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ТВОРЧЕСТВО КАК ЛЕКАРСТВО:  

АРТ-ТЕРАПИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ В 
БОРЬБЕ СО СТРЕССОМ 

 

В современном мире родительство связано 
со множеством забот и большим чувством 

ответственности, что часто приводит к стрессу и эмоциональному выгоранию. 
Необходимость совмещения работы, домашних дел и воспитания детей может 
стать настоящим вызовом.  

В этой связи арт-терапия предлагает уникальную возможность для 
родителей справляться со стрессом и восстанавливать эмоциональное 
равновесие. В данной статье мы рассмотрим, что такое арт-терапия, её методы и 
как они могут быть использованы для снижения стресса у родителей.  

ЧТО ТАКОЕ АРТ-ТЕРАПИЯ? Арт-терапия – это форма психотерапии, в 
которой используются художественные методы для выражения чувств и эмоций.  

С помощью рисования, лепки, музыки и других видов искусств человек 
может свободно выразить свои переживания, что позволяет ему лучше понять 
себя и свои эмоции. Арт-терапия не требует от участников специальной 
подготовки или навыков; это доступный и эффективный способ работы с 
эмоциями.  

ПОЧЕМУ ВАЖНО СНИЖАТЬ СТРЕСС У РОДИТЕЛЕЙ?  

Стресс у родителей может негативно сказываться не только на их 
здоровье, но и на благополучии детей. Эмоциональное состояние родителей 
напрямую влияет на атмосферу в семье. Родители, испытывающие высокий 
уровень стресса, могут быть менее терпеливыми и более раздражительными, 
что может привести к конфликтам и недопониманию в семье. Кроме того, 
эмоциональное выгорание может повлиять на способность принимать 
адекватные решения и заботиться о своих детях. Поэтому важно находить 
эффективные методы для управления стрессом, такие как арт-терапия, которые 
смогут помочь родителям восстановить эмоциональное равновесие и улучшить 
качество жизни в семье.   



 

АРТ-ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ ДЛЯ СНИЖЕНИЯ СТРЕССА  

Рисование и живопись Одним из самых доступных и распространенных 
методов арт-терапии является рисование. Этот процесс позволяет родителям 
сосредоточиться на своих эмоциях и чувствах, выражая их на бумаге.  

Важно, чтобы рисование происходило свободно, без оценки и критики. 
Родители могут использовать различные материалы — от простых цветных 
карандашей до акриловых красок.  

Вот несколько советов, как проводить арт-сессию:  

Создание "эмоционального коллажа" — используйте вырезки из 
журналов, фотографии и другие материалы, которые отражают ваши чувства.  

"Цветовая карта настроения" — выберите цвета, которые отражают ваше 
текущее состояние, и создайте абстрактное произведение.  

Лепка Лепка является ещё одним мощным методом арт-терапии.  

Работа с глиной или пластилином помогает сосредоточиться на 
физических ощущениях и отвлечься от негативных мыслей. Этот процесс может 
быть особенно расслабляющим и позволить родителю погрузиться в мир 
творчества.  

ПРИМЕРЫ ЗАДАНИЙ: Воссоздание символов, представляющих ваши 
заботы или опасения — например, слепите "ядро стресса" и, постепенно 
работая с ним, сделайте его меньше. Создание фигурок, отражающих ваши 
надежды и мечты — это может помочь переосмыслить свои цели и установить 
позитивные намерения. 

 МУЗЫКА И ДВИЖЕНИЕ.  

Музыка может стать мощным инструментом для снятия стресса. Родители 
могут слушать успокаивающую музыку, заниматься танцами или даже играть на 
музыкальных инструментах.  

Вот несколько идей: Музыкальная медитация — выберите спокойную 
композицию и позволяйте себе расслабиться, сосредоточившись на звуках. 
Импровизационные танцы — откройте для себя выражение через движения, 
позволяя телу проявлять то, что вы чувствуете. Письмо и ведение дневника  

ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА — это форма арт-терапии, которая позволяет 
вам выразить свои мысли и чувства.  



Письмо может быть освобождающим процессом, помогая разобраться в 
эмоциях. Вы можете попробовать: "Письмо своему стрессу" — напишите 
письмо, в котором обозначите все, что вас беспокоит, а затем сожгите его как 
символ освобождения. Запись положительных моментов — каждый день 
записывайте три положительных события, чтобы развить привычку замечать 
хорошее в жизни.  

КАК ВНЕДРИТЬ АРТ-ТЕРАПИЮ В ПОВСЕДНЕВНУЮ ЖИЗНЬ?  

Для того чтобы арт-терапия была эффективной, её стоит интегрировать в 
повседневную жизнь. Вот несколько простых шагов, которые помогут 
родителям использовать эти методы: Выделите время. Запланируйте арт-сессии 
на протяжении недели. Даже 15-30 минут за день могут сделать разницу. 
Создайте уютное пространство.  

Найдите или организуйте пространство, где вам будет комфортно 
заниматься искусством без отвлечений. Будьте безоценочны. Не оценивайте свои 
результаты. Главное — это процесс, а не конечный продукт. Делитесь с 
близкими.  

Если возможно, проводите арт-сессии с партнёром или детьми, это 
поможет создать особую связь и поддерживать друг друга в трудные времена.  

Арт-терапия представляет собой мощный инструмент, который может 
помочь родителям справляться со стрессом и восстанавливать эмоциональное 
равновесие.  

Используя такие методы, как рисование, лепка, музыка и пишет, родители 
могут не только снизить уровень стресса, но и наладить гармонию в своих 
отношениях с детьми и самим собой.  

Принимая время для творчества, родители могут не только заботиться о 
своем эмоциональном состоянии, но и создать более тёплую и 
поддерживающую атмосферу в своей семье.​
 


