
АРТ-
ТЕРАПІЯ
АРТ-

ТЕРАПІЯ
розмальовки та техніки заспокоєння

Для дітей
Та їхніх батьків



Усі наші емоції важливі, 
кожна має своє завдання
й визначає унікальність 

окремої людини. 
Завдяки своїм емоціям

Ти – це Ти.

МАНiФЕСТ
ЕМОЦiЙ

ТЕХНІКИ ДЛЯ СТАБІЛІЗАЦІЇ
НЕГАТИВНИХ ЕМОЦІЙ У ДІТЕЙ

Щоб швидко повернути собі спокій, коли страшно,
сумно чи коли злишся, скористайся цими підказками:



Глибоко дихай. 
Вдихай повітря, при цьому рахуй до 6, 
а тепер видихай повітря, також рахуючи до 6. 
Повторюй цю вправу 30 разів або поки не стане краще.

#1

розмалюй свій спокій

вдих видих



Випий води. 
Краще маленькими ковтками. 
Один ковток води – вдих – видих…

#2

ЗАВДАННЯ: 
Скільки ВОГНИКІВ та КРАПЕЛЬ зображено?

Порахуй та постав позначку між ними 
більше/менше або дорівнює (</>/=).

?



Напруж усе тіло, уяви, що ти твердий 
чи тверда, як камінчик, 
а потім розслаб усе тіло. 
Повтори 10 разів.

#3

розмалюй водолазів



Дмухай на пір’їнку. 
Уяви, що на твоїй долоні лежить пір’їнка. 
Твоє завдання: дмухати на неї, 
поки вона не злетить.

#4

ДОПОМОЖИ СОБАЧЦІ БАНАНІ

ВПІЙМАТИ ПІР’ЇНКУ



Пригадай якийсь жарт 
та розкажи його іншим. #5

розмалюй пожежників



Задувай вогник.
Уяви, що перед тобою маленький вогник. 
Тепер подмухай на нього, щоб задути його.

#6
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(підказка на звороті)



Боятися - нормально. Страх - наш помічник.
Розкажи, чому тобі страшно? 

"Мені страшно, тому що..."

#7

розмалюй цей сон



Порахуй від 1 до 10.#8

      ЗНАЙДИ10 ВІДМІННОСТЕЙ



Уяви місце, яке ти любиш 
і в якому тобі спокійно.

Опиши запах, який ти там відчуваєш, 
звук, який у цьому місці можеш почути, 
предмет, до якого можеш доторкнутися, 
і смак улюбленої страви.

#9

розмалюй пожежну частину



Стисни в руці м'ячик чи свій талісманчик, 
який завжди буде з тобою 
у кишені чи рюкзаку.

#10

ВІДНАЙДИ СЛОВА:

сокира,     вогнегасник,     вогонь,     пожежа,     водолаз,
рятувальник,     пісок,     шолом,     драбина,     рупор
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Обійми себе ручками - тим самим 
ти підтримаєш себе. #11

розмалюй



Намалюй свою емоцію, якщо в тебе 
під рукою є олівці і чистий аркуш.#12

ВІДМІТЬ СВОЮ
ЕМОЦІЮ ЗАРАЗ:

щасливий

сумний

зляканий злий

присоромлений

закоханийвеселий

пригнічений ображений байдужий

НАМАЛЮЙ, ПРО ЩО ДУМАЄШ



Я                  вважаю, що

Відчувати радість – нормально.
Відчувати гнів – нормально.
Відчувати сум – нормально.

Відчувати страх – нормально.
Відчувати себе особливим, 
особливою – нормально. 

Відчувати ревнощі – нормально.
Відчувати збентеження – нормально.
Відчувати хвилювання – нормально.
Відчувати самотність – нормально.
Відчувати близькість – нормально.

Відчувати любов – нормально.

Я                  вважаю, що

Відчувати радість – нормально.
Відчувати гнів – нормально.
Відчувати сум – нормально.

Відчувати страх – нормально.
Відчувати себе особливим, 
особливою – нормально. 

Відчувати ревнощі – нормально.
Відчувати збентеження – нормально.
Відчувати хвилювання – нормально.
Відчувати самотність – нормально.
Відчувати близькість – нормально.

Відчувати любов – нормально.



Команда проєкту: 
 Видавничий керівник проєкту: Ігор Степурін

Дизайн та верстка: Дар'я Галілейська
Команда Vcentri: Анна Куницька, Ольга Сидорчук та Яна Чупіс

ДСНС: Анастасія Семенчук, Андрій Бершадський, Любов Кірнос, Ганна Яценко та песик Банана 

цікаві розмальовки та ТЕХНІКИ ДЛЯ СТАБІЛІЗАЦІЇ
НЕГАТИВНИХ ЕМОЦІЙ У ДІТЕЙ

АРТТЕРАПІЯАРТТЕРАПІЯ

Друк ТОВ "Креативна агенція "Артіль" відповідно до договору №18/08/23 від 18.08.23 на замовлення Комунального некомерційного підприємства 
виконавчого органу Київської міської ради (Київської міської державної адміністрації) "Центр комунікації". Наклад 5 000 примірників.


