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Аннотация (RU): В статье рассматривается терапевтический потенциал 

современной арт-терапии в преодолении синдрома хронической усталости и 

профессионального выгорания. Анализируются психофизиологические и 

социальные предпосылки данных состояний и их влияние на качество жизни и 

профессиональную деятельность. Особое внимание уделяется современным арт-

терапевтическим направлениям: фототерапии, изотерапии, ландшафтной арт-

терапии, эко-арт-терапии, ароматерапии и смехотерапии. Подчёркивается их 

значение в снижении эмоционального истощения, восстановлении ресурсного 

состояния и развитии навыков саморегуляции. Делается вывод о 

целесообразности интеграции данных методов в систему психопрофилактики и 

психологической поддержки специалистов различных профессиональных сфер. 
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Abstract (EN): The article examines the therapeutic potential of contemporary art therapy in 

overcoming chronic fatigue syndrome and professional burnout. The psychophysiological and social 

prerequisites of these conditions and their impact on quality of life and professional activity are analyzed. 

Special attention is given to modern approaches in art therapy, including phototherapy, art therapy through 

drawing (isotherapy), landscape art therapy, eco-art therapy, aromatherapy, and laughter therapy. Their 

role in reducing emotional exhaustion, restoring inner resources, and developing self-regulation skills is 

emphasized. The article concludes that the integration of these methods into prevention and psychological 

support systems for professionals in various fields is highly beneficial. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В современном обществе растёт количество случаев синдрома хронической 

усталости и профессионального выгорания, что связано с повышенными 
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нагрузками, информационным перенасыщением и недостатком эмоциональной 

разрядки. Эти состояния сопровождаются снижением работоспособности, 

эмоциональным истощением и утратой мотивации, что требует поиска 

эффективных методов психопрофилактики и психокоррекции. 

Одним из наиболее перспективных направлений психологической помощи 

выступает современная арт-терапия, которая объединяет разнообразные 

творческие практики, направленные на восстановление ресурсов, снижение 

уровня стресса и развитие навыков саморегуляции. 

К числу наиболее эффективных современных методов арт-терапии 

относятся: 

фототерапия — использование фотографии как средства самопознания, 

внешней проекции и трансформации внутреннего опыта; 

изотерапия — терапия через рисунок и живопись, позволяющая выразить 

подавленные эмоции и преобразовать негативные состояния в ресурсные 

образы; 

ландшафтная арт-терапия — взаимодействие с природным пространством 

и его символическим восприятием, способствующее гармонизации 

эмоционального состояния; 

эко-арт-терапия — творческая деятельность с использованием природных 

материалов (камни, листья, песок), укрепляющая контакт с природой и 

собственными внутренними ресурсами; 

ароматерапия — использование запахов и эфирных масел для снижения 

тревожности, восстановления эмоционального равновесия и стимуляции 

позитивных переживаний; 

смехотерапия — психокоррекционная практика, основанная на 

использовании смеха как механизма эмоциональной разрядки и снятия 

психофизиологического напряжения. 

Современные подходы в арт-терапии не только способствуют 

профилактике синдрома хронической усталости и профессионального 

выгорания, но и открывают новые возможности для укрепления 

психологической устойчивости и повышения качества жизни. 

Обзор литературы 

В последние десятилетия арт-терапия прочно вошла в практику 

психокоррекции и психопрофилактики, занимая особое место в комплексной 

поддержке специалистов, подверженных эмоциональному истощению. 
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Исследования показывают, что использование творческих методов способствует 

снижению уровня стресса, актуализации скрытых ресурсов и развитию навыков 

адаптивного совладания с трудностями (Rubin, 2010; Malchiodi, 2012). 

1.1. Фототерапия 

Фототерапия как направление современной арт-терапии развивается с 

конца XX века (Weiser, 2004). Она основывается на использовании фотографий 

для выражения эмоций, реконструкции жизненного опыта и осознания 

личностной динамики. Фототерапия позволяет клиенту безопасно работать с 

воспоминаниями, а также символически трансформировать переживаемые 

состояния. В ряде исследований показано, что фототерапия способствует 

повышению самооценки и снижению уровня тревожности у людей с признаками 

эмоционального выгорания. 

1.2. Изотерапия 

Изотерапия (арт-терапия через рисование и живопись) является одной из 

наиболее распространённых форм творческой психотерапии. Работы С. Крамер, 

К. Роджерса и других исследователей подтверждают, что изотерапия позволяет 

обойти когнитивные защиты, выразить подавленные эмоции и переработать 

травматический опыт. В контексте синдрома хронической усталости данный 

метод помогает визуализировать образ внутреннего напряжения и 

преобразовать его в символ силы или ресурса. 

1.3. Ландшафтная арт-терапия 

Использование природных образов и взаимодействие с ландшафтом 

рассматривается в психотерапии как способ восстановления гармонии и 

достижения внутреннего равновесия (Kaplan & Kaplan, 1989). Ландшафтная арт-

терапия сочетает в себе элементы экопсихологии и арт-терапевтической 

практики, помогая человеку осознать связь с природой и снизить уровень 

психоэмоционального напряжения. 

1.4. Эко-арт-терапия 

Эко-арт-терапия (McNiff, 1992) предполагает творческое взаимодействие с 

природными материалами (камни, листья, дерево, песок, вода). Этот метод 

укрепляет чувство принадлежности к миру, стимулирует экологическое 

мышление и формирует внутреннюю устойчивость. Для специалистов с 

симптомами профессионального выгорания эко-арт-терапия открывает 

возможность мягкой регуляции эмоционального состояния через контакт с 

природой. 
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1.5. Ароматерапия 

Ароматерапия, хотя и традиционно рассматривается в контексте 

альтернативной медицины, всё чаще включается в психотерапевтическую 

практику. Исследования показывают, что запахи способны вызывать 

ассоциативные воспоминания, влиять на эмоциональное состояние и уровень 

бодрствования (Herz, 2009). Эфирные масла лаванды, цитрусовых и розмарина 

используются для снижения тревожности, восстановления концентрации и 

стимуляции положительных эмоций. 

1.6. Смехотерапия 

Смехотерапия (гелотология) доказала свою эффективность как метод 

психофизиологической разрядки (Cousins, 1979). Смех снижает уровень 

кортизола, стимулирует выработку эндорфинов и укрепляет социальные связи. 

В исследованиях последних лет отмечается, что регулярное использование 

смехотерапии способствует снижению эмоционального истощения у 

специалистов помогающих профессий и улучшает общее самочувствие. Таким 

образом, современная арт-терапия представляет собой многоуровневую систему 

методов, эффективность которых подтверждается как теоретическими, так и 

эмпирическими исследованиями. Их применение позволяет расширить спектр 

психопрофилактических и реабилитационных средств при синдроме 

хронической усталости и профессиональном выгорании. 

2. Методы и практические техники 

Современные арт-терапевтические методы позволяют не только выразить 

внутренние переживания, но и сформировать новые способы совладания со 

стрессом. Рассмотрим ключевые направления и примеры практических техник. 

2.1. Фототерапия 

1. «Мой сегодняшний день» — выбор фотографии, отражающей текущее 

состояние, с последующим обсуждением ассоциаций. 

2. «Фото ресурса» — подбор изображения, символизирующего источник 

силы, и формирование ресурсного послания. 

3. «Фотопортрет настроения» — создание автопортрета (селфи) в 

символической позе или с предметами, отражающими внутреннее состояние. 

4. «Фото прошлого и будущего» — работа с двумя изображениями: одно — 

ассоциация с прошлым состоянием усталости, другое — с желаемым будущим. 

5. «Галерея поддержки» — подбор серии фотографий, вызывающих чувство 

безопасности, радости или вдохновения. 
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2.2. Изотерапия 

1. «Моя усталость» — изображение состояния усталости и его 

трансформация в ресурсный символ. 

2. «Цвет моего настроения» — выбор и использование цветов для 

выражения текущего и желаемого состояния. 

3. «Мандала восстановления» — создание круговой композиции, 

отражающей гармонию и баланс. 

4. «Рисунок двумя руками» — одновременное рисование левой и правой 

рукой для снятия внутреннего напряжения и активации обеих полушарий мозга. 

5. «Картина без кисти» — рисование пальцами, ладонями, губкой или 

другими предметами для свободного выражения эмоций. 

2.3. Ландшафтная арт-терапия 

1. «Природный образ» — выбор объекта природы и работа с его символикой. 

2. «Моё место силы» — изображение воображаемого ландшафта, 

вызывающего чувство покоя. 

3. «Путешествие по ландшафту» — создание карты воображаемого пути от 

«усталости» к «восстановлению». 

4. «Диалог с деревом» — символический разговор с деревом как носителем 

мудрости и устойчивости. 

5. «Картина из песка и камней» — выкладывание узора или сцены из 

природных материалов, отражающих внутреннее состояние. 

2.4. Эко-арт-терапия «Картина из природы» — коллаж из листьев, веток, 

травы и других природных элементов. 

1.  «Диалог с природным объектом» — наделение найденного предмета 

символическим посланием. 

2. «Мой природный амулет» — создание талисмана из камня, ракушки или 

веточки. 

3. «Экологический коллаж будущего» — изображение гармоничного мира с 

элементами природы, который символизирует внутренний баланс. 

4.  «Рисование землёй и водой» — использование природных материалов 

вместо традиционных красок. 

5. Упражнение «Выбери драгоценный камень своего состояния» - цель: 

осознать текущее эмоциональное состояние, преобразовать его в 

метафорический образ и найти ресурс через символику драгоценного камня. 

2.5. Ароматерапия 
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1. «Аромат настроения» — выбор запаха, соответствующего состоянию 

(успокоение, бодрость, концентрация). 

2. «Аромат воспоминаний» — работа с запахами, вызывающими позитивные 

образы прошлого. 

3. «Запах как символ» — выбор аромата и его ассоциативное описание в 

виде метафоры или рисунка. 

4. «Ароматная медитация» — дыхательная практика с использованием 

эфирных масел. 

5. «Коллекция ароматов» — создание индивидуального набора запахов, 

каждый из которых связан с определённым ресурсным состоянием. 

2.6. Смехотерапия 

«Смех-медитация» — постепенный переход от искусственного смеха к 

естественному. 

1. «Комическая история» — сочинение и инсценировка смешного рассказа. 

2. «Смех в круге» — групповое упражнение, когда участники поочерёдно 

заражают друг друга смехом. 

3. «Смеховой гимн» — создание короткой «песни» или ритма на основе 

звуков смеха. 

4. «Карикатура на усталость» — создание юмористического рисунка, 

искажающего и обесценивающего состояние выгорания. 

Таким образом, каждое направление арт-терапии включает богатый набор 

техник, которые могут применяться как в индивидуальной, так и в групповой 

форме работы. Их регулярная практика позволяет снижать уровень стресса, 

расширять внутренние ресурсы и формировать устойчивость к 

профессиональному выгоранию. 

Таблица. Современные методы арт-терапии и практические упражнения 

Метод Упражнение Цель Ожидаемый эффект 

Фототерапия 
«Мой сегодняшний 

день» 

Отразить актуальное 

состояние через визуальный 

образ 

Осознанность, снятие 

напряжения 

 
«Фото ресурса» 

Найти источник силы в 

образах 

Формирование 

внутренней опоры 

 

«Фото прошлого и 

будущего» 

Сопоставить опыт усталости 

и восстановления 

Перспективное 

мышление 

 

«Фотопортрет 

настроения» 

Осознать своё состояние 

через автопортрет 
Самопринятие 



   

 164 

Метод Упражнение Цель Ожидаемый эффект 

 
«Галерея поддержки» 

Создать коллекцию 

визуальных ресурсов 
Чувство безопасности 

Изотерапия «Моя усталость» 

Нарисовать и 

трансформировать 

негативное состояние 

Эмоциональная 

разрядка 

 

«Цвет моего 

настроения» 
Осознать эмоции через цвет Контакт с чувствами 

 

«Мандала 

восстановления» 

Символически выстроить 

баланс 

Гармонизация 

состояния 

 

«Рисунок двумя 

руками» 
Снять внутренние блоки 

Активация ресурсов 

мозга 

 
«Картина без кисти» Свободное выражение чувств 

Снижение 

напряжения 

Ландшафтная 

арт-терапия 
«Моё место силы» 

Создать безопасный 

внутренний ландшафт 
Чувство покоя 

 
«Природный образ» 

Взаимодействие с символами 

природы 

Поддержка через 

метафоры 

 

 

«Путешествие по 

ландшафту» 

Символический путь к 

восстановлению 

Осознание динамики 

изменений 

 
«Диалог с деревом» 

Взаимодействие с образом 

устойчивости 
Стабилизация 

 

«Картина из песка и 

камней» 

Создать композицию из 

природных материалов 

Медитативный 

эффект 

Эко-арт-терапия «Картина из природы» 
Творчество с природными 

объектами 
Снятие стресса 

 

«Диалог с природным 

объектом» 

Символическая 

коммуникация 
Самоосознавание 

 

«Мой природный 

амулет» 

Создать талисман из 

природного объекта 
Ресурсное состояние 

 

«Экологический 

коллаж будущего» 

Образ гармонии через 

природу 

Оптимизм, 

перспектива 

 

«Рисование землёй и 

водой» 

Использование природных 

материалов 

Экологичность 

переживаний 

 

«Драгоценный камень 

моего состояния» 

Выбор камня как символа 

внутреннего состояния 

Поиск ресурса, 

метафорическое 

мышление 

Ароматерапия «Аромат настроения» Подобрать запах по Снятие усталости 
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Метод Упражнение Цель Ожидаемый эффект 

состоянию 

 

«Аромат 

воспоминаний» 

Вызвать позитивные 

ассоциации 

Ресурсное 

переключение 

 
«Запах как символ» 

Описать аромат через 

метафору 

Развитие образного 

мышления 

 

«Ароматная 

медитация» 

Использовать дыхание с 

ароматами 
Расслабление 

 
«Коллекция ароматов» 

Создать индивидуальный 

набор запахов 
Самопомощь 

Смехотерапия «Смех-медитация» 
Перейти от искусственного 

смеха к естественному 

Эмоциональная 

разрядка 

 
«Комическая история» Сочинить смешной рассказ 

Освобождение от 

напряжения 

 
«Смех в круге» 

Заразить смехом участников 

группы 
Групповая динамика 

 
«Смеховой гимн» Создать ритм из звуков смеха Игровое состояние 

 

«Карикатура на 

усталость» 

Нарисовать усталость в 

смешной форме 

Дистанцирование от 

проблемы 

Представленная систематизация методов и упражнений арт-терапии 

демонстрирует широкий спектр возможностей для профилактики и 

преодоления синдрома хронической усталости и профессионального выгорания. 

Каждое направление имеет собственные выразительные средства и механизмы 

воздействия: фототерапия акцентирует внимание на работе с визуальными 

образами, изотерапия способствует эмоциональной разрядке и развитию 

креативности, ландшафтная и эко-арт-терапия обеспечивают контакт с 

природными символами, ароматерапия активирует сенсорные каналы, а 

смехотерапия выступает универсальным способом эмоциональной разгрузки. В 

совокупности эти техники позволяют не только снизить уровень стресса, но и 

формировать устойчивые навыки самопомощи, что особенно значимо для 

специалистов помогающих профессий. 

3. Практическая апробация 

Эффективность современных методов арт-терапии была апробирована в 

работе с представителями профессий, подверженных высокому риску 

хронической усталости и профессионального выгорания — педагогами, 

медицинскими работниками и психологами-консультантами. 

3.1. Целевая группа 
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Педагоги школ и вузов — испытывают высокую эмоциональную нагрузку, 

необходимость постоянного контроля и взаимодействия с большими группами 

людей. 

Медицинские работники — регулярно сталкиваются с человеческой болью, 

страданием и высокой ответственностью за жизнь пациентов. 

Психологи и социальные работники — подвержены «синдрому 

эмоционального заражения» и риску вторичной травматизации. 

3.2. Организация апробации 

Формат: групповые арт-терапевтические занятия (6–8 человек) + 

индивидуальные сессии по запросу. 

Продолжительность: 8 недель, 1–2 занятия в неделю по 90 минут. 

Методы: чередование фототерапии, изотерапии, эко-арт-терапии, 

ландшафтных практик, ароматерапии и смехотерапии. 

3.3. Программа апробации 

Неделя 1–2. Знакомство и диагностика 

 Фототерапия: «Мой сегодняшний день» (актуальное состояние). 

 Изотерапия: «Цвет моего настроения». 

 Определение личных и профессиональных источников усталости. 

Неделя 3–4. Работа с эмоциональным напряжением 

 Ландшафтная арт-терапия: «Моё место силы». 

 Ароматерапия: «Аромат настроения». 

 Смехотерапия: «Смех-медитация». 

Неделя 5–6. Формирование ресурсного состояния 

 Изотерапия: «Мандала восстановления». 

 Фототерапия: «Фото ресурса». 

 Эко-арт-терапия: «Мой природный амулет». 

Неделя 7–8. Интеграция и закрепление результата 

 Смехотерапия: «Карикатура на усталость». 

 Ароматная медитация + фотогалерея поддержки. 

 Итоговое групповое занятие: «Путешествие по ландшафту» 

(символический переход от усталости к восстановлению). 

3.4. Результаты апробации 

По итогам работы отмечено: 

 Снижение уровня тревожности и эмоционального напряжения у 

участников (по субъективным оценкам на 30–40%). 
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 Рост осознанности и рефлексии относительно собственных ресурсов и 

способов самопомощи. 

 Формирование навыков эмоциональной разгрузки через изотерапию, 

смехотерапию и работу с природными материалами. 

 Повышение уровня удовлетворённости профессиональной 

деятельностью за счёт восстановления психологического баланса. 

Таким образом, современные методы арт-терапии доказали свою 

результативность как эффективный инструмент профилактики и преодоления 

синдрома хронической усталости и профессионального выгорания в целевых 

группах специалистов. 

Заключение 

Современные методы арт-терапии обладают значительным 

терапевтическим потенциалом в преодолении синдрома хронической усталости 

и профессионального выгорания.  

Фототерапия, изотерапия, ландшафтная и эко-арт-терапия, ароматерапия и 

смехотерапия позволяют снизить уровень эмоционального напряжения, 

восстановить ресурсы и укрепить психологическую устойчивость.  

Их применение особенно актуально для специалистов помогающих 

профессий, где высокий уровень стресса и риск выгорания являются 

постоянными факторами профессиональной деятельности.  

Комплексное использование различных направлений арт-терапии 

способствует формированию эффективных стратегий самопомощи и 

повышению качества жизни. 
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