


В 2019 году вышла моя книга «Арт-терапия в 
работе с детьми и со взрослыми», которая 
продается в интернет-магазине «Лабиринт».

Провожу арт-терапии индивидуально и 
дистанционно на курсе «Арт-терапия в работе 
с детьми и взрослыми». Эта форма обучения 
подходит тем, кто предпочитает заниматься 
«один на один с преподавателем» по Skype или 
Whats App. Среди моих студентов – психологи, 
педагоги, логопеды, художники, воспитатели и 
другие специалисты помогающих профессий, 
а также люди, интересующиеся терапией 
творчеством. 

Провожу (семинары, мастер-классы). Мой 
принцип: 10% теории и 90% практики, поэтому 
на таких мероприятиях мы много рисуем, 
лепим, работаем с песком, сочиняем истории. 

Начала изучать арт-терапию в 2015 году, с тех 
пор прошла более 230 часов обучения и 
продолжаю повышать квалификацию.

Активно сама использую её как «волшебную 
палочку». Мне импонирует то, как глубоко и, в 
то же время, как бережно она работает!

Меня зовут Алина Калакуцкая. 
Я – психолог-консультант, арт-терапевт, обучающий тренер по арт-терапии. 
5 фактов обо мне как об арт-терапевте:

КТО Я?









Данное упражнение имеет уникальные свойства: оно способно быстро, мягко, 
экологично трансформировать одно в другое. 
Работать можно и с эмоциями, чувствами, состоянием, и с конкретными 
ощущениями в теле, и даже с мыслями, установками. 
В данном варианте упражнение используется с подростками и взрослыми. В данном варианте упражнение используется с подростками и взрослыми. 
Ребенку от 4-5 лет мы просто можем предложить: «Нарисуй то, что хочешь», а 
затем попросить рассказать о рисунке и спросить: «Хочется ли тебе что-то 
добавить в рисунок или изменить его? Если хочешь что-то поменять, ты можешь 
это сделать».

1. Прислушайтесь к своему телу, 
эмоциям, мыслям. Выберите, что 
хотели бы выразить – телесное 
ощущение, эмоцию или какую-то 
мысль. Например, можно поработать с 
состоянием усталости. 
2. Посмотрите на материалы, которые 2. Посмотрите на материалы, которые 
представлены и выберите те, которые 
ассоциируются с этим ощущением в 
теле, состоянием или мыслью. Исходя 
из нашего примера, выбираем тот 
материал, который, по личному 
мнению, лучше всего подходит для 
выражения усталости.выражения усталости.
3. Перенесите на лист бумаги своё 
ощущение в теле, состояние или мысль 
в формате «здесь и сейчас». Это может 
быть любой рисунок – кляксы, линии, 
каракули, конкретный или абстрактный 
образ – всё, что угодно. Ограничений и 
правил нет! Рисунки никто не 
оценивает и не сравнивает! 
4. Поделитесь, пожалуйста, своими 
ощущениями до рисунка и после. 

Этап 1. Выражение текущего 
состояния

1. Посмотрите на рисунок еще раз 
и преобразуйте или измените его 
таким образом, чтобы ощущение в 
теле, настроение или состояние 
изменилось наилучшим для вас 
образом. Или же нарисуйте другой 
рисунок желаемого состояния или 
настроения. Исходя из нашего 
примера, смотрим на рисунок и 
думаем о том, реально ли его 
как-то изменить, чтобы в нем 
стало больше противоположного 
чувства (бодрости, энергичности, 
силы – у каждого - ассоциация 
своя). Либо можно нарисовать 
еще один рисунок, изобразив то, еще один рисунок, изобразив то, 
что сейчас хотим испытывать 
вместо усталости – бодрость, 
энергичность...
2. Поделитесь, пожалуйста, как 2. Поделитесь, пожалуйста, как 
теперь изменилось ваше 
ощущение в теле, настроение, 
мысль – смотря с чем вы 
работали?

Этап 2. Моделирование 
желаемого состояния

Цель: исследование внутреннего состояния, развитие навыка рефлексии 
собственных эмоциональных состояний, развитие навыка управления своими 
эмоциями и чувствами.
Материалы: на выбор - пастель масляная, гуашь, акварель; листы бумаги А4, 
стаканчики с водой, кисти, салфетки.

УПРАЖНЕНИЕ НАСТРОЕНИЕ





«Возьмите лист бумаги, приложите тарелочку и обведите её простым 
карандашом – получится круг. Обрежьте лист до квадрата. Выберите те 
материалы, которые вам нравятся или с которыми вы хотели бы сейчас 
повзаимодействовать. А теперь нарисуйте то, что вы хотите. Рисуйте любым 
образом. Рисуйте так, как вам хочется. Если не знаете, с чего начать, то 
возьмите тот цвет, который вам сейчас нравится или почему-то привлекает 
ваше внимание и нарисуйте что-нибудь в центре круга. Затем сфокусируйте 
внимание на нарисованной фигуре и пофантазируйте, какое следующее 
действие она вам подсказывает. Важно получить от этого процесса 
удовольствие. Пусть внешние границы круга не являются для вас 
непреодолимым препятствием. Если вы хотите выйти за их пределы, вы 
можете это сделать — это ваш круг. Рисуйте до тех пор, пока вы не ощутите 
завершенность рисунка».
После того, как мандала будет готова, можно поэкспериментировать с После того, как мандала будет готова, можно поэкспериментировать с 
ракурсом: отдаляйте, приближайте, переворачивайте.

Инструкция: 

Цель: гармонизация состояния, восстановление целостности личности на 
глубинном уровне.
Материалы: на выбор – карандаши, пастель масляная, акварель или гуашь, 
листы бумаги А4, тарелочка (чтобы обвести), ножницы, кисточки, баночки для 
воды, салфетки.
В ходе упражнения в центре листа рисуется круг (обводится тарелка) размером В ходе упражнения в центре листа рисуется круг (обводится тарелка) размером 
примерно с голову (соответственно, для маленького ребенка – маленький круг, 
для взрослого – побольше), затем лист обрезается до квадрата таким образом, 
чтобы оставалось расстояние от круга до краёв листа примерно 2-3 см. 
Обрезка листа – действие не обязательное, но желательное.

УПРАЖНЕНИЕ РИСОВАНИЕ МАНДАЛЫ 
(МОДИФИКАЦИЯ КАЛАКУЦКОЙ А.А.)

Следующий рисунок – пример того, как 
нечто позитивное мы можем 
преобразовать в еще более позитивное. 
Изначально я нарисовала настроение в 
образе цветка. Рисунок вызывал 
чувство благодати и свежести. Потом я 
решила добавить любви и 
«волшебства» - дорисовала образ. Мне 
очень нравится этот рисунок. Один из 
моих любимых.





- Что дает вам ощущение радости жизни?
- Что вы чувствовали в процессе работы?
- Какой рисунок вам понравился больше всего?
- Что вам поможет увеличить коэффициент радости жизни?
- Чем вы можете порадовать себя уже сегодня, какой маленькой или 
большой радостью?

Обсуждение:

Цель: активизация внутренних ресурсов для решения жизненных задач, подъем 
жизненной энергии, общая гармонизация состояния.
Материалы: на выбор – карандаши, пастель масляная, гуашь или акварель, 
листы бумаги А4, ножницы, кисточки, баночки для воды, салфетки.
Инструкция: листы бумаги А4, ножницы, кисточки, баночки для воды, салфетки.
«Возьмите лист А4 и нарисуйте то, что приносит вам радость. Что дарит вам «Возьмите лист А4 и нарисуйте то, что приносит вам радость. Что дарит вам 
ощущение радости и полноты жизни, приносит удовольствие и хорошее 
настроение? Нарисуйте источники вашей радости. Изобразите один, несколько 
или много – сколько захотите. Нарисуйте те, которые для вас сейчас наиболее 
приятны, которые вас сильнее всего вдохновляют. Используйте такие 
материалы, которые вам нравятся или с которыми сейчас хочется 
повзаимодействовать. В процессе работы обращайте внимание на ваши эмоции 
и чувства. Рисунки могут быть любыми – конкретными или абстрактными, они 
не сравниваются и не оцениваются, поэтому попробуйте отпустить себя и 
вылить на бумагу то, что возникло в вашем сердце».

УПРАЖНЕНИЕ МОИ РАДОСТИ ЖИЗНИ (КАЛАКУЦКАЯ А.А.)

ПРИМЕР ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯ:

На этом рисунке я изобразила некоторые 
маленькие радости, которые приносят мне 
удовольствие: кофе и шоколад, интересная 
книга, прогулка пешком в сквере или в 
парке. До начала рисования я чувствовала 
небольшую усталость, но, по мере 
погружения в тему радости, моё настроение 
улучшалось, и, после завершения, я ощутила 
внутренний подъем. 

Больше всего мне нравится образ дороги, пути. Я уверена, что, уделяя больше 
внимания этим и другим радостям, стану более наполненной.
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