Тренинг для педагогов и родителей воспитанников 

с элементами арт-терапии 

«Использование приемов арт-терапии для восстановления психологического состояния участников образовательного процесса»
Педагог дополнительного образования Анциферова И. Ю. 

совместно с педагогом-психологом Кириченко Е. В.

МАДОУ «Детский сад «Малышок» с. Александровское»
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Цель: Нахождение внутреннего резерва для повышения эмоционального тонуса, зарядки положительной энергией с помощью изо-, цвето-, музыко-, фитотерапии. 

Задачи: 

· Помочь снять хроническую усталость и эмоциональное напряжение у участников тренинга.

· Улучшить эмоциональное состояние, достичь физического комфорта.

· Познакомить педагогов и родителей с техниками снятия эмоционального напряжения, повышения эмоционального тонуса, зарядки положительной энергией с помощью рисования.

· Открыть творческий потенциал участников тренинга, повысить работоспособность и укрепить позитивное отношение к собственному «Я» и окружающему миру. 


Оборудование и средства реализации: 
- на столах различные изобразительные средства, листы бумаги для рисования;

- на мольбертах и доске образцы рисунков в разной технике; выставка детских рисунков;

- памятки «Наиболее популярные методы рисуночной терапии»;

- шаблоны для раскрашивания (в подарок);
- музыка для релаксации;

- чайники с разными видами фито-чая и чайные пары (для расслабляющего чаепития)

Длительность - 1 час

Ход:

Добрый вечер, дорогие гости! Мы очень рады видеть вас на нашем тренинге! 
Сегодня мы вместе попытаемся открыть в себе внутренний резерв, помогающий мыслить и чувствовать позитивно, будем учиться положительно относиться к собственному «Я» и к окружающим людям.

Приглашаем вас в круг приветствия. Но приветствовать сегодня друг друга мы будем необычно, без слов. Кому положу ладонь на плечо, должен будет поприветствовать присутствующих своим особым жестом или мимикой. Все повторяют приветственный жест. Теперь вместе делаем шаги в центр круга, пока не почувствовали плечо соседа. А теперь покачайтесь по кругу, постарайтесь расслабиться, передайте положительный посыл, почувствуйте безопасность и силу энергии круга (окружающие люди – близкие, друзья, как резерв)… 

А теперь можете пройти за столы.


Предлагаем вам совершить увлекательное путешествие в глубину своего «Я». Под звуки музыки, взяв в руки тот цвет и инструмент для рисования, которым хочется рисовать сейчас, сядьте удобнее и... будем рисовать.

Только сначала одно правило для всех: Вы должны забыть сомнения и стеснительность, выражаемую словами типа: «Я не художник» и т. п. Задача «нарисовать красиво» сейчас вообще не ставится и даже противопоказана. Перед нами стоит совсем иная задача: выплеснуть, вырисовать накопленную за день усталость... Поэтому, слушаем музыку… и творим! (Включена музыка).

Можете просто опустить руку с карандашом на лист бумаги и совершенно свободно начать рисовать линии или даже каракули… Это можно делать с закрытыми глазами. Можно рисовать одновременно двумя руками синхронно или нет, решите сами, при этом можно взять карандаши разного цвета. Позвольте себе немного расслабиться и просто наслаждаться музыкой и рисованием. Можно не думать ни о чём или наоборот – погрузиться в свои мысли или мечты… Можно нарисовать круг и заполнить его рисунком. Если хочется нарисовать что-то конкретное – пожалуйста. Не исключено, что у вас сам собой получится красивый узор или законченный рисунок.

А теперь мы вас попросим поделиться своими впечатлениями и своим состоянием. Что Вы почувствовали? Меняется ли Ваше настроение в процессе рисования? Может быть, возникают какие-то чувства, ассоциации? На что похож Ваш рисунок? Может, стоит что-то подрисовать или раскрасить какие-то фрагменты, тогда рисунок примет какие-то знакомые законченные очертания… (Свободное общение участников тренинга)

- А вы знаете, что сейчас мы с Вами занимаемся одним из разновидностей арт-терапии – изотерапией, а конкретнее – рисуночной терапией! 

Арт-терапия - это способ работать с душой через творчество. Арт-терапия позволяет человеку освободиться от зажимов, расслабиться, снять запреты, быть свободным. В таком состоянии возврата к самому себе и черпаются силы для дальнейшего эмоционального подъема. Главное - разрешить самому себе встретиться с собственной силой, качественно отдохнуть и узнать о самом себе, людях и мире в целом что-то новое и интересное. 


Таким образом, арт-терапия – это лечение творчеством. Это эффективный психологический способ воздействия на психику и организм человека, больше похожий на хобби. 

Цель арт-терапии – достижение внутренней гармонии.


Видов арт-терапии довольно много. 

- Какие из них вы сможете назвать? (Ответы)

Вот некоторые из них:

- музыкотерапия;


- танцевальная терапия;


- сказкотерапия;


- куклотерапия;


- цветотерапия;


- изотерапия и т. д. 

Сегодня поговорим об изотерапии. 

Изотерапия – это один из наиболее распространенных и широко применяемых видов арт-терапии. Лечение и решение разнообразных проблем с помощью изобразительного искусства очень популярно и доступно многим. Человек может выразить себя, свои мысли, переживания, эмоции и чувства – все, что скрыто в его внутреннем мире – с помощью линий, форм и цветов на бумаге или холсте. 

Изотерапия – эффективный и действенный метод, который помогает человеку справиться с негативными эмоциями, снять нервно-психическое напряжение. Для рисования используется широкий спектр материалов – всё, что оставляет след на бумаге и способно создать рисунок или отпечаток. Несмотря на свою эффективность, изотерапия как отдельная методика лечения и психологической помощи появилась около полувека назад. 


Чем и кому будет полезна изотерапия? 

Востребованность изотерапии объясняется тем, что процесс рисования как таковой дает человеку возможность разгрузиться, снять стресс, успокоиться и почувствовать удовлетворение от деятельности. Изотерапия дает много информации о человеке и его внутреннем мире: о чём он думает, что чувствует, чего боится, кого и что любит и др. Дети в буквальном смысле «говорят» с окружающими через свои рисунки. Грамотный психолог и внимательный взрослый смогут намного быстрее и легче понять ребенка и помочь ему, используя знания изотерапии. 


С помощью изотерапии взрослые и дети могут справиться с такими проблемами, как неумение выразить свои эмоции и чувства безопасным для себя и окружающих способом. Изотерапия эффективна в случаях, когда нужно освободиться от психологической зажатости, агрессивности, нервозности, неуравновешенности, ревности, страхов и др. Благодаря практическим упражнениям изотерапии, любой может значительно повысить свою самооценку и стать увереннее; подкорректировать семейные проблемы; снять или снизить хронический стресс и психосоматические заболевания.


Кроме того, занятия изотерапией способствуют раскрытию творческого потенциала и открывают в человеке новые ресурсы и возможности. 


Ну, так вот, одна из разновидностей рисуночной терапии – это техника «Игра в каракули», автор которой английский доктор Дональд Винникотт. Такая игра сочетает элементы свободной игры и ассоциативной деятельности. Например, можно играть вдвоём или компанией, например, члены семьи. Важно, чтобы каждый выбрал свой цвет карандаша (мелка, фломастера). Один начинает рисовать линию или закорючку, не сообщая, что задумал, передаёт рисунок другому, тот продолжает линию на своё усмотрение и снова передаёт другому. Так, пока не почувствовали, что рисунок завершён. Потом посмотреть, что же получилось и поделиться друг с другом своими впечатлениями. 

Предлагаем вам попробовать сейчас. (Звучит музыка, гости рисуют в парах или группами). 


Не зависимо от того, остались ли вы довольны результатом, сам процесс рисования «бессмысленных каракуль», имеет благотворное воздействие на нас.


Это рисование для релаксации, вдохновения и удовольствия. Техника и профессионализм исполнения не имеют никакого значения, терапевтический эффект наблюдается в процессе занятия и приносит ощутимую пользу человеку.

Наиболее популярные методы рисуночной терапии:

· дудлинг;

· зентангл;

· зенарт;

· мАндалы.


Каждый из этих приёмов основан на спонтанности, которые учат самопознанию и самовыражению, являются так же популярными техниками в графическом искусстве.
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Дудлинг – бессознательный рисунок, спонтанное изображение орнаментов. Рука сама выбирает, в каком направлении двигаться во время рисования. Этим мы занимались в юности на уроках и лекциях, рисуя что-то на полях тетради. Многие и сейчас рисуют какие-то завитки, штрихи, точки, косички и др. элементы, когда вынуждены кого-то долго слушать, например на совещании… Это типичный пример дудлинга. Этот метод арт-терапии улучает память, поднимает настроение. Дудлинг – своеобразная медитация, снимающая эмоциональное напряжение.
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Техника зентангл - это разделённый на части квадрат или абстрактный рисунок, включающий повторяющиеся узоры. Слово «зентангл» переводится как «запутанный клубок». В отличие от дудлинга требует повышенной концентрации внимания.


Вначале рисуют контур, например, изогнутую линию, как правило, чёрным по белому. Это основа будущего узора – «нить». Затем к «нити» добавляют точки, линии, завитки, которые все вместе образуют большой рисунок. У рисунка нет верха и низа, поэтому рассматривать получившийся узор можно в любом направлении. Такое абстрактное рисование хорошо успокаивает, улучшает координацию. Помогает избавиться от стресса или бессонницы.
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Зенарт - техника, возникшая на базе зентангла. Это абстрактные узоры, которыми заполняют предметные контуры. Каркасом для рисунка может стать фигура животного, дерева, цветка. Узор может быть чёрно-белым или разноцветным, объёмным или плоским. Строгих правил нет. Все зависит от фантазии человека, работающего в данной технике. Этот метод арт-терапии, связанный с медитацией, сегодня пользуется популярностью во всём мире. Выпускаются даже «раскраски для взрослых» с готовыми шаблонами для зенарта.

Мандалы - психотерапевтическая [image: image6.jpg]


техника, основанная на восточной религиозной философии. Это симметричный рисунок в виде цветка, вписанного в круг, который символизирует модель Вселенной. В переводе с санскрита означает «центр».


Каждый рисунок в технике мандалы имеет глубокий сакральный смысл. Например, цветок – символ гармонии, звезда – свободы, спираль – обновления. Мандалы рисуют, раскрашивают, рассматривают. Каждое действие отдельно является инструментом в психотерапии. Эффективно снимает агрессию, помогает в решении проблем, связанных с гиперактивностью у детей, депрессией у взрослых.


Фракталы в Арт-терапии.


Одно из направлений арт-терапии - энергетическое фрактальное рисование. Суть метода, базируется на использовании взаимосвязей между ручной "моторикой" человека и его психическими и психофизиологическими состояниями. Фрактальный рисунок несёт информацию о состоянии души и тела, является одним из наиболее доступных и эффективных методов арт-терапии для коррекции и гармонизации психоэмоционального и личностного состояния, как ребенка, так и взрослого. Метод фрактального рисования был разработан Т. З. Полуяхтовой в 1991 году на основе научно-прикладных исследований Б. Мандельброта, Е. Фандыш, М Люшера и был представлен в книге «Родник фрактальной мудрости, или Свежий взгляд на наши возможности».

Термин "фрактал", как и саму концепцию, авторы методики успешно переняли у математиков. Название происходит от латинского слова fractus, что означает "из частей". 

Как же рисовать фрактальные рисунки, как мы с детьми их называем, «волшебные узоры»?


Начинаем рисовать в любой точке альбомного листа. Закрыв глаза, около минуты рисуем непрерывную линию, стараясь заполнить как можно большую площадь листа. Линия должна быть четкая; скорость движения руки средняя, без резких движений. Рисуем спокойно, стараясь разнообразить направления линий, с большим количеством пересечений; рука движется свободно, как бы сама собой. Заканчиваем рисование в той же точке, откуда начали. Затем рассматриваем свой рисунок и принимаемся раскрашивать образовавшиеся ячейки разными цветами. Если рисуем графическими материалами, то выбираем цветной карандаш (мелок, фломастер) тоже с закрытыми глазами; если красками, стараемся не задумываться над выбором цвета, а брать интуитивно. При раскрашивании учитываем - соседние участки не должны быть одного цвета.
Рисование фрактального рисунка - это очень захватывающий процесс, где Вы получите массу удовольствия от самого рисования. Ваше «бессознательное» создаст рисунок, который точно будет единственным на этой планете. Это как отпечатки пальцев.
Кроме того, активизируя нейронные связи через мелкую моторику в процессе фрактального рисования, мы улучшаем память, развиваем речь и пробуждаем свои творческие способности. В сочетании с музыкотерапией фрактальное рисование может использоваться как здоровьесберегающая технология для снятия напряженности и усталости в периоды большей загруженности.


 Огромное значение в рисунке имеет цвет. Авторы методики утверждают, что таким образом мы рисуем свою ауру. По ощущениям, которые мы испытывали при рисовании, можно сказать, что такая методика дает возможность медитации. Ведь медитация – не только погружение с помощью физических упражнений, йоги, но и путем каллиграфии, концентрации внимания на каком-то повторяющемся действии, дыхании... 
Цвета, преобладающие во фрактальном рисунке, являются цветами, преобладающими и в ауре автора рисунка. И они характеризуют наличие определенных качеств характера, эмоциональное и физическое состояние. 
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Что касается цветотерапии, то есть такое понятие - зарядка цветом. Каждый цвет имеет свою «волну» — частоту и значение, своё влияние на организм человека. И действие этой волны проходит не только через анализаторы, но и на глубинном уровне. Поэтому, очень полезно устраивать «цветовую зарядку» своим детям: рисовать с ребенком не обязательно фракталы, а что угодно, например, радугу, воздушные шарики, цветочную поляну, раскрашивая рисунок всеми цветами по спектру — от красного до фиолетового цвета. По тому, какие цвета преобладают на рисунках наших детей, можно делать те или иные выводы и корректировать ситуацию, перерисовывая рисунки «нужными» или недостающими цветами.

Вывод: 

Изотерапия не требует от человека особых талантов. Все техники доступны и просты в исполнении. В любом возрасте можно через рисунок понять и выразить свой внутренний мир. Очень важно, приступая к этой восстановительной и полезной во всех отношениях деятельности, отринуть всяческие сомнения в отношении собственных творческих способностей. Ни капли сомнений и оглядки на мнение окружающих. 

Изотерапия – это уникальный опыт, который каждый человек переживает и принимает по-своему, результаты которого просто ошеломительны. Сам процесс и результат должен приносить удовольствие лично Вам, то глубокое позитивное «ощущение себя», которое мы называем «счастьем»!

Мы дарим вам раскраски, которые выберете сами по своему желанию. Подарите себе несколько минут удовольствия дома, когда Вам захочется оторваться от реальности и расслабиться! (Гостям предлагаются памятки по применению разных техник рисуночной терапии и раскраски).

В завершении нашей встречи мы хотим угостить вас витаминным ароматным чаем из красивых чашек, которые вы тоже можете выбрать по душе. Арома- и фитотерапии не относятся к арт-терапии, но в комплексе с музыкой и рисованием дают потрясающий эффект! Мы заварили несколько чайников с разными ароматами. У нас есть успокаивающий чай с лавандой или чабрецом, согревающий с корицей и апельсином, травяной сбор с фиалкой, смородиной и малиной, с мятой и с шиповником.

- Приятного чаепития! (Рефлексия, беседа, настроение…)
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