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В останні часи в умовах воєнного стану все більше дітей починають 

відчувати страх, тривогу, нервове напруження, що супроводжується іноді 

неадекватною поведінкою. Така ситуація потребує особливої уваги як з боку 

батьків, так і вихователів закладів дошкільної освіти, яким необхідно 

об’єднати зусилля для подолання негативних наслідків навколишнього життя 

і допомогти дитині врівноважити емоційний стан. 

Найбільш дієвим засобом для корекції психоемоційного стану і 

покращення самопочуття дитини є арт-терапія («лікування мистецтвом»), яка 

вважається ефективним і безпечним методом при роботі з дітьми 

дошкільного віку. Одним із напрямків арт-терапії є образотворча діяльність в 

усіх її різновидах: дизайн, живопис, скульптура, графіка, займаючись якою 

діти позбавляються агресії та негативних почуттів, думок, налагоджують 

контакти з оточуючими людьми. Крім того дитяча творчість сприяє 

сенсорному розвитку дітей через розрізнення кольорів, форм, розуміння 

засобів художньої виразності, у них активізуються мисленеві процеси, 

удосконалюються навички самоконтролю, підвищується їхня самооцінка [3, 

с. 13-14]. 

Цікавим і ефективним методом арт-терапії вважається мандалотерапія 

(перекладається слово «мандала» як «коло»), що передбачає 

розфарбовування дітьми мандал – циркулярних круглих зображень, що 

вважаються символами Всесвіту і материнського лона, і створення власних із 

природного матеріалу, крупи, мозаїки, ґудзиків тощо. Використання 

мандалотерапії дозволяє діагностувати та корегувати емоційний стан дитини, 

активізувати її ресурсний стан, допомагає набути впевненості, гармонізувати 

внутрішній баланс, позбутися відчуттів страху, розкрити творчий потенціал 

[1, с. 382; 2, с. 195]. 

У закладах дошкільної освіти використовують мандалотерапію як під 

час групових занять, так і в індивідуальній роботі. Спочатку дітям 

пропонують для розфарбування більш прості візерунки, які поступово 

ускладнюють. У подальшому діти набувають навичок самостійного 

створення мандал. Так, зокрема, у віці від одного до двох років малюкам 

надається порожнє коло для малювання, від трьох до п’яти років пропонують 
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для розфарбовування вже готові мандали, стимулюючи поступово до 

створення власних у віці від шести до семі років. Важливо, що дітям для 

розфарбування пропонують самостійно обирати мандали і кольорову гамму, 

також і у випадку роботи з іншим матеріалом під час створення власних 

мандал. Вихователь має дотримуватися правила не втручання у творчий 

процес дитини. Наприкінці заняття вихователь пропонує дітям дати назви 

своїм роботам і підводить їх до невимушеної бесіди з приводу почуттів і 

переживань, які вони відчували у процесі виконання завдань. 

Отже, використання мандалотерапії в умовах закладу дошкільної освіти 

має широке значення. З одного боку, це розвиток психічних процесів дитини, 

розкриття її творчого потенціалу, а з іншого – позбавлення від емоційної 

напруги. Не маючи ні обмежень, ні протипоказань, мандалотерапія є 

безпечним і ефективним методом при роботі з дітьми дошкільного віку. 
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Ходьба як будь-яка інша фізична вправа спалює калорії, а разом із ними 

і жирову тканину [1]. Для військовослужбовця, який починає боротьбу із 

зайвою вагою після затяжної хвороби, а також військовослужбовців які за 

станом здоров’я знаходяться у групі лікувальної фізичної культури, це 

чудовий варіант доповнення роботи над собою, ходьбу можна чергувати із 

заняттями в залі, басейні, велосипедом, тощо. Найважливіший аспект ходьби 

для схуднення в її доступності та можливості побудувати регулярний графік. 

Тіло та мозок звикнуть до нього за 3-4 тижні. Можна починати з двох-трьох 
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