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1. Пояснительная записка 

1.1. Введение 

Состояние детей во многом зависит от ритма их жизни, который в образовательной 

организации задается режимом дня. Практика показывает, что детям старшего дошкольного 

возраста, особенно детям с ОВЗ, просто необходимы небольшие паузы для того, чтобы 

снять накопившееся психо-эмоциональное напряжение и запастись энергией для 

дальнейшей активной деятельности. В связи с этим появилась необходимость разработать 

программу, в которую включены релаксационные игры, упражнения и рисование с детьми, 

помогающие им почувствовать «энергию паузы».  

1.2. Направленность программы 

Программа сетевого комплексного взаимодействия психолого-педагогического 

сопровождения детей с ОВЗ «Энергия паузы» по содержанию является социально-

педагогической и художественной, по функциональному предназначению – специальной, 

по форме организации – групповой, по времени реализации – одногодичной.  

Программа направлена на снятие накопившегося психоэмоционального напряжения 

детей, появления новой энергии для дальнейшей активной деятельности у детей старшего 

дошкольного возраста (5 – 7 лет). 

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования, с учетом 

возрастных и психологических особенностей детей старшего дошкольного возраста. 

Программа разработана с учетом следующих нормативных документов: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями от 14 июля 

2022 года; 

2. Национальная стратегия действий в интересах детей на 2018–2027 годы 

(Распоряжение Правительства РФ от 23 января 2021 г. №122-р); 

3. Стратегические приоритеты в сфере реализации государственной программы 

Российской Федерации «Развитие образования» до 2030 года (Постановление 

Правительства РФ от 26.12.2017 N 1642 (ред. от 26.09.2022) «Об утверждении 

государственной программы Российской Федерации "Развитие образования»); 

4. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

5. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р) 



6. Проекта «Успех каждого ребёнка» (президиум Совета при Президенте 

Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам от 3 

сентября 2018 года №10); 

7.  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

1.3. Новизна  

Данная программа авторская. Новизна программы состоит в сетевой организации 

совместной деятельности педагога-психолога и педагога дополнительного образования как 

наиболее актуальная, оптимальная и эффективная форма достижения цели. 

1.4. Актуальность 

Сетевое взаимодействие в сфере дополнительного образования детей приобретает еще 

большую актуальность и имеет свою специфику. В настоящее время возникают новые, 

более разнообразные виды образовательной деятельности, новые педагогические 

технологии. В основе программы сетевого комплексного взаимодействия психолого-

педагогического сопровождения детей с ОВЗ «Энергия паузы» лежит понятие «сети», как 

особого типа совместной деятельности педагогов разных организаций, основой 

возникновения которой является определенная общая проблема. При этом они сохраняют 

независимость своей основной деятельности, объединяя при необходимости ресурсы.  

1.5. Педагогическая целесообразность  

Разработка программы сетевого комплексного взаимодействия психолого-

педагогического сопровождения детей с ОВЗ «Энергия паузы» - это интеграция опыта, 

возможностей, знаний и ресурсов участников, в нашем случаи педагога-психолога и 

педагога дополнительного образования, объединившихся вокруг некоторого проекта, 

который не может быть выполнен каждым из партнеров в отдельности. Следовательно, 

наша «сеть» обеспечит взаимные компенсацию недостатков ресурсов и усиление 

преимуществ. Для формирования эмоциональной стабильности ребенка важно научить 

его управлять своим телом. В процессе развития, воспитания и обучения дети получают 

огромное количество информации, которую им необходимо усвоить. Активная умственная 

деятельность и сопутствующие ей эмоциональные переживания создают излишнее 

возбуждение в нервной системе, которое, накапливаясь, ведет к напряжению мышц тела. 

Умение расслабляться позволяет устранить беспокойство, возбуждение, скованность, 

восстанавливает силы, увеличивает запас энергии. 



Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал 

недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, 

эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом 

перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии. 

Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся более 

уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, 

вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и 

мыслей. 

Если мы будем целенаправленно учить детей сбрасывать излишки напряжения и 

восстанавливать равновесие, мы будем способствовать сохранению здоровья детей с ОВЗ. 

1.6. Цель и задачи программы 

Цель: охрана и укрепление психического здоровья детей старшего дошкольного 

возраста. 

Личностные задачи: 

- в предложенных педагогом ситуациях делать выбор, как поступить; 

- выражать свои эмоции; 

- понимать эмоции других людей, сочувствовать, сопереживать. 

Метапредметные: 

- учиться высказывать свое предположение (версию); 

- учиться давать эмоциональную оценку своей деятельности; 

- учиться делать выводы и обобщать; 

- учиться «слышать» и «слушать» своё тело; 

Предметные: 

- обучение навыкам расслабления и психомышечной тренировке; 

- снижение психоэмоционального и психомышечного напряжения; 

- восстановление энергии для дальнейшей активной деятельности. 

1.7. Отличительной особенностью данной сетевой программы от уже существующих в 

этой области заключается в том, что «Энергию паузы» можно использовать в дни, когда 

запланированы занятия с высокими интеллектуальными или повышенными физическими 

нагрузками, во время дневного сна. Наиболее понравившиеся детям занятия можно 

повторять.  

1.8. Адресат программы 

Программа рассчитана на детей старшего дошкольного возраста (5 – 7 лет) с 

ограничениями возможностей здоровья. 

Психоэмоциональные особенности развития детей 



В возрасте 5-7 лет эмоциональная сфера ребёнка характеризуется: 

1. Дети старшего дошкольного возраста в целом имеют спокойный эмоциональный 

фон восприятия. Их чувства все еще непроизвольны и переменчивы, но восприятие уже не 

столь эффективно окрашено, как у малышей помладше. 

2. Дошкольники 5-7 лет способны предвидеть последствия своих поступков и 

реакцию на них окружающих. Они умеют предугадывать оценку взрослых — похвалу или 

неодобрение — и переживают по этому поводу. 

3. Детям удаётся успешно распознавать чужие эмоции. Особенно легко они выявляют 

положительные переживания, такие как радость и восхищение. Пытаясь определить 

настроение человека, пятилетний ребёнок руководствуется в основном выражением лица 

собеседника, не придавая особого значения позе и жестикуляции. Родителям стоит 

учитывать, что в этом возрасте ребёнок все ещё плохо осознает свои чувства и почти не 

умеет владеть собой. Его эмоции ярки, мгновенно вспыхивают и быстро затухают. За 

бурным весельем могут последовать неожиданные слёзы, а через минуту на лице снова 

появится улыбка. Взрослым не следует заострять внимание на быстрой смене настроения 

ребёнка — эмоциональная стабильность придёт со временем. 

4. Детям старшего дошкольного возраста уже хорошо известно чувство 

сопереживания, они способны проявить деятельную заботу по отношению к близкому 

человеку. Старшие дошкольники не провоцируют сознательно конфликтных ситуаций. 

1.9. Реализации индивидуального образовательного маршрута  

Программа в настоящий момент не предусматривает реализацию индивидуального 

образовательного маршрута, но при возникновении необходимость вполне имеет место 

быть. 

1.10. Продолжительность занятия 

Занятия проводятся по 2 учебного часа, 20 минут – старшая группа (5 - 6 лет), 25 

минут – подготовительная к школе группа (6 - 7 лет) раз в неделю. 

1.11. Форма обучения: очная. 

1.12. Форма проведения занятий: групповая, очно. 

1.13. Срок реализации программы 

Данная программа рассчитана на 72 часа, срок реализации 1 год 

1.14. Календарный учебный график 

Начало учебного года: 04.09.20223г.  

Окончание учебного года: 30.06.2024 г  

Начало учебных занятий: 04.09.2023 г. 

Окончание учебных занятий: 31.05.2024 – 30.06.2024  

Продолжительность учебных занятий: 36 недель. 



Организация работы в период осенних, весенних и летних школьных 

каникул – 6 недель. 

Учебный год 2023-2024 
 

Реализация дополнительных 

общеобразовательных программ 

Итого недель в 

учебном году 

Перечень 

организуемых видов 

деятельности детей в 

период каникул 

I полугодие II полугодие  В период осенних, 

весенних, летних 

каникул организация 

профильных 

оздоровительных 

лагерей, работа в 

рамках 

дополнительной 

общеразвивающей 

программы, 

организация 

малозатратных форм 

отдыха, сезонных 

школ. 

Период Кол-во 

недель 

Период Кол-во 

недель 

 

4.09.2023 - 16 15.01.2024- 20 36 недель 

29.12.2023  31.05.2024   

Сроки организации промежуточного и 

итогового контроля реализации 

дополнительных общеобразовательных 

программ 

 

I полугодие II полугодие  

с 18.12.2023 с 20.05.2024  

по 29.12.2023 по 31.05.2024 

Регламент образовательного процесса: 

1. Учебные занятия в Учреждении начинаются 04.09.2023 года. 

2. Начало занятий в объединениях первого года обучения не позднее 01.10.2023 

года. 

3. Комплектование групп первого года обучения проводится с 05.09.2023 по 

01.10.2023 года. 

4. Занятия проводятся по расписанию, утвержденному директором Учреждения. 

5. Продолжительность занятий регламентируется Положением «О режиме 

занятий обучающихся МУ ДО «ЦДТ Прионежского района» от 2019 года. 

6. Родительские собрания проводятся в объединениях по усмотрению педагогов, 

но не реже 2 раз в год. 

 

1.15. Ожидаемые результаты освоения программы 

- снижение психоэмоционального напряжения; 

- снятие скованности; 

- пополнение запасов энергии для дальнейшей активной деятельности; 



- создание положительного эмоционального настроя; 

- развитие сенсорного восприятия, тактильной чувствительности, наблюдательности, 

внимания, артикуляционного аппарата, мелкой моторики;  

- улучшение в целом психического здоровья детей. 

1.16. Формы контроля 

- Качество организации и проведения учебных занятий; 

- Организация взаимодействия с родителями; 

- Планирование работы; 

- Аналитико-диагностическая деятельность 

1.17. Мониторинг 

В начале (сентябрь-октябрь), в середине (декабрь-январь) и в конце (май-июнь) 

учебного года педагогом-психологом проводится мониторинг состояния психических 

процессов. Цель данного мониторинга - анализ воздействия психолого-педагогических и 

педагогических технологий на личностные изменения воспитанников, выявление динамики 

психического развития воспитанников учреждения. Диагностика проводится по методике 

Н.Н. Павловой и Л.Т. Руденко
 
(Павлова Н.Н, Руденко Л.Т. Экспресс-диагностика в детском 

саду: Комплект материалов для педагогов-психологов детских дошкольных 

образовательных учреждений. – М.: Генезис, 2008. – 80 с.), также посредством наблюдения 

за различными видами деятельности (непосредственно образовательной, игровой, 

коммуникативной, продуктивной, творческой). 

Результаты диагностики заносятся в сводную таблицу по группе.  

Критерии оценки определяются буквами (В-высокий уровень, В.с.-выше среднего 

уровня, С-средний уровень, Н.с-ниже среднего уровня, Н.-низкий уровень). 

Психические процессы Начало/середина/конец учебного года 

 В В.С С Н.С Н 

Восприятие      

Наглядно-действенное мышление      

Наглядно-образное мышление      

Устойчивость внимания      

Распределяемость внимания      

Концентрация внимания      

Слуховая память      

Зрительная память      

Воображение      



Речь      

Самооценка       

Волевые качества      

Общение со взрослыми      

Общение со сверстниками      

Статус в группе      

 

 1.18. Календарно-тематическое планирование (Рабочая программа) на 2023 – 2024 

учебный год  

 

Дата Тема 
Кол-во 

часов 
Форма контроля 

14.09.2022 г. Спящий котёнок 2 

наблюдения за 

различными 

видами 

деятельности 

21.09.2022 г. Прогулка 2 

28.09.2022 г. Улыбнись – рассердись 2 

05.10.2022 г. Грибок 2 

12.10.2022 г. Холодно – жарко 2 

19.10.2022 г. Осенний лист 2 

26.10.2022 г. Тропинка 2 

02.11.2022 г. Пружинки 2 

09.11.2022 г. Цветок распустился 2 

16.11.2022 г. Жарко-холодно 2 

23.11.2022 г. Штанга 2 

30.11.2022 г. Бабочка 2 

07.12.2022 г. Вьюга и сугроб 2 

14.12.2022 г. Мячики 2 

21.12.2022 г. Холодный – теплый 2 

28.12.2023 г. Самолеты 2 

11.01.2023 г. Шишки 2 

18.01.2023 г. Одежда 2 

25.01.2023 г. Воздушный шар 2 

01.02.2023 г. Клякса 2 

08.02.2023 г. Кулачки 2 

15.02.2023 г. Сосулька 2 

22.02.2023 г. Ледяные фигуры 2 

01.03.2023 г. Снеговик 2 

15.03.2023 г. Пылесос 2 

22.03.2023 г. Олени 2 

29.03.2023 г. Гуси 2 

05.04.2023 г. Резиновые игрушки 2 

12.04.2023 г. Мыльные пузыри 2 

19.04.2023 г. Шарик 2 



26.04.2023 г. Ныряльщики 2 

03.05.2023 г. Солнышко и тучка 2 

10.05.2023 г. Цветы и дождь 2 

17.05.2023 г. Загораем 2 

24.05.2023 г. Спортсмены 2 

31.05.2023 г. Облака 2 

 

2. Учебный план 

Структура занятия: 

1) вводная часть — приветствие; 

2) основная часть — релаксационные игры, упражнения, артерапия; 

3) заключительная часть — анализ проделанной работы, ритуал прощания.  

Занятия проводятся в игровой форме. При проведении некоторых релаксационных игр и 

упражнений желательно использовать музыкальное сопровождение.  

№ 

п/п 

Название разделов и 

тем 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

1 Спящий котёнок 2 1 1 наблюдение 

2 Прогулка 2 1 1 наблюдение 

3 Улыбнись – 

рассердись 
2 1 1 

наблюдение 

4 Грибок 2 1 1 наблюдение 

5 Холодно – жарко 2 1 1 наблюдение 

6 Осенний лист 2 1 1 наблюдение 

7 Тропинка 2 1 1 наблюдение 

8 Пружинки 2 1 1 наблюдение 

9 Цветок распустился 2 1 1 наблюдение 

10 Жарко-холодно 2 1 1 наблюдение 

11 Штанга 2 1 1 наблюдение 

12 Бабочка 2 1 1 наблюдение 

13 Вьюга и сугроб 2 1 1 наблюдение 

14 Мячики 2 1 1 наблюдение 

15 Холодный – теплый 2 1 1 наблюдение 

16 Самолеты 2 1 1 наблюдение 

17 Шишки 2 1 1 наблюдение 

18 Одежда 2 1 1 наблюдение 

19 Воздушный шар 2 1 1 наблюдение 

20 Клякса 2 1 1 наблюдение 

21 Кулачки 2 1 1 наблюдение 

22 Сосулька 2 1 1 наблюдение 

23 Ледяные фигуры 2 1 1 наблюдение 

24 Снеговик 2 1 1 наблюдение 

25 Пылесос 2 1 1 наблюдение 



26 Олени 2 1 1 наблюдение 

27 Гуси 2 1 1 наблюдение 

28 Резиновые игрушки 2 1 1 наблюдение 

29 Мыльные пузыри 2 1 1 наблюдение 

30 Шарик 2 1 1 наблюдение 

31 Ныряльщики 2 1 1 наблюдение 

32 Солнышко и тучка 2 1 1 наблюдение 

33 Цветы и дождь 2 1 1 наблюдение 

34 Загораем 2 1 1 наблюдение 

35 Спортсмены 2 1 1 наблюдение 

36 Облака 2 1 1 наблюдение 

ИТОГО: 72 36 36  

 

3. Содержание программы 

 

1. «Спящий котёнок» 

Теория: Релаксационное упражнение «Спящий котёнок». 

Практика: Арт-терапия «Весёлые котята» 

2. «Прогулка» 

Теория: Релаксационное упражнение «Прогулка». 

Практика: Арт-терапия «Прогулка по лесу» 

3. «Улыбнись – рассердись» 

Теория: Релаксационное упражнение «Улыбнись - рассердись». 

Практика: Арт-терапия «Моё настроение» 

4. «Грибок» 

Теория: Релаксационное упражнение «Грибок». 

Практика: Арт-терапия «Я в виде растения» 

5. «Холодно – жарко» 

Теория: Релаксационное упражнение «Холодно – жарко». 

Практика: Арт-терапия «Тёплые и холодные цвета» 

6. «Осенний лист» 

Теория: Релаксационное упражнение «Осенний лист». 

Практика: Рисование нетрадиционный способом – печать листьями «Осенний лес»; 

7. «Тропинка» 

Теория: Релаксационное упражнение «Тропинка». 

Практика: Арт-терапия «Прогулка в лесу» (рисование на песке)»; 

8. «Пружинки» 

Теория: Релаксационное упражнение «Пружинки». 



Практика: Ниткография «Завитки»; 

9. «Цветок распустился» 

Теория: Релаксационное упражнение «Цветок распустился». 

Практика: Арт-терапия «Чудесный цветок»; 

10. «Жарко-холодно» 

Теория: Релаксационное упражнение «Жарко-холодно». 

Практика: Традиционное рисование теплыми и холодными оттенками «Солнце и месяц» 

11. «Штанга» 

Теория: Релаксационное упражнение «Штанга». 

Практика: Арт-терапия «Моё настроение. Как справиться с плохим настроением» 

12. «Бабочка» 

Теория: Релаксационное упражнение «Бабочка». 

Практика: Арт-терапия «Яркие бабочки» 

13. «Вьюга и сугроб» 

Теория: Релаксационное упражнение «Вьюга и сугроб». 

Практика: Снежная арт-терапия  

14. «Мячики» 

Теория: Релаксационное упражнение «Мячики». 

Практика: Игры с массажными мячика Су-Джон 

15.  «Холодный – теплый» 

Теория: Релаксационное упражнение «Холодный – теплый». 

Практика: Снежная арт-терапия  

16. «Самолёты» 

Теория: Релаксационное упражнение «Самолёты». 

Практика: Нетрадиционное рисование тычком «Рисуем самолёт» 

17. «Шишки» 

Теория: Релаксационное упражнение «Шишки». 

Практика: Нетрадиционное рисование шишкой 

18. «Одежда» 

Теория: Релаксационное упражнение «Одежда». 

Практика: Роспись футболки 

19. «Воздушный шар» 

Теория: Релаксационное упражнение «Воздушный шар». 

Практика: Рисование воздушными шариками «Гусеница» 

20. «Клякса» 



Теория: Релаксационное упражнение «Клякса». 

Практика: Кляксография «Волшебные превращения кляксы» 

21. «Кулачки» 

Теория: Релаксационное упражнение «Кулачки». 

Практика: Рисуем кулачками 

22. «Сосулька» 

Теория: Релаксационное упражнение «Сосулька». 

Практика: Рисуем сосульки с помощью ватных палочек и соли 

23. «Ледяные фигуры» 

Теория: Релаксационное упражнение «Ледяные фигуры». 

Практика: Снежная арт-терапия  

24. «Снеговик» 

Теория: Релаксационное упражнение «Снеговик». 

Практика: Снежная арт-терапия  

25. «Пылесос» 

Теория: Релаксационное упражнение «Пылесос». 

Практика: Выдувание из трубочек 

26. «Олени» 

Теория: Релаксационное упражнение «Олени». 

Практика: Рисование животных на песочном столе «Олень» 

27. «Гуси» 

Теория: Релаксационное упражнение «Гуси». 

Практика: Рисование животных на песочном столе «Гусь» 

28. «Резиновые игрушки» 

Теория: Релаксационное упражнение «Резиновые игрушки». 

Практика: Арт-терапия «Рисование резиновой игрушкой» 

29. «Мыльные пузыри» 

Теория: Релаксационное упражнение «Мыльные пузыри». 

Практика: Арт-терапия «Рисование мыльными пузырями» 

30. «Шарик» 

Теория: Релаксационное упражнение «Шарик». 

Практика: Рисование воздушными шариками на свободную тему 

31. «Ныряльщики» 

Теория: Релаксационное упражнение «Ныряльщики». 

Практика: Арт-терапия «Нарисуй свой страх» 



32. «Солнышко и тучка» 

Теория: Релаксационное упражнение «Солнышко и тучка». 

Практика: Арт-терапия рисование по мокрому 

33. «Цветы и дождь» 

Теория: Релаксационное упражнение «Цветы и дождь». 

Практика: Арт-терапия «Я в виде растения» 

34. «Загораем» 

Теория: Релаксационное упражнение «Загораем». 

Практика: Арт-терапия на свежем воздухе на свободную тему 

35. «Спортсмены»  

Теория: Релаксационное упражнение «Спортсмены». 

Практика: Арт-терапия «Сила творчества» 

36. «Облака» 

Теория: Релаксационное упражнение «Облака». 

Практика: Рисование на улице «С натуры» 

 

Более подробное описание* в Приложении 1.  

*Упражнения релаксации и техники рисования могут меняться. 

 

4. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

ДООП 

 
Назван

ия 

раздело

в и тем 

Формы 

проведения 

занятий 

Приёмы и 

методы 

организации 

образовательн

ого процесса в 

рамках 

занятия 

Дидактически

е материалы 

Техническ

ое 

оснащение 

Формы 

подведения 

итогов 

По всем 

темам 

Объяснительн

о-

иллюстративн

ая; 

очная, с 

применением 

электронных 

технологий 

словесный 

метод 

объяснения, 

практический 

метод 

выполнение 

заданий, 

игровой метод – 

фантазирование

, наглядный 

метод - 

Наглядные 

картины по 

соответствую

щей теме; 

 

Столы и 

стулья, 

доска для 

рисования 

(мольберт), 

бумага, 

ватман А1, 

А3, кисти, 

акварель, 

гуашь, 

фартуки, 

Самостоятель

ное рисование, 

выставка. 



рисование 

вместе с 

детьми. 

песочный 

стол, 

ватные 

палочки, 

воздушные 

шарики, 

соль, 

мыльные 

пузыри. 

 

Занятия проходят в музыкально-спортивном зале детского сада, где организованно 

пространство перед занятиями, адаптированное для детей с ОВЗ. Вся материально-

техническая база - на основе детского сада. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Сеанс мышечного расслабления длится 2 - 3 минуты. 

http://www.pedlib.ru/Books/6/0297/6_0297-32.shtml


Напряжение должно быть кратковременным, а расслабление — более длительным. 

Необходимо обратить внимание детей на то, как приятно состояние расслабленности, 

спокойствия. 

Перед каждым упражнением настройте детей, найдите способ заинтересовать их. 

Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении приятной, спокойной музыки. 

Повторяйте каждое упражнения не более 2 - 3 раз. Не используйте одновременно разные 

упражнения.  

Разучивать с детьми новые релаксационные упражнения следует планомерно. 

Умение расслабиться помогает одним детям снять напряжение, другим – сконцентрировать 

внимание, снять возбуждение. Расслабление вызывается путем специально подобранных 

игровых приемов. Каждому дается образное название, это увлекает детей. Они выполняют 

расслабляющие упражнения, не просто подражая ведущему, а перевоплощаясь, входя в 

заданный образ. Большинство детей правильно воспринимают эти упражнения, хорошо 

расслабляются. В результате применения релаксации, у детей налаживается сон, они 

становятся более уравновешенными и спокойными. 

В использовании приемов релаксации важно придерживаться техники поэтапного перехода 

в состояние расслабления. Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении 

приятной, спокойной музыки. 

 

РЕЛАКСАЦИОННЫЙ УПРАЖНЕНИЯ 

1. «Спящий котёнок».  Представьте себе, что вы весёлые, озорные котята. Котята ходят, 

выгибают спинку, машут   хвостиком (напряжение). Но вот котята устали…начали зевать, 

ложатся на коврик и засыпают. У котят   равномерно поднимаются и опускаются животики, 

они спокойно дышат (расслабление). 

2. «Прогулка». Дети сидят на стульях. Мышечное напряжение = ходьба и бег 

приподнятыми ногами, не касаясь пола. Далее – ноги стоят, руки свисают, расслабление. 

Мы собрались погулять. Все быстрей, не отставать! 

Мы немножко побежали, наши ножки подустали. 

Мы тихонько посидим, ну а дальше поглядим. 

3.   «Улыбнись – рассердись». Дети сидят. Улыбаются – все тело расслаблено, все вокруг 

хорошо. Но вдруг мы рассердились – брови нахмурились, руки упираются в бока 

кулачками, все тело напрягается. И снова все хорошо, мы улыбаемся. 

4. «Грибок». Дети сидят на корточках, затем медленно поднимаются = «грибок растет». 

Выпрямились (напряжение). Вот какой красивый гриб! Затем гриб старится, медленно 

оседает = дети расслабленно опускаются на корточки, опускают руки, склоняют головы. 

5.  «Холодно – жарко». На улице холодно, мы съежились, замерзли (присели на пол, 

подтянули и обхватили колени, опустили голову, мышцы напряжены). Звенит волшебный 

колокольчик, снова лето, жарко, мы на пляже (лежим на спине, все мышцы расслаблены). 

6. «Осенний лист». (Крепкий лист = прямая спина, руки в стороны, мышечное 

напряжение). Лист на веточке такой красивый, ровный, крепкий. Но ведь это же осень, 

подул ветерок, и лист плавно оторвался от веточки и, медленно кружась, опустился на 

землю (расслабление). Но вот снова дунул ветер, уже с другой стороны – лист взлетел над 

землей, зацепился за веточку. Вот он какой красивый, развернулся, чтобы издалека его 

было видно. Но снова дует ветер, снова лист плавно опустился на землю. Но что это? Хлоп! 

Закончилось волшебство, мы снова в детском саду, а за окном осень. 

7. «Тропинка». Мы идем большими шагами. Попадаем на кочки. Оступиться с кочек 

нельзя, промочим в лужах ноги. Дошли до солнечной полянки, легли, расслабились, 

загораем. Потом встали и идем обратно (вновь мышечное напряжение). Пришли домой, 

устали, сели на стульчики и расслабились. Хлоп! Вот мы снова в детском саду, на 

стульчиках красиво сидим. 



8. «Пружинки». Дети сидят на стульях, носки поднимаются, пятки упираются в пол, руки с 

силой давят на колени. Затем полное расслабление. 

Что за странные пружинки упираются в ботинки? 

Мы ногами их прижмем, крепче-крепче подожмем! 

Крепко-крепко прижимаем! Нет пружинок, отдыхаем. 

9. «Цветок распустился». Я – бутон (дети присели на пол, обхватили подтянутые к себе 

колени, опустили головы, мышцы напряжены). Светит теплое солнце, я расту (медленно 

поднимаются, улыбаются, расслабленно раскачивают руками). Солнце исчезло, темно, 

настала ночь, мои лепестки закрываются (исходное положение), и вновь всходит солнце и 

т.д. 

10. «Жарко-холодно». Мы сидим в лесу холодным осенним вечером. Холодно! (Мышечное 

напряжение). Но вот наш костер разгорелся. Нам тепло, жарко… (Расслабление). Костер 

постепенно затухает. Вновь холодно. Подбросим веток, он вновь разгорелся и нам тепло и 

т.д. 

11. «Штанга». Дети сидят на стульях.   

Мы – спортсмены хоть куда, штангу вверх держать, раз – два!       (напряжение) 

Ручки наши подустали, штангу вниз мы опускаем, 

Сядем тихо, посидим, на спортсменов поглядим.      (расслабление) 

12.   «Бабочка». Бабочка летает медленно по группе, взмахивает руками-крыльями 

(напряжение). По сигналу колокольчика бабочки садятся на цветок (стульчик). Руки- 

крылья опущены, голова опущена, тело расслаблено. Вновь звенит колокольчик, бабочки 

полетели и т.д. 

13.   «Вьюга и сугроб». Мы -  снежинки. Заметает вьюга, мы летим в разные стороны (стоя 

на месте, с силой раскачиваемся из стороны в сторону с поднятыми руками – все мышцы 

напряжены). Ветер стих, а из снежинок получился большой сугроб. Замерли снежинки, 

расслабились (дети садятся на пол, как удобно, расслабляют мышцы). 

14. «Мячики». Один ребенок – мяч, другой его надувает. «Мячик» - ноги полусогнуты, 

мышцы расслаблены, голова опущена, руки висят. Другой ребенок надувает мяч – «С-с-

с…» Мяч постепенно выпрямляется, руки в стороны, щеки надуты, смотрит вверх, мышцы 

напряжены. Выдернем насос, мяч спущен, как раньше. Далее дети меняются местами. 

15. «Холодный – теплый». Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг 

подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замёрзли, обхватили себя руками, голову 

прижали к рукам – греетесь (напряжение). Согрелись, расслабились. Но вот снова подул 

холодный ветер… 

16. «Самолеты». Во время чтения стихотворения дети раскидывают руки, мышцы 

напряжены, спина выпрямлена. Парашюты опустились, сели на стулья и расслабились, 

руки вниз, голова опущена. 

Руки в стороны, в полет отправляем самолет. 

Правое крыло вперед, левое крыло вперед, 

Улетает самолет. Впереди огни зажглись, 

К облакам мы поднялись. 

Вот лес, мы тут приготовим парашют. 

Парашюты все раскрылись, 

Мы легонько приземлились. 

17.  «Шишки».  Представьте себе, что вы – медвежата и с вами играет мама – медведица. 

Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжимаете в лапах(напряжение). Но вот 

медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела – лапки отдыхают. А мама – медведица 

снова кидает шишки медвежатам… 

18. «Одежда». Мы – одежда в магазине на вешалках – плечиках. Висим красиво, ровно 

(Плечи развернуты, спина прямая, ноги вместе, руки в стороны, мышцы напряжены). Вот 

нас заметили и купили. Аккуратно сняли один рукав (расслабили, опустили одну руку), 

второй рукав, аккуратно сложили (Сгибаемся в поясе, руки свободно свисают). Нас 



принесли домой, повесили в шкаф (Вновь мышечное напряжение). Затем аккуратно сняли 

(расслабление). Надели на малыша. Хлоп! Мы – дети в нарядной одежде. 

19. «Воздушный шар». Шарики сложены (расслабленный наклон). Надуем их медленно 

(дети распрямляются, руки вверх), они распрямились, полетели(раскачиваем поднятыми 

руками, мышцы напряжены), а затем сдулись через маленькую дырочку (медленно 

расслабляемся, опускаем руки, наклоняемся). Мы заклеили дырочку и опять надуваем 

шарики. 

20. «Клякса». Я -  клякса, растекаюсь по полу, все мои мышцы расслабляются. Но вот я 

начинаю высыхать, медленно пятно краски уменьшается, я медленно подтягиваю руки, 

ноги, сажусь (на полу). И снова я – это я, стою рядом с друзьями. 

21.  «Кулачки». Отдыхаем. Руки на коленях. Что это? Волшебная сила сжала руки в 

кулачки, сильно, еще сильнее…  Попробуем пересилить ее, пошевелим пальчиками, 

подуем. Вот какие стали легкие пальчики 

22. «Сосулька». На 1 строку – мышечное напряжение, руки над головой, тянемся вверх. На 

2 строку – мышечное расслабление, руки расслаблены, висят, голова опущена. 

У нас под крышей сосулька висит, 

Солнце взойдет, сосулька растает и упадет.  

23. «Ледяные фигуры». (Мышечное напряжение - фигуры, расслабление – лужицы). Зима, 

ночь, во дворе ледяные фигуры. Какие красивые, будто хрустальные! Динь - дон! 

(дотрагиваемся до  детей). Утром солнце пригрело, фигуры медленно тают, растекаются 

лужицы… Снова вечер, снова ночь, снова встали сказочные ледяные фигуры. Динь - дон! 

Но настало утро, медленно тают фигуры. Снова лужицы во дворе. Хлоп! Все исчезло! Мы 

снова дети в группе. 

24. «Снеговик». На первую часть стихотворения дети «скатывают» снежный ком, затем 

изображают снеговика: руки на поясе, спина прямая, мышцы напряжены, улыбка. Снеговик 

растаял, мышцы расслаблены, руки упали вниз, голова опущена. 

Давай, дружок, смелей, дружок, кати по снегу свой снежок. 

Он превратится в снежный ком и станет ком снеговиком. 

Его улыбка так светла! Два глаза, шляпа, нос, метла! 

Но солнце припечет слегка – увы! И нет снеговика! 

25.  «Пылесос». Пылинки весело танцуют в луче солнца, по сигналу колокольчика 

кружатся все медленнее, садятся на пол. Спина и плечи расслаблены, руки опущены, голова 

наклонена вниз. Заработал пылесос, он собирает пылинки. Кого воспитатель коснулся, тот 

медленно уходит на стульчик. 

26. «Олени».  Руки -  рога очень твердые. Мы пробиваемся сквозь заросли. Пальцы сильно 

растопырены (рога ветвистые). 

Посмотрите, мы олени! Рвется ветер нам навстречу! 

Ветер стих, ослабли плечи, руки снова на коленях, 

Руки не напряжены, расслаблены. 

Посмотрите, девочки и мальчики, отдыхают наши пальчики. 

27. «Гуси». Идем гуськом, растопырили крылья, шипим: «Ш-ш-ш-ш…», крылья раскинули, 

сердимся (мышцы напряжены). Но присмотритесь! Вокруг все знакомые, улыбнемся друг 

другу, расслабимся, опустим крылья – руки. 

28. «Резиновые игрушки». Я – насос, а вы резиновые игрушки, сейчас вы спущены, мышцы 

расслаблены. С каждым качком насоса игрушки раздуваются все больше и больше, руки в 

стороны, щеки надуты, смотрим вверх, мышцы напряжены. Выдернем насос, игрушки 

спущены, как раньше, мышцы расслабились. 

29. «Мыльные пузыри». Встряхнули бутылочку, открутили крышку (показ жестами), 

медленно и долго подули в колечко (вдох носом, выдох – ртом). Ах, какие красивые 

мыльные пузыри! Покажите, как они взлетают. ( Мышцы напрягаются, руки вверху 

сцеплены в круг и тянутся вверх, голова повернута вверх, смотрим на руки).Ой! Лопнули 

пузыри, только мыльная лужица осталась (расслабили мышцы). 



30. «Шарик». Очень быстро напрягаем мышцы с первыми строками стихотворения:руки в 

стороны, щеки надуты, смотрим вверх, мышцы напряжены. Во время второй части 

стихотворения мышцы расслабляются, руки вниз, голова опущена. 

Надуваем быстро шарик, он становится большой. 

Вдруг шар лопнул, воздух вышел, стал он тонкий и худой. 

31. «Ныряльщики».  Мы купаемся в море, «ныряем» и плывем под водой. Наклон, смотрим 

вперед, руками делаем жесты пловца, мышцы напряжены. Выныриваем (выпрямляемся). 

Ложимся загорать, солнце припекает, тепло, мы расслабились. Жарко. Снова идем купаться 

и т.д. 

32. «Солнышко и тучка».  Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнце 

зашло за тучку, стало холодно – все сжались в комочек чтобы согреться (мышечное 

напряжение, задержать дыхание). Солнышко вышло из-за тучки, стало жарко – все 

расслабились (на выдохе). 

33. «Цветы и дождь». Какие красивые цветы! (дети стоят с поднятыми руками, кисти рук 

показывают «тюльпан» = мышечное напряжение). Давно не было дождя. Цветы завяли. 

Сначала опустились головки (дети опустили руки, склонили головы, плечи расслаблены), 

потом листья (расслаблены опущенные руки), затем весь стебелек согнулся до земли 

(наклон с расслабленными руками). Вдруг закапал дождик, цветы стали медленно оживать 

(повтор движений в обратном порядке). 

34. «Загораем». Дети лежат на полу на спине. 

Мы прекрасно загораем, выше ноги поднимаем. 

Держим, держим, напрягаем, 

Загорели, опускаем, ноги не напряжены и расслаблены.   

35. «Спортсмены». На первую часть стихотворения напрягаются все мышцы, дети стоят на 

одной ноге, раскинув руки в стороны, на вторую часть – мышечное расслабление. 

Спортом надо заниматься, каждый день тренироваться, 

Руки в стороны, не падай, очень трудно так стоять, 

Ногу на пол не спускать! 

Мы все мышцы напрягаем, 

А теперь их расслабляем. 

Опускаем руки вниз. Ну-ка, быстро улыбнись! 

36. «Облака». Дети лежат на ковре.  Педагог-психолог говорит: «Представьте себе тёплый 

летний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе облака – такие 

белые, большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг всё тихо и спокойно, вам тепло и 

уютно. Вы начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, всё выше и выше, к самым 

облакам. Ваши ручки лёгкие, лёгкие, ваши ножки лёгкие, все ваше тело становится лёгким, 

как облачко. Вот вы подплываете к самому большому и пушистому, к самому красивому 

облаку на небе. Ближе и ближе. И вот вы уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно 

нежно обнимает вас, это пушистое и нежное облако… Вам хорошо и приятно. Вы 

расслаблены и спокойны. Но вот облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему 

облачку. Потянитесь и откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на облачке. А сейчас снова 

вернулись обратно в детский сад.  

 

 

 

АРТ-ТЕРАПИЯ 



1. «Весёлые котята». 
Программное содержание: 

Развивать способность детей к образному восприятию, умение перевоплощаться, используя 

прием арт-терапии. Побуждать детей к активной игровой деятельности, используя 

музыкальные и литературные приемы. Показать преимущества коллективной работы, 

используя нетрадиционные приемы рисования. Развивать фантазию, воображение, умение 

импровизировать. Создать детям радостное настроение. 

Подготовка к занятию: 

иллюстрации с изображением кошек; 

для рисования: фон -“аквариум” для коллективной работы, губки, пропитанные гуашью 

красного, желтого, оранжевого, синего цветов, влажные салфетки, тазик с водой для мытья 

рук, полотенца; угощение – печенье “рыбки” 

 Ход занятия: 

1.Организационный момент 

Педагог собирает детей вокруг себя на ковре и предлагает детям отгадать загадку: 

Хвост пушистый и усы – нет приятнее красы. 

Лапки – мягкие подушки, кверху поднятые ушки. 

Все, подумайте немножко. Догадались? Это… (кошка). 

Педагог показывает иллюстрации с изображением кошек и рассказывает: 

Кошка – одно из самых любимых домашних животных. Это удивительное существо: гордое 

и независимое, нежное и ласковое, добродушное и умное. Вы все знаете этих пушистых 

мурлыкающих животных. Нет одинаковых кошек. Они отличаются друг от друга цветом 

шерсти и глаз, у них разные характеры. Есть кошки с длинной пушистой шерстью, а есть 

гладкошерстные. Усы и брови помогают кошкам улавливать запахи, а хвост всегда 

показывает, в каком кошка настроении: спокойном, игривом или раздраженном. 

Кошки очень любят бегать, прыгать и играть. Кошки – отличные охотники. На кого они 

охотятся?  А что любят кошки есть? 

Кошки – очень умные животные, многое умеют. А вы знаете, кто учит кошек охотиться, 

умываться, играть? (Предположения детей.) Для котят нет детских садов и школ, их всему 

учит мама-кошка, пока котята еще маленькие. 

Под ритмичную музыку педагог предлагает котятам поиграть: лечь на ковер, покататься с 

животика на спинку; поднять ножки и поиграть, как с клубочком; сесть на задние лапки и 

почесать за ушком; весело поиграть своим хвостиком. Устали котята, свернулись клубочком 

и заснули… Им снится теплая печка и вкусное молочко…Котята мурлычут от удовольствия: 

“Мур-мур,мур-мур…” 

- Котята, пора просыпаться! Нас ждут веселые приключения! 

Все кошки очень любят наблюдать за рыбками в аквариуме: они плавают, ныряют вверх и 

вниз… 

- Посмотрите, котята, какой большой аквариум нарисовали дети. (Показывает большой лист 

бумаги с изображением аквариума – фон для коллективной работы.) Что есть в этом 

аквариуме? (Вода, водоросли, камушки, улитки.) А чего не хватает? (Рыбок.) Дети так 

старались, рисовали аквариум, а рыбок нарисовать не успели, ушли гулять. А котята любят 

рисовать? Мои котята очень любят рисовать, только не кисточкой. Мы будем с вами 

рисовать необычными, весёлыми способами. Согласны? 

Тогда, мои котята, занимайте свои места за столами, там, где вы увидите свою фотографию. 

Подготовка к рисованию 

Техника «Рисование свечой» 

Посмотрите, что находится у вас на столе. Вы будете рисовать рыбок, с помощью техники 

«Рисования свечой». 

Молодцы! А перед тем как мы с вами приступим к работе, нам нужно немного с вами 

размять наши лапки. Предлагаю вам вспомнить, почему не спят котята. 

Пальчиковая гимнастика «Почему не спят котята?» 



 (поочередно загибают пальцы, начиная с большого, сначала на правой, затем на левой руке) 

Что случилось у котят? 

Почему они не спят? 

Почему буфет открыли, 

Чашку новую разбили. 

Уронили барабан, 

Поцарапали диван? 

Почему их лапки 

Влезли в чьи-то тапки? 

С молоком разбили плошку, 

Разбудили маму – кошку? 

Почему порвали книжку? 

Потому что ловят мышку. 

 (пальцами изображают коготки – «ловят мышку») 

Работа детей. Помощь при необходимости. Вывешивание работ. 

3. Заключительная часть 

Рассмотреть аквариум 

Милые котята! Вы сегодня многому научились. Что мы делали? (Танцевали, играли, 

рисовали…)  

Посмотрите на наши рисунки. 

- Сколько красивых рыбок живут в нашем аквариуме! Они все яркие, нарядные, 

разноцветные! Плавают наши рыбки по всему аквариуму, прячутся в водорослях. Хотя все 

кошки любят есть рыбку, мы своих рыбок есть не будем. Мы будем ими любоваться!   

А я угощу вас другими рыбками – печеньем 

 

2. «Прогулка» 
Цель: развитие воображения, и познания своих внутренних уголков души. 

Материалы: бумага, краски, карандаши, кисточки, музыкальный проигрыватель, 

музыкальные записи. 

Процедура: 1. Представьте, что вы в лесу. Небольшим словесным рассказом оживить 

воображение участников: «Жил-был Зеленый Лес. Это был не просто Зеленый Лес, а 

Поющий Лес. Березы там пели нежные песни берез, дубы – стародавние песни дубов. Пела 

речка, пел родничок, но звонче всех пели, конечно, птицы. Синицы пели синие песни, а 

малиновки – малиновые». Как прекрасно идти тоненькой ленточкой тропинки и, забывая 

обо всем, растворяться в величественной красоте леса! Он будто бы раскрывает для тебя 

свое объятие, и ты замираешь в немом удивлении. Тишина восхищает тебя. Ты стоишь 

неподвижно, словно ждешь чего-то. Но вот налетает ветер, и все сразу оживает. 

Просыпаются деревья, сбрасывают из себя солнечную листву – письма Осени и Леса. Ты 

ждал их так долго! Перебирая каждый листок, в конце концов, находишь письмо, 

адресованное только тебе. О чем думает Лес? О чем мечтает? Вглядываясь в оранжевые 

прожилки Кленового письма, можно обо всем узнать: Лес пишет тебе о Лете с солнцем, 

которое смеется, и соловьиных трелях, о весне с ее первыми цветами, журавлями и 

цветущими деревьями. О волшебнице-зиме, которая в скором времени придет, накроет Лес 

своим снежным ковром, и он заблестит на солнце. Пока же Лес живет в Осени и радуется 

каждому мгновенью, не обращая внимания, что плывут дни, месяцы... И Осень изменяется. 

Она все чаще грустит и плачет осенним дождем. А как чудесно сидеть в лесу под елкой и 

наблюдать за серебристыми каплями! Дождь наполняет лес неповторимой свежестью. Тебе 

совсем не грустно, наоборот – ты радуешься, когда вдруг видишь маленькие разноцветные 

грибы, которые незаметно появились под деревом. Твоя душа взлетает высоко к небесам. И 

это чувство полета ты прячешь глубоко в сердце, чтобы донести его к следующей Осени, а 

может, чтобы пронести через всю жизнь... 

2. Участникам предлагается нарисовать запомнившейся лес. 



3. Обсуждение и интерпретация рисунков. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Как вы себя чувствуете? 

2. Как бы вы назвали свой рисунок? 

3. Что изображено расскажи? 

4. Какие чувства вызывают рисунки других участников? 

5. Постарайтесь найти в группе сходный с вашим образ или рисунок? 

 

3. «Моё настроение» 

Материалы: восковые мелки, листы бумаги формата А4, листы ватмана (по одному для 

работы каждой малой группы, клей, мягкий ластик, кусочки мела, цветные карандаши, 

фломастеры, гуашь, акварельные краски 

Основные процедуры, этапы: 

1. Настрой («разогрев») 

Займите места па стульях, расставленных по кругу. Закройте глаза и представьте цвет, 

соответствующий вашему настроению. 

Затем каждому участнику предлагается описать свои ощущения, ответить на вопросы: 

Какой вы представили цвет? Какая это краска? Какой звук? Покажите этот цвет 

движением. Каково ваше настроение, на ощупь? Какой оно температуры? 

Точное осознание своего настроения имеет значение и понимании человеком 

стереотипов и особенностей поведения в различных ситуациях. 

Настроение можно нарисовать. Используя любые изобразительные средства, создайте 

образ вашего настроения. 

 

4. «Я в виде растения» 
Материалы: бумага А4, цветные карандаши 

Нарисуйте себя в виде растения. Растение может быть любое, дерево, куст, цветок. 

Ответьте на вопросы: 

- Почему захотелось себя нарисовать именно так?  

- Какие чувства возникают, когда смотрите на это растение? Почему? 

- Какой характер у этого растения? 

- О чем оно мечтает? 

- Чего боится? 

- Что больше всего любит? 

- Какая погода на рисунке? 

- Хватает ли ему солнца, воды, ветра… 

- Что еще необходимо этому растению, чтобы расти, цвести, чувствовать себя легко и 

удовлетворенно? 

- Что ему необходимо в первую очередь? Что самое важное на данный момент? 

Вы можете нарисовать, дорисовать все, что необходимо этому растению. Если будет 

необходимость - перерисуйте так, чтобы ему было хорошо. 

Если вам не нравится рисунок, вы застряли и не знаете что делать.. можете просто 

нарисовать другую, ресурсную картину: "волшебное растение", где есть все необходимое для 

его роста и счастья. 

Расшифровка: 

Земля - часто символизирует мать. Если достаточно питательная и в меру влажная, 

значит, мама эмоционально теплая, принимающая, заботливая. Отношения с мамой - 

переносятся в социум. 

Стебель - внутренний стержень человека. 



Листья - его внутренняя сила, жизненность. 

Верхняя часть, если цветок - интеллектуальная часть. Если очень большой цветок - 

придается большое значение интеллекту. 

Стебель и листья слабые, а верхушка большая, мощная - интеллектуализация, 

психологическая защита , которая не дает функционировать всему растению достаточно 

комфортно. 

Про потребности: 

Если не хватает влаги - значит, есть потребность в чувствах. проявлять, дарить, 

получать… Какие чувства вам необходимо развить в первую очередь ( доверие, доброта, 

благодарность, сопереживание, нежность, забота)? 

Если влаги много - возможно вас кто-то контролирует, необходимо наращивать 

самостоятельность. Подумайте, какие вам необходимо совершить действия, которые 

приведут вас туда, где вы сами решаете все в своей жизни. 

Погода - если бури, дожди, грозы, возможно негативное окружение, травмы (скорее и 

то и другое) 

Если растению что-то угрожает- подумайте, что именно вам угрожает? Как вы можете 

защитить себя? (на рисунке изобразите защиту) 

Слабый стержень? Важно найти те места, где вы потеряли жизненность. Стержень - это 

жизнь по своим правилам. Это ощущение своих прав: на жизнь, на ошибки, на чувства, на с 

свое мнение и тд. (см. ассертивные права) 

Слабое вянущее растение - где-то теряете энергию. Вы не расходуете энергию на то, 

чтобы развиваться и наполнять себя. Скорее всего, энергия уходит на споры, конфликты, 

внутренние или внешние. 

Так вы можете выявить самые актуальные потребности и поставить себе цели исходя 

их этих осознаний. 

-Что важного вы для себя сегодня поняли? 

-Как вы будете использовать эти знания в реальной жизни? 

-Какие 2 самые важные потребности на сегодняшний день? 

-Что вы сделаете уже сегодня , чтобы начать удовлетворять свои потребности?   

 

5. «Тёплые и холодные цвета» 
Материалы: бумага, краски гуашь, кисти №3,4,5, баночка для воды, палитра, 

заготовки – листы формата (А1) с разлинованными полосками (для выполнения 

упражнения по растяжки цвета). 

- История происхождения цвета существует с незапамятных времен. Вспомним 

старинную мексиканскую сказку, в которой говорится о том, что когда-то давным-давно 

мир был черно-белым. Лишь на закате и на рассвете появлялись оттенки серого, чтобы 

«черный цвет не переходил в белый слишком резко». В отсутствии цвета бесцветным 

становятся и человеческие эмоции, сны, мечты. Поэтому боги решили создать цвета, чтобы 

сделать мир более радостным для людей.  И тогда они забрались на верхушку огромного 

дерева и щедро разбросали цвета повсюду. Все эти цвета были непохожи один на другой. 

Люди с благодарностью и восхищением приняли дар подлинного счастья, без которого 

жизнь была бы монотонной, а мир скучным и неинтересным. 

- Цвет очень сильно влияет на чувства, состояние, настроение людей, например: 

Зеленый цвет -  вызывает покой, доброту, умиротворение, приятное настроение; 

Желтый цвет - теплый, веселый, бодрящий, привлекательный; 

Оранжевый цвет - радостный, добрый; 

Красный цвет – цвет огня, жизни, согревает и одновременно устрашает, вызывает 

тревогу; 

Синий -  вызывает чувство холода, тоски, серьезности, печали; 



Фиолетовый  – соединяет чувства синего и красного, полон жизни в то же время 

тоски; 

Белый – символизирует свежесть, чистоту, молодость; 

Черный  – отсутствие цвета и света, недоброе, враждебное. 

- Ребята, давайте представим себе летнее солнышко.  Оно нас греет, и нам тепло. 

- Каким цветом мы рисуем солнышко? Значит, жёлтый цвет – тёплый! 

 - А теперь представим костёр или огонь.  Он тоже греет. А каким мы цветом 

изображаем костёр или огонь? Значит, красный и оранжевый тоже тёплые цвета! 

- А вот если мы представим, что промокли под дождём, нам холодно.   

Каким цветом изображают капли дождя или тучу?) Значит, синий, фиолетовый 

холодные цвета 

- Итак, тёплые цвета (жёлтый, красный, оранжевый) ассоциируются с теплом, а 

холодные цвета (голубой, синий, фиолетовый) ассоциируются с холодом! 

На цветовом круге наглядно видно, какие цвета считаются холодными, а какие 

теплыми. 

Ребята а как же зелёный цвет? К какому его можно отнести к тёплому или холодному? 

Зеленый может быть теплым и холодным (если в нем больше желтого добавить он 

будет тёплым а если синего то холодным, точно так же и фиолетовый, розовый, 

коричневый и другие сложные цвета, могут быть теплыми и холодными, в зависимости от 

оттенка. 

Плавный переход от одного цвета к другому называют цветовой растяжкой. Сегодня 

мы будем выполнять упражнение тональную растяжку одного цвета, которая выполняется 

одной краской. Цветовые переливы лежат в основе большинства живописных картин. 

Тональная (иногда называют - тоновая) растяжка - это разбивка одного цвета на 

несколько тонов, например, от самого светлого тона до самого тёмного или до 

натурального цвета. Такое упражнение помогает прочувствовать тон цвета и его оттенки. 

Давайте поучимся делать тональную растяжку с холодным (синим) цветом. 

Растяжка (красного и жёлтого цвета) 

Упражнение для детей: 

Сейчас мы нарисуем учебный рисунок «Тональная растяжка цвета». 

Для начала я раздам вам листы, которые поделены также на полоски, у каждого из вас 

будет по 7 полосок. Начнем с красного! 

В ячейку палитры выложим много красной краски, так же выполняем первую полосу 

этим цветом. Далее добавим на кончике кисти жёлтый. Хорошо размешаем. Полученным 

цветом закрасим следующую полосу. Далее в эту массу добавим еще немного жёлтого и 

опять закрасим следующую часть. Таким образом, постепенно добавляя жёлтую краску в 

эту ячейку, мы будем закрашивать все части полосок, а последняя у нас будет выполнена в 

жёлтый цвет, с баночки не смешивая уже не с каким другим цветом. 

 

6. «Осенний лес» 
Материалы: лист белой бумаги формат А4, гуашь, акварель, 2 кисть: толстая №5, банка 

с водой, салфетки, листья деревьев, белая бумага у всех детей для пробы. Запись музыки П. 

И. Чайковского «Осень» из цикла «Времена года» 

-Если внимательно посмотреть на листочек, то в каждом из них можно увидеть 

маленькое дерево, сам листок похож на крону дерева, в середине листика проходит 

прожилка, от которой в стороны отходят более тонкие прожилки- это веточки. В нижней 

части листа черенок, он напоминает ствол дерева. Сейчас я покажу, как печатать с 

помощью листьев.  

Для этого надо: 1) Взять любой лист, покрыть его краской (желтой, красной, 

оранжевой, коричневой). Можно покрыть одну половину листа одним цветом, а вторую 

другим. Наносить краску мы будем толстой кистью, не оставляя пустых мест.  



2) Окрашенной стороной листочек нужно положить на альбомный лист, черенком 

вниз и плотно прижать его к бумаге салфеткой.  

3) Затем осторожно взять листик за черенок и снять его с поверхности листа бумаги. 

4) Взять следующий листочек, покрасить его в другой цвет и отпечатать рядом с 

первым. 

5) И так все листья. 

Дети садятся за столы и рисуют, звучит лёгкая, тихая, музыка. Педагог проводит 

индивидуальную работу.  

- Наши пейзажи почти готовы. Дети заканчивают работы, педагог оказывает помощь 

тем, кто затрудняется. 
 

7. «Прогулка в лесу» (рисование на песке)» 
- Ребята, сегодня я вас приглашаю в «Песочную страну». Мы будем рисовать необычным 

способом: на песке пальцами, руками. 

- Но сначала мы с песком поздороваемся : «Здравствуй, песок!». 

Положите ладошки на песок. Давайте его погладим. Какой песок?. (сухой, шершавый, 

мягкий). Песок может сыпаться (набираем в кулачок, сыпем струйкой; набираем 

пригоршню, просыпаем сквозь пальцы). 

- А теперь я разровняю песочек и мы будем рисовать здесь картину. 

Я приглашаю вас на прогулку в осенний лес. 

Здравствуй, лес, осенний лес! 

Полный сказок и чудес! 

Что в лесу твоём творится? 

Кто в лесу твоём таится? Отгадаете? 

Его весной и летом 

Мы видели одетым, 

А осенью с бедняжки 

Сорвали все рубашки (дерево). 

Дерево нарисуем, отпечатав ладошку с растопыренными пальчиками. Подрисуем короткие 

веточки пальчиком и ствол ребром ладони. 

Зимой и летом - одним цветом (ель). 

Ель будем рисовать сразу двумя руками – рёбрами прямых ладоней, пальчиком дорисуем 

ствол. 

В синей чаше алый мяч, 

Он и светел, и горяч (солнце). 

Солнце нарисуем круговыми движениями кулачка. 

Кто входит в окно и не ломает его? (солнечные лучи) – 

подрисуем пальчиками. 

Без крыльев летят, 

Без ног бегут, 

Без паруса плывут (облака). 

Волнистыми движениями пальчика нарисуем облака. 

Рук нет, а строить умеет (птица). 

Птиц, летящих в небе, нарисуем согнутым ребром ладони. 

Сначала одной рукой, потом другой. 

Зимой белый, летом серый (заяц). 

Нарисуйте его пальчиком: овальное туловище, круглая головка, подрисуйте ушки, глазки, 

лапки, хвост. 

Летом бежит, зимой спит. 

Весна настала — опять побежала (река). 

Нарисуем четырьмя пальцами волнистыми движениями. 



Два братца через мать 

Друг на друга глядят (берега). 

- А кто же гуляет на другом берегу реки? 

У кого из зверей хвост пушистей и длинней (лиса). 

Лиса гуляет на другом берегу реки и зайчик её совсем не боится. 

Посмотрите, какая красивая картина получилась! Вам понравилось рисовать на песке? Это 

несложно и так интересно! 

 

8. Ниткография «Завитки» 
Материала: нитка шерстяная, бумага, гуашь, вода 

Рисование ниткой с краской примечательно простотой и необычностью. 

Получаемые образы –абстрактные. В них можно рассмотреть Жар-птицу, цветок, 

морские волны, вихрь. Дети подключают фантазию и тем самым развивают творческое 

воображение. - Интересно и доступно технику описывает следующая сказка-история: 

«Жила-была ниточка. Она была совсем одинешенька. В один прекрасный день решила 

ниточка погулять. Погода стояла чудесная – пригревало желтое солнышко, зеленела 

травка, а на синем небе резвились пушистые белые облачка. И так ей понравилась 

картина вокруг, что захотелось все перенести на лист бумаги. Да вот беда, не было у 

ниточки друга-карандаша и подруги-кисточки. Тогда она решилась и окунулась в 

яркую краску сама. Прыгнула ниточка на бумагу, и тут же на ней показались 

солнышко, травка и задорные тучки!»  

Техника рисования «волшебная ниточка» полностью оправдывает свое название. 

Всего одним нехитрым движением руки на бумаге появляется картинка. Чем не 

волшебство?  

Суть метода заключается в использовании нити  вместо кисточки. Она 

пропитывается краской, но рисунок не выводится, а получается несколько иным 

путем:  

Шерстяную нитку окунают в емкость с краской. Когда нить наберет цвет, ее 

помещают меж двух листов бумаги. Картинки будут интереснее, если уложить веревку 

зигзагом.  

Дальше, слегка придавив бумагу, нить вытягивают наружу.  

Она оставляет замысловатый след, который можно дополнить или вырезать и 

использовать в качестве аппликации. 
 

 

9. Арт-терапия «Чудесный цветок» 
Это упражнение для детей от 5 лет позволит развивать фантазию у ребенка, воображение, 

моторику рук, снизить эмоциональное напряжение. 

Для данного упражнения можно использовать разнообразные материалы для творчества (по 

выбору ребенка, например, бумагу, кисти, краски, карандаши, фломастеры и пр. 

Ребенку предлагается закрыть глаза и представить самый чудесный цветок мечты. 

Педагог задает наводящие вопросы о цветке - как можно подробнее описать 

строение цветка, его особенности, вид полностью, настроение и пр. 

Дети с удовольствием принимают участие в работах такого рода. Как известно, любой 

ребенок любит заниматься творчеством, познавать и воплощать что-то новое, придумывать, 

фантазировать, воображать. А также немаловажно и то, что результатом для педагога будет 

служить эмоционально уравновешенное состояние ребенка, спокойствие и радость. 

 

10. Традиционное рисование теплыми и холодными оттенками 

«Солнце и месяц» 



Материалы: цветовой спектр, палитра, красная, желтая, белая, синяя, коричневая гуашь, 

вода, альбомный лист, карандаш простой. 

Повторение значений цветов, какие относятся к теплым цветам, какие с холодным. 

Располагаем лист горизонтально, делим пополам, слева рисуем месяц, справа – солнце. 

Раскрашиваем месяц холодными оттенками, солнце – теплыми оттенками.  

Рефлексия: импровизированная выставка, обсуждение 

 

11. Арт-терапия «Мое настроение. Как справиться с плохим 

настроением» 

Материалы для занятия: наглядное пособие «Наши чувства и эмоции», гуашь, аудиофайл 

«Хорошее настроение» 

Ход занятия 
Сегодня мы поговорим о нашем настроении. 

Ребята, настроение - это устойчивое переживание каких-либо эмоций (счастья, тоски, горя 

и т.д.) 

Но сначала мы выполним одно упражнение, которое называется «На что похоже мое 

настроение». 

Мы часто видим людей, у которых плохое настроение. 

Как можно узнать, что у человека плохое настроение? 

Верно, по его лицу, походке, жестам, речам и поступкам. 

2.     Разнообразие чувств и эмоций, игра «Угадай эмоцию» 

Чувств и эмоций, переживаемых человеком - очень много, как хороших, так и плохих. 

Давайте подумаем и назовем те чувства, которые вы знаете, которые вы испытывали. 

Я раздам вам картинки, где герои испытывают разные состояния. Не показывайте их 

остальным. Каждый по порядку должен изобразить то чувство, которое у вас на картинке. 

Изображать можно выражением лица, голосом, движениями. Один показывает, а другие 

отгадывают. 

Спасибо. Вы очень хорошо выполнили задание. Мы увидели, что человек может 

переживать разные чувства и эмоции. Некоторые нам нравятся, некоторые – нет. Но это не 

значит, что они плохие или ненужные. 

Как вы думаете, зачем нужны эмоции, которые нам не нравятся? Верно, чтобы не копить 

плохое в себе, а также для самозащиты. 

Как мы узнаем, что у человека плохое настроение, что он злой? Верно, мы видим по его 

лицу, эмоциям, состоянию. 

3.     Обсуждение «Как справиться с плохим настроением?» 

В жизни вам не раз приходилось выражать свои эмоции чувства. Что вы делаете для того, 

чтобы справиться с плохим настроением? 

Как вы боретесь со злостью, которая сидит внутри вас? Как можно избавиться от злости? 

Что можно сделать? 

Вот наш список: 

·         Изобразить чувство красками, нарисовать картину; 

·         Записать на бумаге и ее уничтожить (разорвать или сжечь); 

·         Умыться; 

·         Поделиться этим чувством с родителями, другом, воспитателем, учителем, а также 

выразить чувство в письме или личном дневнике; 

·         Побыть одному; 

·         Попрыгать, поскакать, покувыркаться, заняться спортом; 

·         Поплакать или посмеяться; 

·         Сосчитать до 10, чтобы успокоиться; 

·         Научиться правильно дышать (глубокий вдох носом и полный выдох ртом); 

·         Выпить воды; 



·         Съесть что-то вкусное; 

·         Заняться трудом, любимым делом; 

·         Послушать любимую музыку, потанцевать, спеть, вспомнить что-то приятное; 

Музыкальная пауза «Хорошее настроение». 
Чувства и эмоции, особенно, такие как злость, гнев держать внутри себя нельзя. Это может 

навредить нашему здоровью. Но и выражать их надо так, чтобы не испортить отношения с 

другими, чтобы не обидеть. 

4.     Перед вами изображение плохого настроения. Вот такое черное пятно. Скучное, 

грустное, очень похожее, именно, на плохое настроение. Как вы думаете, можно ли 

исправить его и сделать хорошим и радостным? Давайте, это пятно во что-нибудь 

превратим. Что вы предлагаете? (версии детей). Хорошо, превратим его в цветок (пятно – 

сердцевина цветка). А чтобы настроение было хорошим, лепестки мы сделаем 

разноцветными и радостных ярких цветов. 

Рисование пальчиками, гуашью. 
Молодцы! 

5.     А лучше всего поднимают настроение друзья!  

Упражнение «Передай объятие» 
А сейчас я хочу, чтобы мы закончили наше занятие приятным. «Передай другому объятие». 

Я начну, а вы продолжите по кругу. 

6.     Подведение итогов занятия. 

Я хочу пожелать вам, чтобы ваше настроение как можно чаще было светлым, радостным и 

веселым, чтобы вы как можно реже грустили и печалились. 

 

12. Арт-терапия «Яркие бабочки» 
Конспект НОД по арт-терапии «Яркие бабочки». Воспитателям детских садов, школьным учителям и 
педагогам - Маам.ру (maam.ru) 
 

13. Снежная арт-терапия 
Сенчищева Маргарита | Снежная арт-терапия | Журнал «Школьный психолог» № 7/2006 (1sept.ru) 
 

14. Игры с массажными мячиками Су-Джок 
Картотека пальчиковых игр с массажерами Су-Джок (xn--j1ahfl.xn--p1ai) 
 

15.  Снежная арт-терапия 
Сенчищева Маргарита | Снежная арт-терапия | Журнал «Школьный психолог» № 7/2006 (1sept.ru) 
 

16. «Рисуем самолет» 
Занятие в нетрадиционной технике рисования тычком «Рисуем самолёт». Воспитателям детских 
садов, школьным учителям и педагогам - Маам.ру (maam.ru) 

 

17. Рисование шишкой 
Нетрадиционная техника рисования шишкой.#BerryKids - YouTube 

 

18. «Роспись футболки» 
Совместный прект педагога-психолога и педагога доп.образования «Путь к успеху» (infourok.ru) 
 

19.  «Гусеница» 
Рисование воздушными шариками: цели, мастер классы (akademiarechi.ru) 
 

20. «Кляксография» 

https://www.maam.ru/detskijsad/konspekt-nod-po-art-terapi-jarkie-babochki.html?ysclid=ladovsn0ud546675627
https://www.maam.ru/detskijsad/konspekt-nod-po-art-terapi-jarkie-babochki.html?ysclid=ladovsn0ud546675627
https://psy.1sept.ru/article.php?ID=200600724&ysclid=ladq7n2wtx459535672
https://урок.рф/library/kartoteka_palchikovih_igr_s_massazherami_sudzhok_165111.html?ysclid=ladqjtffa4211650154
https://psy.1sept.ru/article.php?ID=200600724&ysclid=ladq7n2wtx459535672
https://www.maam.ru/detskijsad/hudozhestveno-yesteticheskoe-razvitie-787615.html?ysclid=ladr4wd31i357204892
https://www.maam.ru/detskijsad/hudozhestveno-yesteticheskoe-razvitie-787615.html?ysclid=ladr4wd31i357204892
https://www.youtube.com/watch?v=amwg1xBdSHU
https://infourok.ru/material.html?mid=23595&ysclid=ladrc0kjqi551732467
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/risovanie-vozdushnymi-sharikami/?ysclid=ladrn53lrd651084780


Конспект НОД в подготовительной группе по рисованию-экспериментированию (кляксография) 
«Чудесные превращения кляксы». Воспитателям детских садов, школьным учителям и педагогам - 
Маам.ру (maam.ru) 
 

21. «Рисуем кулачками» 
Мастер-класс для детей «Рисуем кулачками и ладошками». Часть 1. Воспитателям детских садов, 
школьным учителям и педагогам - Маам.ру (maam.ru) 
 

22. Рисование сосулек 
Рисование сосулек (нетрадиционные техники рисования). Воспитателям детских садов, школьным 
учителям и педагогам - Маам.ру (maam.ru) 
 

23 – 24. Смотри п. 13 

 

25. Выдувание из трубочки 
Нетрадиционные техники рисования. Урок №2 «Кляксография» (выдувание трубочкой). 
Воспитателям детских садов, школьным учителям и педагогам - Маам.ру (maam.ru) 
 

26 – 27. «Рисование животных на песочном столе» 
Занятие на песке «Дикие звери». Воспитателям детских садов, школьным учителям и педагогам - 
Маам.ру (maam.ru) 
 

28. «Рисование резиновой игрушкой» 

Арт-терапия в работе с дошкольниками. Воспитателям детских садов, школьным учителям и 
педагогам - Маам.ру (maam.ru) 
 

29. «Рисование мыльными пузырями» 
Мастер-класс по нетрадиционным техникам в изобразительной деятельности «Рисование 
мыльными пузырями». Воспитателям детских садов, школьным учителям и педагогам - Маам.ру 
(maam.ru) 
 

30. Рисование воздушными шарами (см. п. 19) 
 

31. Арт-терапия «Нарисуй свой страх» 

нарисуй свой страх (b17.ru) 
 

32. Рисование по сырому листу 
Арт - терапевтические упражнения по разделу "Рисование по мокрому листу бумаги" (multiurok.ru) 

 

33. См. п. 4 «Я в виде растения» 

 

34. Арт-терапия на свежем воздухе на свободную тему 

35. Арт-терапия «Сила творчества» 
Арт-терапевтическое занятие «Сила творчества» (арт-терапия как метод формирования 
стрессоустойчивости в подростковой среде). Воспитателям детских садов, школьным учителям и 
педагогам - Маам.ру (maam.ru) 

 

36. Рисуем облака на свежем воздухе с натуры 

https://www.maam.ru/detskijsad/konspekt-nod-v-podgotovitelnoi-grupe-po-risovaniyu-yeksperementirovaniyu-kljaksografija-chudesnye-prevraschenija-kljaksy.html?ysclid=ladrrpu1p3800790203
https://www.maam.ru/detskijsad/konspekt-nod-v-podgotovitelnoi-grupe-po-risovaniyu-yeksperementirovaniyu-kljaksografija-chudesnye-prevraschenija-kljaksy.html?ysclid=ladrrpu1p3800790203
https://www.maam.ru/detskijsad/konspekt-nod-v-podgotovitelnoi-grupe-po-risovaniyu-yeksperementirovaniyu-kljaksografija-chudesnye-prevraschenija-kljaksy.html?ysclid=ladrrpu1p3800790203
https://www.maam.ru/detskijsad/master-klas-dlja-detei-risuem-kulachkami-i-ladoshkami-chast-1.html?ysclid=ladru2q4t6309647168
https://www.maam.ru/detskijsad/master-klas-dlja-detei-risuem-kulachkami-i-ladoshkami-chast-1.html?ysclid=ladru2q4t6309647168
https://www.maam.ru/detskijsad/risovanie-sosulek-netradicionye-tehniki-risovanija.html?ysclid=ladrwy40ye817993874
https://www.maam.ru/detskijsad/risovanie-sosulek-netradicionye-tehniki-risovanija.html?ysclid=ladrwy40ye817993874
https://www.maam.ru/detskijsad/netradicionye-tehniki-risovanija-urok-2-kljaksografija-vyduvanie-trubochkoi.html?ysclid=lads91c0fu366213328
https://www.maam.ru/detskijsad/netradicionye-tehniki-risovanija-urok-2-kljaksografija-vyduvanie-trubochkoi.html?ysclid=lads91c0fu366213328
https://www.maam.ru/detskijsad/zanjatie-na-peske-dikie-zveri.html?ysclid=ladsb9grkh111489714
https://www.maam.ru/detskijsad/zanjatie-na-peske-dikie-zveri.html?ysclid=ladsb9grkh111489714
https://www.maam.ru/detskijsad/art-terapija-v-rabote-s-doshkolnikami-549718.html?ysclid=ladsebckri783030143
https://www.maam.ru/detskijsad/art-terapija-v-rabote-s-doshkolnikami-549718.html?ysclid=ladsebckri783030143
https://www.maam.ru/detskijsad/master-klas-po-netradicionym-tehnikam-v-izobrazitelnoi-dejatelnosti-risovanie-mylnymi-puzyrjami.html?ysclid=ladsgxjqi875511381
https://www.maam.ru/detskijsad/master-klas-po-netradicionym-tehnikam-v-izobrazitelnoi-dejatelnosti-risovanie-mylnymi-puzyrjami.html?ysclid=ladsgxjqi875511381
https://www.maam.ru/detskijsad/master-klas-po-netradicionym-tehnikam-v-izobrazitelnoi-dejatelnosti-risovanie-mylnymi-puzyrjami.html?ysclid=ladsgxjqi875511381
https://www.b17.ru/blog/32557/?ysclid=ladsllkrbx364822261
https://multiurok.ru/files/art-terapevticheskie-uprazhneniia-po-razdelu-risov.html?ysclid=ladswkhhb2553004044
https://www.maam.ru/detskijsad/art-terapevticheskoe-zanjatie-sila-tvorchestva-art-terapija-kak-metod-formirovanija-stresoustoichivosti-v-podrostkovoi-srede.html?ysclid=ladsytl9it725339080
https://www.maam.ru/detskijsad/art-terapevticheskoe-zanjatie-sila-tvorchestva-art-terapija-kak-metod-formirovanija-stresoustoichivosti-v-podrostkovoi-srede.html?ysclid=ladsytl9it725339080
https://www.maam.ru/detskijsad/art-terapevticheskoe-zanjatie-sila-tvorchestva-art-terapija-kak-metod-formirovanija-stresoustoichivosti-v-podrostkovoi-srede.html?ysclid=ladsytl9it725339080

