
Памятка по арт-терапии рисованием: 10 шагов к внутреннему
спокойствию и самовыражению

Используйте этот чек-лист, чтобы погрузиться в мир арт-терапии и открыть для себя путь к
самопознанию и эмоциональному исцелению через творчество!

1. Настройтесь на процесс

Перед началом занятия найдите тихое и уютное место. Выбрать время, когда вас никто не будет
отвлекать, поможет вам сосредоточиться на своих чувствах и эмоциях.

2. Подготовьте материалы

Краски (акриловые, масляные или акварельные)
Холсты или бумага
Кисти, спонжи, мастихины
Палитра для смешивания цветов
Забота о чистоте – краски могут пачкать!

3. Позвольте себе свободное выражение

Не думайте о результате. Рисуйте то, что приходит в голову, позволяя эмоциям свободно цветить ваш
холст. Не бойтесь экспериментировать!

4. Используйте цвета с умом

Каждый цвет передает определенные эмоции. Выбирайте цвета на основе того, как они вас заставляют
чувствовать:

Красный: Страсть, энергия
Синий: Спокойствие, стабильность
Зелёный: Природа, гармония
Жёлтый: Радость, оптимизм

5. Позвольте себе ошибаться

В арт-терапии нет места критике. Вместо этого воспринимайте каждое "несоответствие" как часть
процесса. Ошибки могут вдохновлять новые идеи!

6. Работайте с чувствами

Если вы чувствуете боль, грусть или злость, дайте этому проявиться на холсте. Используйте яркие
цвета, резкие линии и смелые формы, чтобы выразить эти эмоции.

7. Практикуйте медитацию перед рисованием

Несколько минут медитации помогут очистить ум и сосредоточиться на настоящем моменте. Закройте
глаза, сосредоточьтесь на дыхании и отпустите все тревоги.

8. Завершите работу с рефлексией

Когда картина будет готова, посмотрите на нее и подумайте, какие чувства она у вас вызывает.
Запишите свои мысли и эмоции в блокнот.



9. Делитесь своими работами

Не бойтесь показывать свои творения нашим и близким. Обсуждение работы может повысить ваше
понимание себя и принести новые взгляды.

10. Регулярно практикуйте

Арт-терапия – это не одноразовое мероприятие. Постарайтесь выделять время для художественного
самовыражения, чтобы укрепить связь с собой.

Эта памятка поможет вам легко и с радостью погрузиться в мир арт-терапии рисованием.
Позвольте себе творить и проявлять свои эмоции!


