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äîöåíò êàôåäðè ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿
Õåðñîíñüêèé äåðæàâíèé óí³âåðñèòåò

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ìàíäàëà-òåðà-
ï³ÿ íàëåæèòü äî òðàíñïåðñîíàëüíîãî íà-
ïðÿìó àðò-òåðàï³¿ òà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê 
ìåòîä ãëèáèííî¿ ä³àãíîñòèêè é ³íòåãðàö³¿. 
Öåé íàïðÿì ïðèéøîâ ³ç íàðîäíèõ òðàäèö³é ³ 
ïîâ’ÿçàíèé ³ç âèêîðèñòàííÿì äëÿ ìàëþâàí-
íÿ ôîðìè êîëà. Ñüîãîäí³ áàãàòî ôàõ³âö³â ó 
ãàëóç³ ìèñòåöòâà, àðõåîëîã³¿, ïñèõîòåðàï³¿ 
ïðîäîâæóþòü òðàäèö³þ âèâ÷åííÿ ìàíäàë.

Îêð³ì ä³àãíîñòè÷íî¿ ôóíêö³¿, ìàíäàëà 
âèêîíóº ³ ïñèõîòåðàïåâòè÷íó: íàìàëüîâàíà 
íà àðêóø³ ìàíäàëà â³äîáðàæàº âíóòð³øí³é 
ñòàí àâòîðà, ñïðèÿº ïîçáàâëåííþ â³ä òðàâ-
ìóâàëüíîãî äîñâ³äó, óñâ³äîìëåííþ âëàñíèõ 
áàæàíü ³ ïîòðåá. Äî âèâ÷åííÿ ìàíäàëà-òå-
ðàï³¿ â ïñèõîëîã³¿ çâåðòàëèñü òàê³ â³ò÷èçíÿí³ 
òà çàðóá³æí³ â÷åí³, ÿê À.². Êîïèò³í, Å. Îñèï-
÷óê, Ä. Ïîíÿòîâñüêà-Çàìèøëÿºâà, Î.Â. Òà-
ðàð³íà, Í.Ì. Ôàëüêî, Ì. Àðíóåëåñ, Ê. Á³òö, 
Ä. Êåëëîã, Ñ. Ô³í÷åð, Ê.¥. Þí´ òà ³íø³.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Äëÿ ðîçóì³ííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ìåõà-
í³çì³â ðîáîòè ìàíäàëà-òåðàï³¿ òðåáà ïðîà-
íàë³çóâàòè ³ñíóþ÷³ òåîðåòè÷í³ òà ïðàêòè÷í³ 
íàäáàííÿ â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ ïñèõî-
ëîã³â.

Îäíèì ³ç ïåðøèõ äîñë³äíèê³â ìàíäàëè â 
ïñèõîëîã³¿ áóâ Ê.¥. Þí´. Â³í âèçíà÷àâ ìàíäà-
ëó ÿê òåðàïåâòè÷íèé ³íòåãðóþ÷èé çàñ³á, ùî 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó òâîðàõ ïàö³ºíò³â ó ïðî-
öåñ³ ïîøóêó âëàñíî¿ ³íäèâ³äóàëüíîñò³. Â³í 
³íòåðïðåòóâàâ ìàíäàëó ÿê ïñèõ³÷íèé îáðàç, 
ùî ñèìâîë³çóº ñàì³ñòü – ãëèáèííó ñóòí³ñòü 
îñîáèñòîñò³. Ó ðîçóì³íí³ øâåéöàðñüêîãî 
ïñèõîòåðàïåâòà ñàì³ñòü – òî÷êà ð³âíîâàãè, 
ÿêà ðîçì³ùåíà ì³æ ñâ³äîìèì ³ íåñâ³äîìèì, 

çóìîâëþþ÷è æèòòºä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè. Â³ä-
òàê Ê.¥. Þí´ ä³éøîâ âèñíîâêó, ùî ìåòîä 
ìàíäàëè – öå øëÿõ äî öåíòðó, äî â³äêðèòòÿ 
óí³êàëüíîñò³ òà ³íäèâ³äóàëüíîñò³, ïîòóæíèé 
ñèìâîë ïñèõ³÷íîãî ñâ³òó îñîáèñòîñò³. Ó÷å-
íèé çàóâàæóâàâ, ùî ìàíäàëà º ñâîºð³äíèì 
ì³ñòêîì ì³æ âíóòð³øí³ì ³ çîâí³øí³ì ñâ³òîì, 
ùî äàº çìîãó çîáðàçèòè ó âèãëÿä³ ìàëþíêà 
íàéòîíø³ ïåðåæèâàííÿ îñîáèñòîñò³. Îòæå, 
Ê.¥. Þí´ ðîçãëÿäàâ ìàíäàëó ÿê çàñ³á äî-
ñÿãíåííÿ ö³ë³ñíîñò³ òà ºäíîñò³ îñîáèñòîñò³  
[8, ñ. 391].

Äæ. Êåëëîã âèêîðèñòîâóâàëà ìàíäàëó 
â Ìåðëåíäñüêîìó ïñèõ³àòðè÷íîìó äîñë³ä-
íèöüêîìó öåíòð³ â ðîáîò³ ç ð³çíèìè êàòåãî-
ð³ÿìè ïàö³ºíò³â. Íà ¿¿ äóìêó, ìàíäàëè ñòâî-
ðþþòüñÿ òèìè, õòî áàæàº ñêîíöåíòðóâàòè 
âëàñíó æèòòºâó åíåðã³þ. Áàãàòî ä³àãíîñòè÷-
íèõ êðèòåð³¿â áóëî ðîçðîáëåíî Äæ. Êåëëîã 
³ ðîçøèðåíî âàð³àö³¿ ³íòåðïðåòàö³¿ ìàíäàëè 
[2, ñ. 22].

Í.Ì. Ôàëüêî çàçíà÷àº, ùî ìàíäàëà º 
óí³êàëüíèì ³íñòðóìåíòîì ñàìîï³çíàííÿ òà 
ñàìîðîçâèòêó, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ìîæíà 
âèð³øèòè áàãàòî ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì. 
Òâîð÷à ðîáîòà ìîæå äîïîìîãòè çì³öíè-
òè çâ’ÿçîê ì³æ ñâ³äîìèì ³ íåñâ³äîìèì. Ï³ä 
÷àñ ìàëþâàííÿ ìàíäàëè âñòàíîâëþºòüñÿ 
êîíòàêò ³ç âíóòð³øí³ì «ß», ç ³íòó¿ö³ºþ òà ïî-
÷óòòÿìè. Òàêîæ ìàíäàëà äîïîìàãàº çíÿòè 
âíóòð³øíþ íàïðóãó, ïîë³ïøóþ÷è âíóòð³øí³é 
ñòàí îñîáèñòîñò³. Ö³êàâèì çàóâàæåííÿì º òå, 
ùî ìàíäàëà ïåðåòâîðþº ñèëó àðõåòèïó ï³ä-
ñâ³äîìîãî ó ôîðìè, ÿê³ ìîæíà ñâ³äîìî îõî-
ïèòè òà ³íòåðïðåòóâàòè. Îòæå, Í.Ì. Ôàëüêî  
ðîçãëÿäàº ìàíäàëó ÿê ñèìâîë âïîðÿäêó-
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âàííÿ, ñòðóêòóðóâàííÿ âíóòð³øí³õ ïåðåæè-
âàíü òà åôåêòèâíèé çàñ³á ñàìîâèðàæåííÿ 
îñîáèñòîñò³ [7, ñ. 34].

Î.Â. Òàðàð³íà ââàæàº, ùî ìàëþâàííÿ 
ìàíäàë äàº ìîæëèâ³ñòü îñîáèñòîñò³ çðîçó-
ì³òè âëàñí³ ñêëàäí³ ñòîðîíè, ïðè÷èíè àêòó-
àëüíèõ ñòàí³â, âèçíà÷èòè ìîæëèâ³ âàð³àíòè 
ïîäîëàííÿ ïðîáëåì ³ ñòâîðèòè ðåñóðñíèé 
åìîö³éíèé ñòàí. Ó÷åíèé óêàçóº íà ïîòóæíèé 
ä³àãíîñòè÷íèé ³ ïñèõîêîðåêö³éíèé àñïåêòè 
â ðîáîò³ ç ìàíäàëàìè, à òàêîæ íà åêîëîã³÷-
í³ñòü âèêîðèñòàííÿ öüîãî íàïðÿìó àðò-òå-
ðàï³¿ [6, ñ. 54].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âèùåâè-
êëàäåíîãî ìîæíà ãîâîðèòè ïðî ìîæëèâ³ñòü 
âèêîðèñòàííÿ ìàíäàëà-òåðàï³¿ â ðîáîò³ ç 
åìîö³éíèìè ñòàíàìè îñîáèñòîñò³. Îòæå, 
çàâäàííÿì ñòàòò³ º ðîçêðèòòÿ ïñèõîëîã³÷íèõ 
ìåõàí³çì³â ìàíäàëà-òåðàï³¿ â ðîáîò³ ç åìî-
ö³éíîþ ðåãóëÿö³ºþ îñîáèñòîñò³.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåí-
íÿ. Ìàíäàëà-òåðàï³ÿ, çà Î.Â. Òàðàð³íîþ, 
ìàº âèñîêèé ïîòåíö³àë ó ðîáîò³ ç ïðîáëå-
ìàìè ï³äâèùåííÿ êîíöåíòðàö³¿ òà âíóòð³ø-
íüî¿ ð³âíîâàãè; ôîðìóâàííÿ âïåâíåíîñò³; 
ä³àãíîñòèö³ åìîö³éíî-âîëüîâèõ òà îñîáè-
ñò³ñíèõ ÿêîñòåé; ãàðìîí³çàö³¿ âíóòð³øíüîãî 
ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó äëÿ óñï³øíîãî ï³äâè-
ùåííÿ âëàñíî¿ ö³ííîñò³ é àäåêâàòíî¿ àäàï-
òàö³¿ â ñîö³óì³; çíàõîäæåííÿ âíóòð³øíüî¿ 
îïîðè, ðåñóðñó; ðîçâèòêó êîìóí³êàòèâíèõ 
íàâè÷îê. Ñåðåä ïðîòèïîêàçàíü çàçíà÷à-
þòüñÿ õðîí³÷í³ õâîðîáè; õâîðîáè íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè òà ïñèõ³÷í³ ðîçëàäè. Ó ïñèõîòåðà-
ïåâòè÷í³é ðîáîò³ ìàíäàëà äîïîìàãàº àêòè-
â³çóâàòè ïðîöåñè òðàíñôîðìàö³¿ òà ãàðìî-
í³çàö³¿; ïîñèëèòè çâ’ÿçîê ì³æ ñâ³äîìèìè òà 
íåóñâ³äîìëåíèìè ïðîöåñàìè; ñïðèÿòè ñà-
ìîðîçêðèòòþ òà ñàìîðîçâèòêó [6, ñ. 54].

Ñüîãîäí³ â ïñèõîòåðàïåâòè÷íîìó êîí-
òåêñò³ ìîæíà çóñòð³òè ð³çí³ òåõí³êè ðîáîòè 
ç ìàíäàëîþ: ìàëþíêîâ³, íàñèïí³, ãðóïîâ³, 
ðîçìàëüîâêè, ïëåò³ííÿ. Àðò-òåðàïåâòè âêà-
çóþòü íà ä³àãíîñòè÷íèé ³ òåðàïåâòè÷íèé 
ïîòåíö³àë ìàíäàëè íåçàëåæíî â³ä òåõí³êè. 
Ö³êàâî, ùî íàóêîâö³ òà ïðàêòè÷í³ ïñèõîëîãè 
âêàçóþòü íà âèñîêèé ïñèõîòåðàïåâòè÷íèé 
ïîòåíö³àë ìàíäàëà-òåðàï³¿ â ðîáîò³ ç åìî-
ö³éíî¿ ñôåðîþ îñîáèñòîñò³. Çóïèí³ìîñü íà 
öüîìó äåòàëüí³øå.

Ã. Øèà âêàçóº, ùî çîâí³øíÿ ôîðìà àáî 
ñòðóêòóðà ìàíäàëè º â³äîáðàæåííÿì êîæ-
íî¿ êîíêðåòíî¿ ñèòóàö³¿ – çîâí³øíüî¿ àáî 
âíóòð³øíüî¿ [1, ñ. 8]. ².Î. Êî÷àðÿí çàçíà-
÷àº, ùî ïðîöåñ ñàìîðåãóëÿö³¿ ïî÷èíàºòüñÿ 
ç óñâ³äîìëåííÿ òà îö³íþâàííÿ àêòóàëüíî¿ 
æèòòºâî¿ ñèòóàö³¿ [3, ñ. 18]. Îòæå, ìàíäàëà 
ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñü ÿê çàñ³á â³äîáðà-
æåííÿ àêòóàëüíîãî ñòàíó òà éîãî ðåôëåêñ³¿, 
ùî ìîæå ñëóãóâàòè ïóñêîâèì ìåõàí³çìîì 
äî ïîøóêó íåîáõ³äíèõ ðåñóðñ³â. Äî òîãî æ 

Í.Ì. Ôàëüêî âêàçóº, ùî ÷åðåç ìàíäàëó íà-
áàãàòî åôåêòèâí³øå ïðîò³êàº ïðîöåñ óñâ³-
äîìëåííÿ. Óñâ³äîìèâøè ïðîáëåìó òà ïðî-
äîâæóþ÷è ðîáîòó ç ìàíäàëîþ, îñîáèñò³ñòü 
çäàòíà ³íòåãðóâàòè òó ÷àñòèíó ñåáå, ÿêà 
áóëà ç ÿêî¿ñü ïðè÷èíè âèìêíåíà [7, ñ. 35].  
Òîæ çà äîïîìîãîþ ñòâîðåííÿ âëàñíî¿ ìàí-
äàëè ïðîáóäæóºòüñÿ òà ³íòåãðóºòüñÿ ÷óòòº-
âèé äîñâ³ä, ùî º íåîáõ³äíîþ óìîâîþ åìî-
ö³éíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ îñîáèñòîñò³.

².Î. Êî÷àðÿí, àíàë³çóþ÷è ñóá’ºêòèâíî-ö³-
ëüîâ³ òåîð³¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, çàçíà÷àº, ùî 
ñóá’ºêòí³ñòü ìîæå ðîçãëÿäàòèñü ÿê îäíà 
ç ³íòåãðàëüíèõ ñèñòåì ñàìîðåãóëÿö³¿ òà 
ñòðóêòóðóâàííÿ ñóá’ºêòèâíîãî äîñâ³äó. Ãî-
ëîâíèì îñîáèñò³ñíèì ðåñóðñîì ñàìîðå-
ãóëÿö³¿ ââàæàºòüñÿ óñâ³äîìëåíà ðåôëåê-
ñèâíà ä³ÿëüí³ñòü ñóá’ºêòà, ÿêà çàáåçïå÷óº 
ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü, ùî âðàõîâóþòü éîãî 
³íòåðåñè òà íàñòàíîâè. Ñàìå çàâäÿêè ñà-
ìîðåãóëÿö³¿ â³äáóâàºòüñÿ ñàìîâèçíà÷åííÿ 
îñîáèñòîñò³ òà êîíñòðóþâàííÿ âëàñíîãî 
æèòòºâîãî øëÿõó [3, ñ. 19].

Äëÿ ðîçóì³ííÿ âïëèâó ìàíäàëà-òåðàï³¿ íà 
åìîö³éíó ñàìîðåãóëÿö³þ îñîáèñòîñò³ òðåáà 
çóïèíèòèñü äåòàëüí³øå íà àíàë³ç³ ³ñíóþ÷èõ 
ï³äõîä³â äî ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿. Åìîö³¿ 
â³ä³ãðàþòü çíà÷íó ðîëü ó æèòò³ îñîáèñòî-
ñò³ òà âèêîíóþòü ðÿä ôóíêö³é: îö³íþþ÷ó, 
ñïîíóêàëüíó, ðåãóëþþ÷ó, àêòèâóþ÷ó, åêñ-
ïðåñèâíó. Âî÷åâèäü, çàäîâîëåí³ñòü ïîòðåá 
áóäå âèðàæàòèñü ó ôîðì³ ïîçèòèâíèõ åìî-
ö³é, à íåçàäîâîëåííÿ, â³äïîâ³äíî, – íàâïà-
êè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì àêòóàëüíèì º ïèòàííÿ 
àíàë³çó ìîæëèâèõ øëÿõ³â êîíñòðóêòèâíîãî 
àíàë³çó òà ïðîæèâàííÿ åìîö³é, ùî ñèãíà-
ë³çóþòü ïðî íåçàäîâîëåííÿ ïîòðåá îñîáè-
ñòîñò³, òîáòî ïðî ¿õ ðåãóëÿö³þ.

Ðåãóëÿö³ÿ åìîö³é, çà Â.Â. Çàðèöüêîþ, – 
öå óñâ³äîìëåííÿ îñîáèñò³ñòþ âëàñíèõ åìî-
ö³éíèõ ïåðåæèâàíü, á³îëîã³÷íî é ñîö³àëüíî 
ö³ëåñïðÿìîâàíå ¿õ âèêîðèñòàííÿ äëÿ äîñÿã-
íåííÿ ìåòè òà çàäîâîëåííÿ ïîòðåá. Ðåãó-
ëÿö³ÿ åìîö³é ïåðåäáà÷àº âèêîðèñòîâóâàííÿ 
çíàíü ïðî âëàñí³ åìîö³¿ äëÿ âèð³øåííÿ ïðî-
áëåì, ïðî ÿê³ âîíè ñèãíàë³çóþòü. Âàæëèâèì 
º òå, ùî ðåãóëÿö³ÿ åìîö³é ïåðåäáà÷àº ìàê-
ñèìàëüíî ìîæëèâèé çîâí³øí³é âèÿâ, ðîç-
ðÿäêó åìîö³éíèõ ñòàí³â êîíñòðóêòèâíèìè 
çàñîáàìè, ÿê³ íå ïîðóøóþòü ³íòåðåñ³â, ïðàâ 
³ ñâîáîä ³íøèõ ëþäåé. Âèêîðèñòàííÿ åíåð-
ã³¿ åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü äëÿ îðãàí³çàö³¿ 
êîíñòðóêòèâíî¿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ïîâåä³íêè 
íàçèâàºòüñÿ êîï³íãîì. Çäàòí³ñòü îñîáèñòî-
ñò³ äîëàòè íåãàòèâí³ åìîö³îãåíí³ ñèòóàö³¿ 
ïðèâîäèòü äî çáåðåæåííÿ åìîö³éíî¿ ð³âíî-
âàãè.

Þ.Â. Ñàºíêî ïðîïîíóº òàêó êëàñèô³êàö³þ 
çàñîá³â ðåãóëÿö³¿ åìîö³é:

1. Åìîö³éíå â³äðåàãóâàííÿ. Åìîö³ÿ óñâ³-
äîìëþºòüñÿ òà çàäîâîëüíÿºòüñÿ â ä³ÿëüíî-
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ñò³, ñïðÿìîâàí³é íà âèð³øåííÿ ïðîáëåìè, 
àáî â íåïðÿìèõ âèäàõ àêòèâíîñò³, ï³ñëÿ 
ÿêèõ ñóá’ºêò ïåðåõîäèòü äî âèð³øåííÿ ïðî-
áëåì. Åìîö³ÿ ðîçðÿäæàºòüñÿ ô³çè÷íî àáî 
âåðáàëüíî. Åìîö³éíå â³äðåàãóâàííÿ ïî-
ñëàáëþº ³íòåíñèâí³ñòü íåãàòèâíèõ åìîö³é ³ 
ìîæå â³äáóâàòèñü â îäí³é ³ç äâîõ ôîðì:

à) ïðÿìå ðîçðÿäæåííÿ åìîö³éíîãî ïå-
ðåæèâàííÿ â³äáóâàºòüñÿ ï³ä ÷àñ âèð³øåííÿ 
ïðîáëåìè;

á) åìîö³éíå â³äðåàãóâàííÿ â³äáóâàºòüñÿ 
íåïðÿìèìè çàñîáàìè, ï³ñëÿ ÷îãî âèêîíó-
ºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü ³ ïðîáëåìà âèð³øóºòüñÿ. 
Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ ïðîáëåìà, ùî ïîðîäèëà 
åìîö³þ, âèð³øóºòüñÿ. Çàñîáàìè åìîö³éíî¿ 
ðåãóëÿö³¿ âèñòóïàþòü âåðáàë³çàö³ÿ ïî÷óòò³â, 
óñâ³äîìëåííÿ åìîö³é, ìóçèêîòåðàï³ÿ, ïëà÷ ³ 
òàê äàë³.

1. Åìîö³éíà òðàíñôîðìàö³ÿ. Íåáàæàíà 
åìîö³ÿ çì³íþºòüñÿ íà áàæàíó, çì³íþºòüñÿ 
ñòàâëåííÿ äî ïðîáëåìè – åìîö³îãåííîãî 
îá’ºêòà, àëå ñàìà ïðîáëåìà íå âèð³øóºòü-
ñÿ, ïîòðåáà çàëèøàºòüñÿ íåçàäîâîëåíîþ, ³ 
ðîçðÿäæåííÿ åìîö³éíî¿ íàïðóãè íå â³äáóâà-
ºòüñÿ. Åìîö³éíà òðàíñôîðìàö³ÿ â³äáóâàºòü-
ñÿ â ñèòóàö³ÿõ, êîëè âèð³øåííÿ ïðîáëåìè 
â³ä ñóá’ºêòà íå çàëåæèòü. Çàñîáàìè åìî-
ö³éíî¿ ðåãóëÿö³¿ â öüîìó âèïàäêó ìîæóòü 
âèñòóïàòè êîãí³òèâí³ òåõí³êè.

2. Åìîö³éíå çàãëóøåííÿ. Åìîö³ÿ íå â³ä-
ðåäàãîâóºòüñÿ, à âèò³ñíÿºòüñÿ ³ç ñâ³äîìî-
ñò³ ó íåñâ³äîìå. Ïðîáëåìà íå âèð³øóºòüñÿ, 
ïðèãí³÷åí³ åìîö³¿ àêóìóëþþòüñÿ, ùî ïîãðî-
æóº äåñòðóêòèâíèì ôîðìàì ðîçðÿäæåííÿ, 
ñïðÿìîâàíèõ àáî íà ñåáå (ïñèõîñîìàòè÷í³ 
çàõâîðþâàííÿ, àääóêö³¿), àáî íà ³íøèõ ëþ-
äåé (àãðåñèâí³ àôåêòè).

×àñòêîâî åíåðã³ÿ, ìîá³ë³çîâàíà ïåðâèí-
íîþ åìîö³ºþ, ìîæå çíàéòè âèõ³ä ó íåïðÿì³é 
ô³çè÷í³é àêòèâíîñò³ – ñïîðò, ô³çè÷íà ïðàöÿ, 
äî òîãî æ åìîö³ÿ, ïîðîäæåíà ïðîáëåìîþ, 
íå óñâ³äîìëþºòüñÿ, ³ ïðîáëåìà îá’ºêòèâíî 
çàëèøàºòüñÿ íåâèð³øåíîþ, à ïîòðåáà – íå-
çàäîâîëåíîþ.

Åìîö³éíå çàãëóøåííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
÷àñò³øå, êîëè ñóá’ºêò ìàº çìîãó âèð³øèòè 
ïðîáëåìó, àëå â³äìîâëÿºòüñÿ â³ä öüîãî, í³æ 
êîëè ïðîáëåìà îá’ºêòèâíî íåâèð³øóâàíà. 
Òåõí³êè åìîö³éíîãî ïðèãëóøåííÿ â³äâîë³-
êàþòü â³ä âèð³øåííÿ ïðîáëåìè, ïåðåìèêà-
þòü ñâ³äîì³ñòü íà ³íøó àêòèâí³ñòü. Äî òàêèõ 
ìåòîä³â â³äíîñÿòü ðåëàêñàö³þ, ìåäèòàö³þ, 
àóòîòðåí³íã, âèêîðèñòàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ 
ïðåïàðàò³â, âèêîðèñòàííÿ çàõèñíèõ ìå-
õàí³çì³â ³ òàê äàë³. Îäíàê íà êîðèñòü åìî-
ö³éíîãî ïðèãëóøåííÿ ³ñíóº ³ ïîçèòèâíèé 
àðãóìåíò: öåé çàñ³á ðåãóëÿö³¿ åìîö³é äàº 
çìîãó ïîêðàùèòè ñàìîïî÷óòòÿ òà ï³äâèùè-
òè àäàïòèâíèé ïîòåíö³àë, ùî º íåîáõ³äíèì 
äëÿ íàñòóïíî¿ çì³íè óñòàíîâîê ³ âèð³øåííÿ 
ïðîáëåì.

².Î. Êî÷àðÿí îïèñóº ³ñíóþ÷³ ï³äõîäè äî 
âèâ÷åííÿ ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, îá’ºä-
íóþ÷è ¿õ óìîâíî â òàê³ ãðóïè: ðåàêòèâí³, 
ñóá’ºêòíî-ö³ëüîâ³ òà ñèñòåìí³. Ó ðåàêòèâíèõ 
òåîð³ÿõ ðîçãëÿäàþòüñÿ îêðåì³ ìåõàí³çìè 
ñàìîðåãóëÿö³¿, ùî çàáåçïå÷óþòü ðåàãóâàí-
íÿ ïñèõ³êè íà ïñèõîòðàâìóâàëüí³ ñèòóàö³¿, 
ôîðìóâàííÿ åãî-çàõèñò³â, äîï³íã-ïîâåä³íêè 
é òèïó õàðàêòåðó. Ñóá’ºêòíî-ö³ëüîâ³ òåîð³¿ 
âèñâ³òëþþòü ìåõàí³çìè äîâ³ëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ 
àêòèâíîñò³ îñîáèñòîñò³ – âîíè ðîçãëÿäàþòü 
ñêëàäíèé ïðîöåñ ïîñòàíîâêè òà äîñÿãíåííÿ 
ìåòè. Ñèñòåìí³ òåîð³¿ îá’ºäíóþòü äîâ³ëüíó 
òà ìèìîâ³ëüíó, óñâ³äîìëåíó òà íåóñâ³äîì-
ëåíó ïîâåä³íêó îñîáèñòîñò³ â ºäèíó ñèñòå-
ìó ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿. Âàæëèâèì äëÿ íàñ º 
ïîñèëàííÿ ².Î. Êî÷àðÿíà ïðî òå, ùî â ïñè-
õîëîã³÷í³é ë³òåðàòóð³ ðîçãëÿäàºòüñÿ á³ëüøå 
í³æ 30 âèä³â ³ ð³âí³â ñàìîðåãóëÿö³¿ îñîáè-
ñòîñò³, àëå íàéá³ëüø âèâ÷åí³ òà ñóòòºâ³ äëÿ 
ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî ïðîöåñó º åìîö³éíèé, 
êîãí³òèâíèé ³ ïîâåä³íêîâèé [3, ñ. 30].

Îñê³ëüêè çàâäàííÿì ñòàòò³ º ðîçêðèòòÿ 
ñàìå åìîö³éíî¿ ñèñòåìè ñàìîðåãóëÿö³¿ îñî-
áèñòîñò³, çóïèí³ìîñü íà öüîìó äåòàëüí³øå.

Ñóòí³ñòü åìîö³éíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ïîëÿ-
ãàº ó çäàòíîñò³ êîíòðîëþâàòè âëàñí³ ïå-
ðåæèâàííÿ òà âèðàæàòè ¿õ ñîö³àëüíî ïðè-
éíÿòíèìè çàñîáàìè. Ó ñòðóêòóð³ åìîö³éíî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ðîçãëÿäàþòü òàê³ íàéá³ëüø 
ñóòòºâ³ àñïåêòè:

1. ²íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ åìîö³éíèõ 
ïàòòåðí³â. Äî ö³º¿ êàòåãîð³¿ íàëåæàòü òàê³: 
à) çäàòí³ñòü äî ïåðåæèâàííÿ ïåâíèõ åìîö³é 
³ ïî÷óòò³â; ñò³éê³ åìîö³éí³ ðèñè; á) ³íäèâ³äó-
àëüí³ îñîáëèâîñò³ ñòâîðåíèõ âçàºìîçâ’ÿç-
ê³â ì³æ ïåðåæèâàííÿìè; â) äèíàì³÷í³ îñî-
áëèâîñò³ åìîö³éíîñò³.

2. Åìîö³éí³ çä³áíîñò³, ùî ïðåäñòàâëåí³ 
ð³çíèìè ïîêàçíèêàìè åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó: 
ðîçï³çíàâàííÿ åìîö³é ³ ðîçóì³ííÿ ¿õ ïðè÷èí 
ó ñåáå òà ³íøèõ; êåðóâàííÿ ïîâåä³íêîþ òà 
åìîö³ÿìè. Äåÿê³ ïåðåæèâàííÿ ìîæóòü áóòè 
ïîäàâëåíèìè, à ³íø³ – àìïë³ô³êîâàí³. Òîä³ 
åìîö³éíà ñèñòåìà íåêîðåêòíî âèêîíóº ñâî¿ 
ôóíêö³¿ [3, ñ. 32].

Îòæå, ñïèðàþ÷èñü íà ñòðóêòóðó åìîö³é-
íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ îñîáèñòîñò³ çà ².Î. Êî÷à-
ðÿíîì, ðîçãëÿíüìî ïðèêëàä ãðóïîâî¿ ðîáî-
òè ³ç ñòâîðåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìàíäàë.

Íàìè áóëà ïðîâåäåíà ïñèõîòåðàïå-
âòè÷íà ãðóïà, ïðèñâÿ÷åíà òåì³ åìîö³éíî¿ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ çàñîáàìè ìàíäàëà-òåðàï³¿. 
Ó÷àñíèêàìè ãðóïè ñòàëè ìîòèâîâàí³ îñî-
áè æ³íî÷î¿ ñòàò³ â³êîì â³ä 20 äî 43 ðîê³â. 
Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â – äåñÿòü, ùî º 
îïòèìàëüíîþ ê³ëüê³ñòþ äëÿ ãðóïîâî¿ ðîáî-
òè, çà Ê. Ðóäåñòàìîì [5, ñ. 32].

Àëãîðèòì ðîáîòè â íàïðÿì³ ìàíäà-
ëà-òåðàï³¿, ùî ìè çàñòîñîâóâàëè, ñïè-
ðàâñÿ íà îïèñàí³ âèìîãè äî ïðîâåäåííÿ  
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òàêèõ ãðóï Ä. Ïîíÿòîâñüêîþ-Çàìèøëÿº-
âîþ [4, ñ. 31]. Ó ïðîöåñ³ îðãàí³çàö³¿ ðîáî-
òè ç ìàíäàëàìè áóëî âðàõîâàíî òàê³ ï³ä-
ãîòîâ÷³ êðîêè: ñïîê³éíå òà â³äîêðåìëåíå 
(òèõå) ì³ñöå, ôàðáè òà îë³âö³, àðêóø³ ïà-
ïåðó òà ³íø³ ñòèìóëüí³ ìàòåð³àëè. Íà ïî-
÷àòêó çàíÿòòÿ áóëî ïðîâåäåíî ïðîöåäóðó 
çíàéîìñòâà, âèçíà÷åíî î÷³êóâàííÿ ó÷àñ-
íèê³â â³ä ðîáîòè. Ö³êàâî, ùî á³ëüø³ñòü 
ó÷àñíèê³â çâåðíóëàñü ³ç çàïèòîì á³ëüøîãî 
ðîçóì³ííÿ âëàñíèõ åìîö³é ³ ïîòðåá, ìîæ-
ëèâîñò³ ïðèñëóõàòèñü äî ñåáå.

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ âñòóïíî¿ ÷àñòèíè òðå-
íåð çðîáèâ íåâåëèêó ³íôîðìàö³éíó äîïî-
â³äü ñòîñîâíî ³ñòîð³¿ òà ïñèõîòåðàïåâòè÷-
íèõ ìîæëèâîñòåé ìàíäàëà-òåðàï³¿. Ï³ñëÿ 
³íôîðìàö³éíîãî áëîêó áóëà îãîëîøåíà ³í-
ñòðóêö³ÿ, ÿêó ïðîïîíóþòü äëÿ ðîáîòè â ãðó-
ï³: «Â³çüì³òü àðêóø ïàïåðó òà íàìàëþéòå 
ùî-íåáóäü ó öåíòð³ êîëà, îáðàâøè òîé êî-
ë³ð, ÿêèé º íàéá³ëüø ïðèºìíèì äëÿ âàñ ö³º¿ 
ìèò³. Ñôîêóñóéòå óâàãó íà íàìàëüîâàí³é 
âàìè ôîðì³ òà ïîì³ðêóéòå, ÿêó íàñòóïíó ä³þ 
ìîæíà çðîáèòè. Âàæëèâî îòðèìàòè â³ä ö³º¿ 
ðîáîòè çàäîâîëåííÿ. Çîâí³øí³ ìåæ³ êîëà íå 
ïîâèíí³ áóòè äëÿ âàñ ïåðåïîíîþ. ßêùî õî-
÷åòå âèéòè çà ìåæ³, ìîæíà – öå âàøå êîëî. 
Êîëè çàâåðøèòå ìàëþâàííÿ, ï³äïèø³òü ìà-
ëþíîê ³ ïîñòàâòå äàòó, à òàêîæ âêàæ³òü, äå 
ðîçì³ùåíà âåðõíÿ ÷àñòèíà ìàëþíêà». Äàë³ 
ó÷àñíèêè ìàëþâàëè âëàñíó ìàíäàëó â òèø³. 
Ä. Ïîíÿòîâñüêà-Çàìèøëÿºâà âêàçóº, ÿêùî 
ìàíäàëè ìàëþþòüñÿ â ãðóï³, öå íåîáõ³ä-
íî ðîáèòè â òèø³, îñê³ëüêè ðîáîòà â ãðóï³ 
ñòâîðþº ì³öí³ çâ’ÿçêè ì³æ óñ³ìà ¿¿ ÷ëåíàìè 
[4, ñ. 31].

Ïðîöåñ ìàëþâàííÿ ìàíäàëè òðèâàâ 
áëèçüêî ãîäèíè, ï³ñëÿ ÷îãî ó÷àñíèêàì áóëî 
çàïðîïîíîâàíî ïî êîëó ïðîäåìîíñòðóâàòè 
òà ðîçïîâ³ñòè ïðî âëàñíó ìàíäàëó.

Ï³ä ÷àñ áåñ³äè òðåíåð ñòàâèâ çàïèòàí-
íÿ, ðåêîìåíäîâàí³ Î.Â. Òàðàð³íîþ ï³ä ÷àñ 
îïðàöþâàííÿ ìàíäàëè [6, ñ. 57]: Ðîçêàæ³òü, 
ùî âè ñòâîðèëè? ßê âè ìîæåòå íàçâàòè 
âàøó ðîáîòó? ßê³ â³ä÷óòòÿ âîíà âèêëèêàº 
ó âàñ ö³º¿ ìèò³? ßê³ ïî÷óòòÿ âè ïåðåæèâàëè 
ï³ä ÷àñ ìàëþâàííÿ? ßêå ñìèñëîâå é åíåð-
ãåòè÷íå íàâàíòàæåííÿ íåñóòü ó ñîá³ ð³çí³ 
åëåìåíòè âàøîãî ìàëþíêà? ×è º â ðîáîò³ 
öåíòðàëüíèé åëåìåíò? ×è º â ðîáîò³ êîð-
äîíè? ×è º â ðîáîò³ äèíàì³êà? ßêà ÷àñòè-
íà ðîáîòè ñïðèéìàºòüñÿ âàìè ÿê íàéá³ëüø 
ðåñóðñíà? Ç ÿêèì àñïåêòîì âàøîãî æèòòÿ 
ìîæíà ñï³ââ³äíåñòè öåé ìàëþíîê?

Ïåðåë³÷åí³ çàïèòàííÿ ñòàâèëèñü çàëåæ-
íî â³ä ïåðøî¿ ðîçïîâ³ä³ ïðî ñâîþ ìàíäàëó 
ó÷àñíèêàìè, òîáòî âèá³ðêîâî. Âàðòî çàóâà-
æèòè, ùî îñîáëèâèé òåðàïåâòè÷íèé åôåêò 
ñïðàâëÿëè çàïèòàííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà âèçíà-
÷åííÿ ïî÷óòò³â òà îêðåìèõ àñïåêò³â æèòòÿ 
(òóò á³ëüøà ÷àñòèíà ãðóïè çàìèñëþâàëàñü ³ 

ïîò³ì â³äïîâ³äàëà òå, ùî áóëî íîâèì îñÿã-
íåííÿì âëàñíî¿ æèòòºâî¿ ñèòóàö³¿).

Ï³ñëÿ îáãîâîðåííÿ ñòâîðåíèõ ìàíäàë 
òðåíåð âèá³ðêîâî (ñïèðàþ÷èñü íà ãðóïîâó 
äèíàì³êó òà ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ó÷àñ-
íèê³â) íàäàâàâ ³íòåðïðåòàö³¿. Äëÿ êîðåêòíî¿ 
³íòåðïðåòàö³¿ ìè ñïèðàëèñü íà ðîçðîáëåí³ 
êðèòåð³¿ Äæ. Êåëëîã òà Î.Â. Òàðàð³íî¿.

Óçàãàëüíåííÿ òà ñòðóêòóðèçàö³ÿ êðèòå-
ð³¿â äàëà íàì ìîæëèâ³ñòü âèîêðåìèòè äâà 
ãîëîâí³ àñïåêòè äëÿ àíàë³çó ñòâîðåíî¿ ìàí-
äàëè – öå çíà÷åííÿ êîëüîðó òà çíà÷åííÿ 
ôîðì. Íàâåä³ìî ñòèñëèé ïåðåë³ê ³íòåðïðå-
òàö³¿ ìàíäàëè:

1. Çíà÷åííÿ êîëüîðó ìàíäàëè: êîæíèé 
êîë³ð ìîæå áóòè ïðîàíàë³çîâàíèé ÿê ó ïî-
çèòèâíîìó, òàê ³ íåãàòèâíîìó ñåíñ³:

– ÷îðíèé – çàâåðøåííÿ ïåâíîãî åòàïó, 
ñèòóàö³¿; çàïåðå÷åííÿ æèòòÿ, ñàìîäåñòðóê-
òèâí³ òåíäåíö³¿;

– ñ³ðèé – ³íäèêàòîð íåîáõ³äíîñò³ â ïîøó-
êó íîâèõ ñåíñ³â; àïàò³ÿ, âòîìà;

– ô³îëåòîâèé – àêòèâí³ñòü ôàíòàç³¿, ñòè-
ìóëþþ÷à åíåðã³ÿ; åìîö³éíà çàëåæí³ñòü;

– êîðè÷íåâèé – íàÿâí³ñòü âåëèêîãî ïî-
òåíö³àëó; ìàçîõ³ñòè÷í³ òåíäåíö³¿;

– ÷åðâîíèé – àêòèâí³ñòü; áîðîòüáà ç ³í-
øèìè, ñîáîþ;

– ðîæåâèé – ÷óòòºâ³ñòü, ÷óéí³ñòü; ïî÷óòòÿ 
íåçàõèùåíîñò³;

– ïîìàðàí÷åâèé – àìá³ö³îçí³ñòü; åìîö³é-
íà çàëåæí³ñòü ó êîõàíí³;

– æîâòèé – ³íòåëåêò, ñèëà õàðàêòåðó;
– çåëåíèé – çäîðîâèé ðîçâèòîê, ïñèõî-

ëîã³÷íà çð³ë³ñòü; âòðàòà åíåðãåòè÷íîãî ïî-
òåíö³àëó;

– áëàêèòíèé – ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ äî 
ñåáå; àêòóàë³çàö³ÿ êîíôë³êòó;

– ñèí³é – ³íòó¿òèâí³ çä³áíîñò³; ïàðàíîÿëü-
í³ òåíäåíö³¿;

– áóçêîâèé – çâ’ÿçîê ³ç â³ä÷óòòÿì ºäíî-
ñò³, ì³ñòè÷í³ ïåðåæèâàííÿ; ìîæå âêàçóâàòè 
íà íàÿâí³ñòü ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïåðåæèâàíü.

2. Çíà÷åííÿ ôîðìè ìàíäàëè:
à) âèâ÷åííÿ ôîðì ìàíäàëè ñïèðàþ÷èñü 

íà àíàë³ç îá’ºêòèâíèõ êðèòåð³¿â ïðîåêòèâ-
íî¿ ä³àãíîñòèêè (ë³âà ñòîðîíà – ìèíóëå, 
öåíòð – òåïåð³øíº, ïðàâà ñòîðîíà – ìàé-
áóòíº; âåðõíÿ ÷àñòèíà – äóõîâíå, ñåðåäíÿ –  
ñîö³àëüíå, íèæíÿ – ò³ëåñíå);

á) àíàë³ç öåíòðàëüíî¿ ôîðìè º â³äîáðà-
æåííÿì ñàìî¿ îñîáèñòîñò³ â öåé ïåð³îä æèòòÿ;

â) çàãàëüí³ òåíäåíö³¿ ôîðì, ùî âèêîðè-
ñòàí³: ïðÿì³ ë³í³¿ – ïåðåâàãà ðàö³îíàëüíî-
ãî íàä åìîö³éíèì; çâèâèñò³ ë³í³¿ – ïåðåâà-
ãà åìîö³éíî-÷óòòºâîãî íàä ðàö³îíàëüíèì; 
õðåñò – ñòàí íåð³øó÷îñò³; òðèêóòíèê – àê-
òèâí³ñòü, çàõèñò ñâî¿õ ³íòåðåñ³â (ÿêùî ïå-
ðåãîðíóòèé – ñàìîäåñòðóêòèâí³ âèÿâè); 
â³äñóòí³ñòü öåíòðó – áàæàííÿ ïðèäóøèòè 
ïî÷óòòÿ;
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ã) äèíàì³êà ôîðì íà ìàëþíêó: çà ãîäèí-
íèêîâîþ ñòð³ëêîþ – ñòâîðåííÿ, íàêîïè÷åí-
íÿ; ïðîòè – çàâåðøåííÿ, â³äïóñêàííÿ.

Ï³ñëÿ îáãîâîðåííÿ òà àíàë³çó ìàíäàë 
ó÷àñíèê³â áóëè ï³äáèò³ ï³äñóìêè çàíÿòòÿ. Çà-
âåðøóþ÷è ðîáîòó, ó÷àñíèêè ñï³ââ³äíîñèëè 
âëàñíèé åìîö³éíèé ñòàí äî òà ï³ñëÿ çàíÿò-
òÿ, à òàêîæ ñïðàâäæåííÿ î÷³êóâàíü. Ö³êàâî, 
ùî êîæíèé ó÷àñíèê â³äçíà÷èâ ïåâí³ çðó-
øåííÿ â åìîö³éí³é ñôåð³ – óð³âíîâàæåí³ñòü, 
ñïîê³é, ðàä³ñòü, çàäîâîëåííÿ. Ñòîñîâíî 
î÷³êóâàíü, òî íàéá³ëüøå âîíè ñïðàâäèëèñü 
ó òèõ, õòî ìàâ íà ìåò³ ñàìîäîñë³äæåííÿ òà 
ñàìîðîçêðèòòÿ.

Îòæå, ìîæíà êîíñòàòóâàòè, ùî ìàíäà-
ëà-òåðàï³ÿ º ö³êàâèì òà åêîëîã³÷íèì çàñî-
áîì ðîáîòè ç åìîö³éíîþ ñôåðîþ îñîáè-
ñòîñò³.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Ìàíäàëà-òåðàï³ÿ íàëåæèòü äî òðàíñïåðñî-
íàëüíîãî íàïðÿìó àðò-òåðàï³¿. Ó ñòàòò³ ðîç-
ãëÿíóòà îäíà ç òåõí³ê ðîáîòè ç ìàíäàëàìè –  
ñòâîðåííÿ âëàñíî¿ ìàëþíêîâî¿ ìàíäàëè.

Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòó-
ðè äàº çìîãó ñòâåðäæóâàòè, ùî ðîáîòà ç 
ìàíäàëîþ â ðàìêàõ ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî 
ïðîöåñó º åêîëîã³÷íèì çàñîáîì, ùî äàº 
ìîæëèâ³ñòü ä³àãíîñòóâàòè òà äîñë³äæóâà-
òè óí³êàëüíèé âíóòð³øí³é ñâ³ò êë³ºíòà ÷å-
ðåç ñòâîðåííÿ íèì âëàñíî¿ ìàíäàëè. Îêð³ì 
ä³àãíîñòè÷íî¿ òà ìîæëèâî¿ êîðèãóâàëüíî¿ 
ôóíêö³¿, ñòâîðåííÿ ìàíäàëè ìàº ïñèõîòå-
ðàïåâòè÷íèé åôåêò. Ó ñó÷àñí³é ìàíäàëà-òå-
ðàï³¿ ðîçðîáëåíî áàãàòî òåõí³ê, à òàêîæ 
êðèòåð³¿â äëÿ àíàë³çó ìàíäàëè.

Àíàë³ç ïðàêòè÷íîãî çàñòîñóâàííÿ ìàíäà-
ëà-òåðàï³¿ â ãðóï³ äàº çìîãó êîíñòàòóâàòè 
ïîçèòèâíó äèíàì³êó åìîö³éíî¿ ñôåðè ó÷àñ-
íèê³â ãðóïè âíàñë³äîê ñòâîðåííÿ òà àíàë³çó 

âëàñíèõ ìàíäàë. Åìîö³éíà ñôåðà îñîáè-
ñòîñò³ ÿê ïðåäìåò äîñë³äæåííÿ ïñèõîòåðà-
ïåâòà ìàº âèñîêèé ä³àãíîñòè÷íèé ïîòåíö³àë 
(çàâäÿêè ðîçðîáëåíèì êðèòåð³ÿì), à òàêîæ 
ñïðèÿº óñâ³äîìëåííþ îñîáèñòîñò³ âëàñíèõ 
åìîö³éíèõ âèÿâ³â, ðîçêðèâàº ìîæëèâîñò³ äî 
çì³í çàâäÿêè îñÿãíåííþ àêòóàëüíèõ åìîö³é-
íèõ ñòàí³â ³ ïîòðåá, ùî çà íèìè ñòîÿòü.

Îòæå, ìàíäàëà-òåðàï³ÿ º îäíèì ³ç ñó-
÷àñíèõ ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ çàñîá³â, ùî 
äàþòü ìîæëèâ³ñòü åôåêòèâíî äîñë³äæóâàòè 
òà ïðîïðàöüîâóâàòè âíóòð³øí³é ñòàí êë³ºí-
òà, ìàº âèñîêèé ïîòåíö³àë äî óñâ³äîìëåííÿ 
àêòóàëüíîãî åìîö³éíîãî ñòàíó íà íàÿâíèõ 
ðåñóðñàõ.


