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В статье приводится описание арт�терапевтической тех�
ники в условиях сенсорной депривации как средства само�
познания. Дается методическое обоснование выбора дан�
ной техники, а также описывается опыт ее апробации.
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Эффективность психолога складывается из качеств
его личности, профессиональных знаний и опыта, в со�
вокупности обеспечивающих качественный консульта�
тивный контакт, в результате которого происходят изме�
нения личности клиента в процессе конструктивных
действий консультанта.

Для этого, по утверждению Р. Кочюнаса, психолог дол�
жен представлять собой катализатор самопознания. Это под�
разумевает его способность осознавать и распознавать свои
чувства, не отгоняя и не «глотая» их. Когда мы осознаем свои эмо�
циональные реакции, то можем сами выбирать тот или иной спо�
соб поведения в ситуации, а не позволять неосознанным чувствам
нарушать регуляцию нашего поведения. Если консультант выпол�
няет роль только технического эксперта, отмежевываясь от сво�
их личных реакций, ценностей, чувств, консультирование будет
стерильным, а его эффективность — сомнительной [3].

Вполне очевидным становится роль и важность самопознания
психолога в обеспечении его физического и психического благо�
получия, а также выбор соответствующего  метода. На наш взгляд,
техники арт�терапии подойдут в данном случае как нельзя лучше.
С английского языка термин «арт�терапия» дословно переводит�
ся как «терапия искусством», которое, в свою очередь, может
иметь не только терапевтический эффект, но и через самораск�
рытие служить средством гармонизации развития личности. Сам
же процесс творчества выступает в качестве исследования ре�
альности клиента — с одной стороны, и познания новых, ранее
неизвестных ему сторон своей личности — с другой.

Сегодня арт�терапия используется как в качестве самостоятель�
ного метода, так и в сочетании с другими терапевтическими тех�
никами. Эти методы просты и понятны, они не требуют от человека
особых творческих способностей — он просто наслаждается про�
цессом рисования или лепки. Кроме того, зачастую клиенту легче
осознать и выразить имеющиеся у него проблемы через зритель�
ные образы, чем передать их в вербальной форме. Именно этим и
объясняется высокая эффективность применения арт�терапии.
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Используя доступные формы отражения внутрен�
него мира клиента, арт�терапия практически не огра�
ничивает его возможности в самовыражении. Вслед�
ствие чего она является действенным средством
упорядочивания внутреннего мира и развития внут�
реннего контроля клиента, помогая ему при этом
отыскать внутренние ресурсы для решения актуаль�
ных жизненных затруднений. Но, что особенно важ�
но, арт�терапия способствует концентрации внима�
ния на своих чувствах, эмоциях и переживаниях (часто
подавляемых), а также способствует осознанию и рас�
познаванию их в теле.

По утверждению М. Бурно, терапия творческим
самовыражением помогает человеку найти свой
смысл, своё предназначение исходя из его конкрет�
ных природных особенностей, погружая человека в
мягко�одухотворённый калейдоскоп захватывающих
творческих занятий [4].

Американская исследовательница М. Наумбург
(М. Naumburg), опиравшаяся на идеи 3. Фpeйдa
(Z. Freud), полагала, что возникающие у клиента в под�
сознании первичные мысли, чувства и переживания
имеют не вербальный, а образно�символический ха�
рактер. В образах и символах воплощаются все
процессы подсознания, в том числе страхи, пережи�
вания, внутриличностные конфликты, детские вос�
поминания и др.

Немаловажную роль при этом играет активное во�
ображение самого человека, которое призвано столк�
нуть сознательное и бессознательное и «примирить»
их в процессе терапии, воплотив в их в продукте твор�
чества. Иными словами, клиент в особой символичес�
кой форме проецирует травмирующую его ситуацию в
образный продукт творчества и затем через «рестав�
рацию» этого образа прорабатывает травмирующую
ситуацию, находит выход из нее или пути ее решения.

М. Клейн (M. Klein) в работе «О важности симво�
лообразования в развитии Эго» утверждает, что

символы не только лежат в основе развития фан�
тазии ребенка и сублимации, через них у чело�

века развивается способность к взаимодей�
ствию с внешним миром. М. Милнер (M. Milner)
рассматривала символ как предпосылку здо�
рового психического развития [4]. По утвер�
ждению В.И. Цыбули, «символ обеспечивает
продуктивную смысловую динамику созна�
ния клиента» [6].

Психотерапевтическая функция символа
заключается в обеспечении качественного из�
менения сознания клиента, то есть стимулиро�

вании у него продуктивных психических процес�
сов, которые запускаются при работе с ним (с

символом) в психотерапевтическом процессе.
Символом в психотерапии могут быть любые чув�

ственно осязаемые (или внутренне представляе�
мые) явления, имеющие или воплощающие психо�

логический смысл для достижения цели терапии.

Однако, помимо используемых арт�терапевтичес�
ких технологий, важную роль играют условия, в кото�

рых выбранная методика или техника будут прово�
диться. Другими словами, верные специально орга�
низованные условия будут также способствовать до�
стижению целей. В данной статье в качестве таких
условий мы рассматриваем условия сенсорной де�
привации.

На сегодняшний день в научной литературе встре�
чается множество описаний исследований, посвя�
щенных изучению влияния на человека сенсорной
депривации при врожденной патологии развития
(слепота, глухота, слепоглухонемота), длительного
пребывания в условиях сенсорной и социальной де�
привации (работа в море, Антарктике, подземных пе�
щерах, гидрометеостанциях, ситуации одиночного
тюремного заключения). Все авторы в один голос до�
казывают непременно деструктивные последствия
влияния этих условий на человека.

Действительно, сложно представить состояние
человека, оказавшегося в абсолютной изоляции от
внешнего мира: никаких звуков, запахов, образов или
тактильных ощущений. Но так ли это ужасно в действи�
тельности, как может показаться на первый взгляд?

Возможно, длительное пребывание человека в
условиях сенсорной депривации может иметь для
него деструктивные последствия. Но есть и другие
переменные, имеющие непосредственное отношение
к сенсорной депривации, например — время, в тече�
ние которого человек пребывает в этих условиях. Если
целенаправленно поместить человека в контролиру�
емую ситуацию временной сенсорной депривации,
создав особые условия с использованием определен�
ных психотерапевтических техник, мы можем стиму�
лировать его к определенной работе над собой. В си�
туации зрительной депривации человек сможет
переориентировать свой «взор» с отвлекающих вне�
шних объектов на себя, свои внутренние ощущения
(в том числе, телесные), переживания, чувства и эмо�
ции. Для того чтобы ответить на эти вопросы, попро�
буем разобраться с данным понятием, что оно озна�
чает, какова история его развития и какие последствия
она (сенсорная депривация) влечет.

В своем докладе «Измененные состояния созна�
ния при сенсорной депривации» О.В. Гордеева, ссы�
лаясь на зарубежных коллег, пишет о том, что они трак�
туют сенсорную депривацию как крайне выраженную
степень редукции стимуляции, поступающей на орга�
ны чувств. При этом сама автор уточняет, что упомя�
нутые степени редукции могут варьироваться от весь�
ма высоких до незначительных [1, 2].

В 1954 г. американский нейробиолог Джон Каннин�
гем Лилли (John Cunningham Lilly), занимаясь иссле�
дованиями сознания человека, изобрел с этой целью
камеру сенсорной депривации (камера СД). В конце
70�х гг. XX века ученые Питер Сьюдфелд и Родерик
Борри (Peter Suedfeld and Roderick Borry) из Универ�
ситета Британской Колумбии изучали применение ка�
меры СД в терапевтических целях. Позже их метод
получил название «Терапия ограниченной средовой
стимуляции» (Restricted Environmental Stimulation
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Therapy, REST). Данную аббревиатуру ученые объяс�
няли тем, что данный процесс предполагает всего
лишь ограничение средовой стимуляции, воздейству�
ющей на человека.

В 1978 г. профессор психиатрии Томас Х. Файн
(Thomas H. Fine) совместно с Джоном Тернером (John
Turner) проводили подобные исследования в меди�
цинском колледже Огайо.

В начале 1950�х гг. Д. О. Хэб (Donald Olding Hebb) и
его студенты из Университета Макгилла (McGill
University) начали серию экспериментальных иссле�
дований. В лабораторных условиях они изучали сокра�
щение уровня, разнообразия и значимости внешней
стимуляции. Однако многие из этих экспериментов не
привели к успеху, поскольку было трудно определить,
какой из аспектов стимуляции ограничивался.

Что же представляет собой камера сенсорной де�
привации сегодня? На сегодняшний день применяют�
ся два разных, но в тоже время направленных на одну
цель метода, берущих свое начало в исследованиях
Д. Лилли, П. Сьюдфелда, Р. Борри и др. Это палата
REST�терапии и флоатинг.

В чем же суть данных методов? В палате REST�те�
рапии пациент двадцать четыре часа лежит на крова�
ти. Комната максимально затемнена и звукоизолиро�
вана. Движения пациента также ограничены. Еда, вода
и предметы туалета — по желанию пациента. Отве�
чать на вопросы он может с помощью селекторной
связи и монитора. Покидать пределы комнаты до
окончания сеанса пациенту нельзя. Процедура фло�
атинга проходит во флоат�капсуле или бассейне.
Продолжительность процедуры — один час. Пациент
погружается в имеющую температуру тела воду, в ко�
торой растворена английская соль (сульфат магния).
Плотность полученного раствора позволяет пациен�
ту погружаться в него настолько, чтобы его лицо и
живот находились выше уровня воды, и подразуме�
вает приложение определенных усилий для соверше�
ния каких�либо действий.

Теперь давайте обратимся к опыту более новых ис�
следований, которые весьма убедительно свидетель�
ствуют о пользе пребывания в условиях сенсорной де�
привации. Владелец Центра сенсорной депривации
в Портленде Грэм Сэлли (Graham Sally) пишет о том,
что наш организм при отсутствии необходимости по�
стоянного анализа происходящих вокруг событий, то
есть лишенный воздействия различных внешних воз�
действий, снижает уровень гормонов стресса (норад�
реналина, адреналина, кортизола и т. д.), активизи�
руя при этом области мозга, отвечающие за выработку
нейромедиаторов счастья — допамина и эндорфинов.

В свою очередь, Джон Тернер (John Turner) также
проводил серию исследований, направленных на вы�
явление психофизиологических эффектов от ограни�
ченного по времени сеанса флоатинг�терапии. На
основании субъективных отчетов о восприятии учас�
тников эксперимента он выявил явные признаки рас�
слабления: повышение настроения, уменьшение от�

рицательных эмоций, 90% из числа участников рас�
ценили процедуру как расслабляющую. Кроме того, в
ходе исследований было выявлено, что REST�терапия
(сухая и водная) оказывает положительное влияние
на мышление, восприятие, память, мотивацию, на�
строение. Помимо этого, сенсорная депривация в
умеренных дозах оказывает не только расслабляющее
действие, она провоцирует интенсивную внутреннюю
работу: быстрее обрабатывается информация, урав�
новешивается психика, обостряется восприятие сиг�
налов, поступающих по свободным каналам.

Современные исследования (2011 г.) канадских уче�
ных показали, что кратковременная сенсорная депри�
вация положительно влияет на развитие творческих
способностей человека. Об этом ярко свидетельству�
ет эксперимент, проведенный с участием восьми мо�
лодых джазовых исполнителей. Суть данного экспери�
мента заключалась в следующем: на протяжении
одного месяца его участники посещали сеансы сенсор�
ной депривации. Процедура проводилась внутри фло�
атинг�капсулы один раз в неделю и длилась один час.
По условиям эксперимента каждый из исполнителей
записал по два пятиминутных трека со своей импро�
визацией. Первая запись была сделана до начала экс�
перимента, а вторая — в первую неделю после его
окончания. Сравнив полученные записи, ученые вы�
явили существенные различия между уровнем мастер�
ства участников до и после проведения эксперимента.

Таким образом, как говорит Д. Лилли, «в современ�
ном уме телам заданы некоторые пределы. Эти пре�
делы можно обнаружить с помощью эксперимента
или внутреннего опыта. Эти пределы можно раздви�
нуть физическими упражнениями. Обнаруживаешь,
что путем такого расширения исходные пределы пе�
рейдены и установлены новые пределы. Вновь раз�
несенные телесные пределы помогают расширить
пределы ума» [5].

Описание занятияОписание занятияОписание занятияОписание занятияОписание занятия

На базе КГБУ «Хабаровский центр психолого�пе�
дагогической, медицинской и социальной помощи»
разработано тренинговое занятие для психологов,
оказывающих консультативную помощь детям и их ро�
дителям (законным представителям), в том числе ди�
станционно по Телефону доверия. Основной целью
разработки данного тренингового занятия является
осознание психологом в специальных контролируе�
мых условиях временной сенсорной (зрительной)
депривации своих личных границ, возникающих в слу�
чае их нарушения эмоций, телесных ощущений; вы�
явление внутренних ресурсов для их коррекции и, как
следствие, — профилактика эмоционального выгора�
ния специалиста.

Данная авторская разработка включает в себя тех�
нику визуализации и арт�терапевтическую технику
рисования с помощью клея и крупы. Она включает в
себя 3 этапа: настроечный, основной и итоговый (за�
вершающий).
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Предварительно участников тренинга предупреж�
дают, что в течение всего времени проведения заня�
тия они будут находиться в полной темноте, так как
им на глаза будет одета темная светонепроницаемая
повязка.

Перед началом занятия у входа в подготовленное
помещение (шторы задернуты, комната хорошо про�
ветрена, травмоопасные предметы убраны, может
играть спокойная тихая музыка) ведущий каждому из
участников надевает повязку на глаза и отводит на его
место за столом. Рассаживать участников лучше так,
чтобы они по возможности сидели рядом с незнако�
мыми или малознакомыми людьми. Количество уча�
стников должно быть четным, не более 10 человек.

1 этап — настроечный (15 минут).

Участники с закрытыми повязкой глазами сидят на
своих местах, играет тихая спокойная музыка. Веду�
щий просит участников сесть поудобней и осознать
себя здесь и сейчас: «Что сейчас с вами происходит,
что происходит с вашим телом, руками, ногами, го�
ловой… (по очереди каждые 30 секунд называются
разные части тела)».

Затем ведущий переключает участников со своих
внутренних ощущений на ощущение себя в простран�
стве комнаты: «Послушайте звуки вокруг вас. Какие
звуки вы слышите? Определите, где расположено
окно, а где дверь, где потолок. Почувствуйте пол под
своими ногами. Ощутите под собой стул, на котором
сидите. Осознайте, как вы себя сейчас чувствуете…»

2 этап — основной (60 минут).

На данном этапе используются две арт�терапев�
тические техники: визуализация и рисование с помо�
щью клея и крупы «Выставка моей души».

1. Визуализация «Окно в моей комнате».

Под спокойную музыку ведущий говорит: «Теперь
представьте, что вы оказались в комнате. Она вам
очень нравится. Вам в ней комфортно, уютно и бе�
зопасно. Вам очень нравится в ней находиться. Вы
рассматриваете обстановку: что находится в комна�
те? Она пустая или в ней есть мебель?

Вы с удовольствием ходите по ней… Дотрагивае�
тесь до разных предметов… Проводите по ним ру�
кой… Вы чувствуете тонкий, приятный запах… что это
за запах? Разглядываете комнату и замечаете откры�
тое окно. Вы потихоньку, мелкими шагами подходите
к нему… По мере приближения к окну вы слышите зву�
ки, доносящиеся из него. Они сначала очень негром�
кие, а затем вы слышите их все отчетливее и громче.
Какие это звуки?

Вот вы подошли к окну и увидели открывшуюся
вашему взору картину. Что это за картина? Может, это
величественные горы или бескрайнее море и шум
набегающей волны, доносящей запах соли и йода... А
может, это лес с многоголосьем его обитателей или
бескрайнее поле с разноцветием полевых трав и цве�
тов? Я предлагаю вам сейчас выйти из своей комна�
ты и совершить прогулку по тому месту, которое вы
увидели из своего окна».

2. «Выставка моей души» (15 минут).

Ведущий под спокойную музыку продолжает: «На�
гулявшись, надышавшись воздухом и наслушавшись
чудесных звуков, наполненные силами, вы вновь ока�
зываетесь в комнате. Теперь осторожно исследуйте
столы перед вами. Вы обнаружите листы бумаги, кис�
точки, клей и чашки с крупой. Сейчас я прошу вас с по�
мощью клея, кисточек и крупы попытаться изобразить
ту картину, которая возникла в вашем воображении».

Необходимые материалы (клей, кисти, чаши с кру�
пой) заранее приготовлены на столах.

Продолжительность данного упражнения регули�
руется последним закончившим свою работу участ�
ником.

После выполнения задания ведущий просит учас�
тников разделиться на пары: «Решите в паре, кто из
вас сначала будет экскурсоводом, а кто посетителем.
Задача экскурсовода рассказать посетителю про
свою картину. Но только при условии, что посетитель
ничего не видит. Иными словами вам нужно будет
взять руку своего подопечного и буквально дать ему
потрогать свой рисунок».

3 этап — итоговый (завершение) (15 минут).

На данном этапе ведущий осуществляет итоговую
рефлексию: «Что понравилось, а что нет? Какие у вас
были ощущения от рисования крупой вслепую? Что
вы ощущали, когда вы были в роли экскурсовода и
показывали свой рисунок? Что вы чувствовали, ко�
гда к вашему «миру» прикасался другой человек? А
когда вы были в роли посетителя и уже вам показы�
вали чужой «мир», что вы чувствовали, когда прика�
сались к нему?»

Отзывы участников тренингового занятияОтзывы участников тренингового занятияОтзывы участников тренингового занятияОтзывы участников тренингового занятияОтзывы участников тренингового занятия

Данная разработка была реализована на базе
КГБУ «Хабаровский центр психолого�педагогической,
медицинской и социальной помощи» и ФГБОУ «Тихо�
океанский государственный университет».

В апробации данной техники приняли участие 15
студентов 1 курса, обучающихся по специальности
«Клиническая психология», и 12 психологов, имеющих
стаж работы в профессии.

На основании индивидуальных самоотчетов учас�
тников были получены следующие отзывы.

Вика, студентка: «Побывав на занятии, я получила
необычные ощущения. Внезапно обострился слух,
словно возникло новое мироощущение. Сначала по�
чувствовала беспомощность, но затем благодаря так�
тильным ощущениям появилось совсем другое чув�
ство — мир как будто открылся с какой�то другой,
неведомой стороны, и ты его чувствуешь иначе, не так,
как прежде. После тактильного рассмотрения на бу�
маге картины партнера появилось ощущение, словно
тебя как будто впустили в «святая святых». Это совсем
по�другому, чем если бы человек просто рассказал
что�то о себе. Пришло понимание того, что мир дру�
гого так тонок и так хрупок, что можно его разрушить
одним неосторожным прикосновением.
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Восприятие себя тоже изменилось, пришло удив�
ление, как все тонко и необычно. Существуют звуки,
которые ты до этого не слышал, ощущения своего тела
и себя в пространстве комнаты. Нахлынули какие�то
свои воспоминания и представления, которые каза�
лись уже давно в прошлом».

Ира, студентка: «В начале занятия у меня появил�
ся интерес, а что будет дальше. Затем я начала вслу�
шиваться — что происходит вокруг меня? Были очень
разные чувства, ведь в таком состоянии я ни разу еще
не оказывалась. Оказавшись в темноте, я чувствова�
ла напряжение во всем теле, словно животное, я ста�
ралась «кожей» почувствовать, где я. Через пару ми�
нут все обострилось, я стала слышать лучше и четче,
чем раньше. Звуки с улицы, они перестали быть про�
сто шумом, каждый из них слышался по отдельности.
Сидящие рядом люди также издавали разные звуки,
они разговаривали, я слышала их дыхание, меня это
немного раздражало — хотелось отсесть подальше.
Когда рисовала крупой, вспомнила о незрячих людях,
почему�то подумала о том, как они справляются с до�
машними делами. Когда проводила «экскурсию» по
своему рисунку, волновалась, что могу что�нибудь
упустить, и незнакомый мне человек неправильно
меня поймет. Когда «осматривала» рисунок партнера,
хотелось сделать это самостоятельно, без его помо�
щи и сделать это быстрее. Занятие очень понрави�
лось, не думала, что когда�нибудь окажусь в такой
ситуации и получу такой опыт. Он обязательно мне
пригодится, есть над чем задуматься».

Катя, психолог: Сначала мне надели черную повяз�
ку, через которую не было ничего видно, и ощущения
возникали игривые. Я начала прислушиваться и пы�
таться понять, в каком конкретно месте в зале я нахо�
жусь и кто рядом сидит. По голосам я идентифициро�
вала, кто из участников где находится. Я была собрана
и пыталась взять под контроль ситуацию, в которую я
попала. Ничего не видя, я ощущала, что мое тело на�
пряжено, и будто пыталась увидеть, где я, остальны�
ми частями тела. Когда нам предложили попробовать
понять, где окно и какие звуки нас окружают, мое вни�
мание перенеслось только на уши и я стала слышать
лучше и четче, чем раньше, мой слух стал более вни�
мательным. Я услышала возню за окном и звуки, ко�
торые производились от сидящих рядом участников
(раньше я не обращала на это внимания). Когда нам
нужно было рисовать крупой, нам выдали кисти, но
мне хотелось пользоваться пальцами. При открытии
клея ощутила очень резкий запах, который до этого
момента мне не казался таким сильным. Когда мы,
разделившись на пары, демонстрировали друг другу
наши рисунки, здесь появились новые чувства. Когда
я была экскурсоводом, я взяла руку посетителя од�
ной рукой, но потом добавила и вторую руку и, водя
по своему рисунку, я рассказывала о нем, где что на�
ходится. Тщательно рассказывала о каждом месте,
мне очень хотелось, чтоб он все понял, чтоб не упус�
тил ни единого момента. Когда я была посетителем, я
боялась нарушить пейзаж экскурсовода и старалась
очень аккуратно прикасаться к его творению. Для меня

это занятие было очень ново и необычно. Удалось уви�
деть свои механизмы в непривычной для себя ситуа�
ции. Очень глубокий и проникающий тренинг, после
которого я вышла с глубоким уважением к людям с
ограниченными возможностями, не сдавшимся и ве�
дущим активный образ жизни, и в очередной раз ис�
пытала благодарность за данные мне блага».

Лена, психолог: «Сначала появилось состояние
легкой тревоги и беспокойства. Появились новые зву�
ки, они были гораздо громче, чем в обычной жизни,
некоторые доносились с улицы. Когда нас попросили
сконцентрироваться на своих ощущениях в теле, осо�
знать себя «здесь и сейчас», то получилось не сразу,
но потом мне стало спокойно, и я почувствовала, что
сижу, вжавшись в стул, боясь пошевелиться, дышала
тоже с трудом. Нам по очереди называли разные час�
ти тела, и со временем у меня получилось полностью
расслабиться. Правда, когда нужно было ощупывать
рисунок другого человека, появилось волнение, — я
боялась что�то испортить в нем, ведь он такой хруп�
кий. Я вновь ощутила напряжение в животе и руке.
Когда я показывала свой рисунок, я старалась, чтобы
рука моего партнера не слишком касалась моего ри�
сунка, собственно, по тем же причинам».

Алина, студентка: «С нами все время проводят раз�
ные тренинги, но такого еще никогда не было. Когда
мы просто рисуем и затем показываем свои рисунки,
это одно, а когда нам надо руками трогать рисунки
другого, тем более незнакомого человека, это совер�
шенно другое. Сначала не хотела и держала руку по�
выше от крупы, чтобы несильно прикасаться к изоб�
ражению. Со временем почему�то ушла в свои
воспоминания. До этого никогда не испытывала та�
ких ощущений. Думаю, побыть в темноте иногда очень
полезно».
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