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ПРОЕКТИВНІ МЕТОДИКИ ЯК ЗАСІБ САМОРЕГУЛЯЦІЇ

Основним завданням психологічної служби є не тільки діагностика й корекція негативних змін в учнів під час переходу від дитячого віку до підліткового, від підліткового до юнацького, й забезпечення їх ефективними засобами саморегуляції. Вони є різні.

Зупинимось на малюванні як одному з прийомів саморегуляції. Останнім часом проективні методики широко використовуються як самостійна форма терапії або як додаток до інших видів групової терапії, що базуються на гуманістичній теорії особистості. Л.С.Виготський надавав виключно важливого значення дитячому малюванню не тільки для зняття страхів, неврозів, але і як важливому засобові вираження себе, своїх переживань, називаючи його графічною мовою, бо дитина малює не тільки те, що усвідомлює, а й те, що переживає.  

Ю.Александровський, обстоюючи цінність і доцільність «лікування малюнком», підкреслює, що порушення нормального протікання психічних функцій наближає дорослу людину до дитинства. Тому й дорослі малюють  так захоплено, як діти.

В чому ж цінність малювання?

1. Зображаючи переживання, людина може «відрегулювати» їх на папері і тим самим механічно звільнятися від турбот, негативних емоцій, пригнічення, комплексів, які знижують наповненість самоцінності. Емоційна напруженість (страх, гнів, пригнічення, страждання, незадоволення собою) під час малювання переживається заново, але в особливій, штучній і безпечній для особистості ситуації. В процесі малювання людина використовує інший спосіб оцінки слова. Підсвідомі конфлікти і внутрішні переживання легше виражаються з допомогою зорових образів. Невербальні образи комунікації можуть з більшою вірогідністю уникнути свідомої цензури. 

2. Механізм малювання може виступати запобіжним клапаном, що знижує внутрішній тиск, який загрожує руйнуванню, знижує впевненість у своїх силах. 

3. Малювання дає можливість працювати з думками і почуттями, які здаються нездоланними. Інколи художні образи є єдиним інструментом, який прояснює такі особливості психічної діяльності та фізичного самопочуття, про які не здогадувався ні психолог, ні той, хто малює. 

4. Керуючи тематикою малювання, використанням кольорової гами, можна досягти концентрації особистості на конкретних проблемах, які для неї мають значення.  

5. Малювання – особливий вид комунікації, який дає можливість розповісти про себе таке, що сказати словами людина виразити не може. 

6. Малювання сприяє формуванню почуттів внутрішнього контролю і порядку, встановленню системи дій і тим самим полегшує організацію діяльності і поведінки. 

7. Малювання сприяє кращому самовираженню особистості, підсиленню власної самоцінності, загостренню емоцій, спостережливості. 

8. Особливо цінним  на перших порах є малювання в групах, бо взаємне читання малюнків дає можливість зрозуміти, що і в інших людей такі ж або подібні проблеми, і тим самим підвищує впевненість у собі, можливості подолання труднощів. 

9. Ігровий характер малювання, виключаючи переживання відповідальності за її результати, забезпечує концентрацію тільки на сюжеті і максимальності самовираження, а й покращує психічне та фізичне здоров’я. 

10.  Для малювання в групах краще використовувати фарби, бо вони не потребують напруження, як олівці чи фломайстри.

Виходячи з вище названих ціннісних характеристик малювання, ми розробили і апробували систему завдань для малювання учнями в період адаптації до нових умов навчання (при переході з початкової навчальної ланки в середню, з середньої в старшу), під час переживання страху, стресу, тривожності, нервового напруження, погіршенні настрою тощо.

В організації роботи доцільно дотримуватись таких принципів:

· групи повинні комплектуватися з учнів приблизно одного віку;

необхідно переконати учнів, що техніка малювання не має значення, головне передати зміст завдання;
· заняття поводити після уроків не більше однієї години;

· завдання для малювання повинні відзначатись простотою і супроводжуватись «читанням» ведучим та членами групи.

Система вправ для групових занять.

Перше заняття.
Кожний член групи має фарби і пензлики, а також купу чистих альбомних аркушів. В процесі роботи учням пропонується кілька хвилин зосередитись на своїх почуттях та емоціях. На аркуш паперу пропонується наносити пензликом фарби в будь-якій послідовності, не задумуючись. Основне завдання – не залишати аркуш чистим, зафарбувати повністю. Можна користуватись всіма фарбами, або кількома чи однією, не задумуючись над цим. Малювати можна на кількох аркушах. Робота триває півгодини, далі проводиться аналіз. Це заняття спрямоване на виявлення загального емоційного стану художника на основі того, які кольори домінують на аркушах на початку роботи, як вини змінюються в процесі роботи. Під час аналізу можна орієнтуватись на трактовку кольорів психологами Т.М.Титаренка та Д.М.Парфенова.

Чорний колір – знак депресії, невпевненості, постійного переживання нещастя. Виконавець малюнка постійно вважає себе невдахою. Коли до чорного приєднується ще один-два кольори, це свідчить, що такий стан тримається не постійно.

Сірий колір – показник суму, поганого самопочуття, емоцій страху, гніву.

Коричневий колір – колір землі, знак фізичного самопочуття. Він може визначити  захворювання, біль, втому, що заважають сприймати реальність.

Зелений колір – колір природи. Він показує людину  у стані вибору, переживання. Відсутність зеленого кольору свідчить про те, що людина панічно боїться труднощів та нових справ.

Синій колір – колір неба і моря. Темний відтінок – показник депресії, високої чутливості, потреба у ніжності, душевній теплоті. Світлий тон – показник високої чутливості і делікатності, які не можуть протистояти черствості. Коли цей колір відсутній, то людина проявляє легковажність почуттів, невпевненість у своїх діях.

Жовтий колір – показник спокою, благополуччя, інтенсивної роботи інтелекту. Відсутність його свідчить про  небажання спілкуватись певний час, песимізм.

Рожевий колір – знак цвітіння, безтурботного життя. Відсутність цього кольору показує напруженість у високій мірі, яка може вибухнути через дрібниці.

Вишневий колір – показник нереалізованих сил, думок, заздрощів до успіхів інших людей.

Червоний колір – колір пристрастей, альтруїзму, афектів, авторитарності, комунікабельності. Відсутність червоного кольору свідчить про  передчуття неприємностей, страх перед ними.

Пурпуровий колір – знак духовності, вірності ідеалам, довірливості, захоплення магічними науками.

Фіолетовий колір – показник делікатності, це колір гармонійних людей, які можуть самостійно регулювати свою психічну діяльність. Відсутність кольору свідчить про переживання своїх помилок у стосунках з іншими людьми.

Друге заняття.

Учасникам групи пропонується працювати тільки одним кольором за власним вибором від світлого відтінку до насиченого. Аркуші паперу нагадують килими з використанням  різних відтінків кольорів. Кількість аркушів дорівнює кількості років дитини. Через півгодини пропонується на зворотному боці малюнка написати, починаючи з дати народження, всі наступні роки, завершуючи нинішнім. Кожний рік повинен писатись одним кольором, але писати інтуїтивно, не задумуючись над вибором кольору.

Аналіз роботи.  Вибрати роки, які написані чорним, вишневим, темно-синім, темно-коричневим, темно-зеленим, сірим. Діти повинні пригадати, які події в їхньому житті трапились в цьому році, чому автор обрав саме такий колір. Прослідкувати, як чергувались відтінки, про які зміни самопочуття можна говорити, які думки, образи виникали під час малювання? Цими почуттями ділиться кожний, що дає змогу забезпечити переживання спільності з іншими, знизити рівень переживань, підвищити впевненість у собі.

Третє заняття.

На аркуші паперу намалювати почуття, які переповнюють дитину в даний момент. Почуття можна виразити в кольорових ліній, плям, геометричних фігур. Не треба малювати щось конкретне, головне передати настрій, тому бажано малювати спонтанно все, що прийде в голову. Після завершення малюнки обговорюють парами. Ті малюнки, які найбільш складні для розуміння, розглядаються всією групою. 

Четверте заняття.

На аркуші паперу намалювати настрій, який протягом останнього часу домінує, використавши одну з пір року. Не турбуйтесь про якість зображення та нереальне поєднання зображень – головне, щоб на малюнку були передані почуття. Після завершення малюнків кожний учасник ділиться своїми враженнями про малюнки товаришів, намагаючись розгадати зображене. Потім сам виконавець розповідає, що він переживав, коли малював. Не варто оцінювати зміст і техніку малювання.

П’яте заняття.

Намалювати себе в образі квітки, яка найбільше передає внутрішній стан, характер, взагалі натуру автора. Аналізуючи виконане завдання, слід разом при думати назви до кожного малюнка, знайти його сутність (наприклад, «Свободи!», «Шукаю друга», «Не підходь!» тощо)

Шосте заняття.

Намалювати себе за допомогою  трьох геометричних фігур: кола, квадрата, трикутника. Розфарбувати певними кольорами та слідкувати, щоб фігур було рівно десять.

Аналіз роботи. Розміщення на аркуші паперу вправо і вгору означає активність, енергійність, позитивні емоції, впевненість у собі. Розташування малюнка справа внизу свідчать, що під час малювання переважали негативні емоції, можливий перед стресовий стан, занижена самоцінність, зліва внизу –  показник пасивності, байдужості, що супроводжують дитину в період переживання ситуації, на яку вона не може чи не хоче вплинути. Розташування малюнка вище від центру говорить про високу самооцінку, що не завжди відповідає дійсності. Малюнок в центрі аркуша свідчить про те, що автор самостійно розв’язує теперішні проблеми. Якщо малюнок розташований  трохи далі від центру вліво, це означає невміння вирішити сучасні проблеми та життя спогадами про  минуле. А якщо трохи вправо – це показник спрямованості в майбутнє.
Щодо змісту малюнків, то особливе значення має перевага кількості  зображених геометричних фігур. Квадрат означає егоїзм, вимогливість до себе і оточуючих, дотримання традицій, мовчазливість, емоційність, скептицизм, вміння сприймати реальність, шукати виходу з різних ситуацій. Коло – показник непередбачуваності, конфліктності, агресивної реакції на пропозиції  виходу зі складної ситуації  з боку когось іншого. Трикутник свідчить про прагнення до успіху, наявність почуття гумору, мрійливості, емоційності, контактності та спрямованості на майбутнє.

Сьоме заняття.

Намалювати один день з вашого  дошкільного дитинства.

Аналіз роботи.  Звернути увагу на зміст зображуваного: сумна чи весела ситуація згадується, які почуття були пережиті в той час. Визначити, які почуття виникли при малюванні, які кольори переважають та чому.

Восьме заняття.

Намалювати улюблену іграшку, якою грався в дитинстві.

Аналіз роботи.  Після завершення роботи обговорити, чому саме цю іграшку  намальовано, які події, пов’язані з цією іграшкою, пригадувались під час малювання, які почуття супроводжували згадувані події, як це вплинуло на вибір кольору.

Дев’яте заняття.

Намалювати подію, яку неприємно згадувати. Після завершення роботи потрібно намалювати поряд щось яскраве, приємне, або смішне. При бажанні неприємну подію можна замалювати: вилити смолу, магму вулкана, помістити дощову хмару.

Аналіз роботи.  Обговорити, що виразніше зображено  на малюнку, чи після добавлення змінився настрій автора, чи потрібно ще внести якісь корективи.

Десяте заняття.

Намалювати своє життя за допомогою символів. Це може бути не обов’язково цілісна картинка, а набір предметів або абстракція, що наповнені певним змістом. 

Одинадцяте заняття.

Вибрати собі партнера з групи, сісти навпроти один одного, уважно подивитись в очі. Потім спонтанно починати малювати, намагаючись передати свої почуття, які виникли при сприйнятті партнера. Якщо він для вас приємний, треба передати це за допомогою фарб, ліній, предметів. Після завершення малювання необхідно обмінятись своїми враженнями про те, що кожний з учасників пережив під час роботи, які події згадували, як себе почували.

Дванадцяте заняття.

Група поділяється на пари. Партнери обмінюються думками. Кожний  повинен зобразити на малюнку те, що хотів би сказати. Потім треба обмінятись малюнками і спробувати їх розгадати. Аналізуючи, поділитися почуттями, які довелось переживати, розглядаючи  малюнки партнера.

Тринадцяте заняття.

Намалювати те, що  кожний вважає неприємним  у собі, а потім те, що дуже подобається в собі. 

Аналіз роботи.  Прослідкувати, які кольори домінують в обох випадках на малюнках. Описати, які почуття переживали в процесі малювання, чи змінились вони після завершення роботи.

Чотирнадцяте заняття.

Всі члени групи сідають у коло, перед кожним – аркуш паперу і фарби. Кожний починає малювати щось важливе для себе.  Через 20 хвилин за сигналом ведучого  треба передати свій малюнок сусідові зліва, а взяти малюнок у сусіда справа. Продовжити роботу над початим малюнком, можна додати щось за своїм смаком. Потім знову за сигналом ведучого (через 5-7 хвилин)  малюнок передається, як і в попередньому випадку. Продовжується робота до того часу, поки кожний автор не одержить свій малюнок. Головне –зафіксувати ті почуття, які виникли при перегляді колективного малювання кожного малюнка.

Аналіз роботи.  Обговорити свої враження в групі після перегляду остаточного варіанту малюнків. Визначити, які малюнки співпали з авторським замислом, а які змінились кардинально. Що кожний з авторів почуває, переживає при обговоренні свого малюнка.

Англійський лікар Корігер стверджує, що найкращими ліками від стресу, втоми, депресії є відверта розмова з самим собою. Вона може здійснитись мовою фарб та символів, що підсилює її ефект.
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