворно впливає  на зір, знімає розумове  і фізичне перенапруження, стабілізує  тиск, зцілює головний  біль і мігрені.
Регенерує  клітини, допомагає  при серцево-судинних  захворюваннях, дає відчуття спокою. Тривала  дія, навпаки, призводить  до виникнення почуття  заздрості.
Блакитний  колір  – пасивний  колір. Колір  небесної сфери - сприяє ослаблення і уповільнення життєвих процесів, зниження працездатності і емоційної напруги, виникнення спокою, допомагає пізнати самого себе і відчути себе комфортно на самоті, сприяє натхненню. Заспокоює нервову систему, благотворно впливає при втомі  і безсонні. Ідеальний  для спальні (білизна), кабінету і  ванни.
Синій  колір - пасивний, холодний  і спокійний. Під впливом синього кольору активність життєвих процесів і працездатність знижується, заспокоюються  емоції, виникає схильність  до роздумів, аж до смутку. Створює сприятливу обстановку для спокійної, але неінтенсивної розумової роботи  і знижує  відчуття втоми від неї. Надає  позитивну дію на органи дихання, очі, сприяє зупинці кровотеч, швидкому загоєнню ран і ослаблення болів. Знижує апетит.
Тривала  дія, надлишок, проте, здатний навпаки,  містичні відчуття.
Фіолетовий колір - найбільш пасивний. Послаблює життєві процеси, знижує працездатність, заспокоює, його надмірна дія призводить до зайвої сонливості  відчуттю втоми. Викликає  приємні сновидіння. Символізує значні зміни і необхідність усамітнитися (так само, як гусінь ховається в кокон, перш ніж перетворитися на метелика).
Білий колір – символізує чистоту намірів, досконалість, непорочність, очищення і силу. Зміцнює  весь організм.Тривала  дія призводить  до психічних розладів.
Чорний колір– заспокоює  емоційно напружених  людей, "гасить" конфлікти. Його надлишок, проте, здатний викликати  депресію.Його  часто носять  для того, щоб  придушити або захистити емоції . Найбільш сприятливий чорний колір  у поєднанні з білим. Ця гама виключно врівноважує людину, допомагає їй постійно тримати  контроль над своєю поведінкою, правильно оцінювати ситуацію ,що склалася.
Коричневий колір  - вважається кольором  здорового глузду. Спокійний, стриманий колір. Викликає відчуття  тепла, сприяє створенню спокійного, м'якого настрою, життєвої стійкості.
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