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У новій книжці Олені Тараріної зібрано дев’яносто одну методику та 
техніку роботи з клієнтами. Вони опрацьовані самою авторкою, а також 
її учнями та колегами з різних міст і країн. Збірник призначений для 
широкої аудиторії арт-терапевтів та всіх, хто захоплюється арт-терапією 
і психологією. 



Усі методики, запропоновані в цій книжці, 
пройшли апробацію з клієнтами вікової  

категорії від дванадцяти років та старше на 
практичних тренінгах у дитячо-батьківських 

психологічних таборах, фестивалях  
і конференціях, які були організовані  

та проведені у 2005–2016 роках завдяки 
активній соціальній діяльності  

громадської організації  
«Східноукраїнська асоціація арт-терапії».

Висловлюю величезну вдячність сім’ї  
та своїй команді, особливо Тетяні Єрко,  

за нескінченну віру в арт-терапію  
та бажання творити сердечно!
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Тема 1.

Базовий діагностичний 
інструментарій арт-терапевта

Методика № 1.  
Створення персональної колірної 

картки людини

Використовується для формування базового розу-
міння у терапевта і клієнта ключових колірних асо-
ціацій, що виникають у процесі створення ними різ-
номанітних творчих робіт і просторів з використан-
ням потенціалу кольоротерапії.

Інструкція. Покладіть аркуш паперу формату А4 
горизонтально, розділіть його на вісім рівних час-
тин. Простим олівцем пронумеруйте за годиннико-
вою стрілкою від першого до восьмого всі квадрати 
ледь помітними цифрами.

Зобразіть у кольорі кожне з названих терапевтом 
почуттів лініями або кольоровими плямами. Нама-
гайтеся уникати конкретних зображень.

Лінії можуть бути прямими, зигзагоподібними, 
хвилястими, косими, пунктирними, уривчастими і 
т. д. Найкраще кожне почуття зображувати одним 
або двома кольорами.

Пропонований набір емоцій (почуттів):
1) радість;



2) страх;
3) розвиток;
4) роздратування;
5) напруга;
6) біль;
7) внутрішня сила;
8) образа.
Клієнтові пропонується зобразити вісім запропо-

нованих емоцій, можна додати ще дві позиції: любов 
і пошук або дослідження, інтерес. Далі, аналізуючи 
всі арт-продукти клієнта, ми можемо спиратися на 
цю індивідуальну карту кольорів, як на індикатор 
кольородіагностичного асоціативного ряду конкрет-
ної людини. Наш багаторічний досвід застосування 
колірної персональної карти доводить, що дані, отри-
мані при її використанні, дають можливість отрима-
ти доступ до дуже глибинних пластів чуттєвих об-
разів клієнта.

Методика № 2.  
Вісім квадратів 

Мета: проживання невідреагованих негативних 
почуттів (можливе застосування в ситуації гострих 
емоційних переживань).

Завдання: 
— проживання зацементованих емоцій, виведен-

ня їх безпечним способом;
— перехід зі стану «мінус» у стан «нуль»;
— зниження рівня тривожності з приводу про-

житої раніше психотравмуючої ситуації;
— тілесне розслаблення.
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Інвентар: аркуш паперу формату А3, гуаш, пенз- 
лики, склянка з водою.

Час роботи: 30–40 хв.

Алгоритм роботи 

1. Перед початком роботи запропонуйте клієнтові 
оцінити рівень напруги у вибраній ситуації. Де 0 — 
це відсутність напруги, а 10 — це її найвищий рі-
вень. Розділіть аркуш формату А3 на вісім рівних 
частин (розташувавши його горизонтально або вер-
тикально — як вам зручно). Накресліть табличку за 
наведеним нижче зразком:

1 2 3 4

8 7 6 5

2. Згадайте з вашого досвіду реальну ситуацію 
будь-якої давнини, коли ви відчували негативні, 
тривожні, хворобливі почуття (страх, тривогу, обра-
зу тощо). Опишіть цю ситуацію однією фразою у зо-
шиті.

3. Потім замалюйте її послідовно в квадратах з 
першого по восьмий у такій черговості:

КВАДРАТ 1. Ваше почуття зараз. 
КВАДРАТ 2. Ваше почуття за один день до не-

приємної ситуації. Коли ця ситуація наближалася і 
почуття вже було у вашому полі, хоч ви цього не 
відчували.

КВАДРАТ 3. Ваше почуття через день після не-
приємної події.

КВАДРАТ 4. Ваше почуття через один місяць 
після неї.

КВАДРАТ 5. Ваше почуття через один рік.
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КВАДРАТ 6. Останній день «життя» неприємно-
го почуття.

КВАДРАТ 7. Трансформація неприємного почут-
тя, його зникнення.

КВАДРАТ 8. Зародження світла, зародки нового 
почуття.

Малювання в кожному квадраті може зайняти у 
клієнта в середньому від трьох до семи хвилин, важ-
ливо дати можливість вивантажити на папір саме ті 
переживання, які його наповнюють. Ми пропонуємо 
сконцентруватися на своїх переживаннях і макси-
мально відобразити їх на папері за допомогою фарб.

1
Ваше  
почуття  
на даний 
момент

2
Ваше  
почуття за 
один день до 
неприємної
ситуації

3
Ваше  
почуття 
через один 
день

4
Ваше  
почуття 
один місяць 
потому

8
Зародження 
світла

7
Трансформа- 
ція почуття

6
Останній 
день «жит-
тя» непри- 
ємного 
почуття

5
Ваше  
почуття 
через один 
рік

Учасникам по закінченню роботи пропонується 
вибрати колір і додати на їх вибір у кожен квадрат 
такі позиції (принцип: в один квадрат — одну скла-
дову): довіра до планів Бога, прощення, сила волі, 
гнучкість, служіння, радість, здивування, свобода.

4. Після завершення роботи пропонуємо клієнту 
відповісти на такі запитання:
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 Якщо оцінювати за десятибальною шкалою тяж-
кість почуття після роботи, у скільки балів ви 
б його оцінили? Скільки балів було до роботи? 
Скільки балів після неї?

 Малювання в якому квадраті викликало у вас 
найбільш яскраві почуття?

 Як змінювалися ваші почуття в процесі робо-
ти?

 Що важливого про цю ситуацію у своєму жит-
ті ви дізналися зараз?

 Який цінний урок вона у собі несе для вас?
 Чому ця ситуація покликана вас навчити?

Олена  Тараріна
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