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Аннотация

Целью настоящего исследования является эмпирическая проверка 

эффективности визуальной арт-терапии в снижении уровня стресса и тревожности у 

студентов высших учебных заведений. В исследовании применен смешанный 

методологический подход, объединяющий количественные методы измерения 

эмоционального состояния с помощью Шкалы воспринимаемого стресса (PSS-10) и 

Опросника ситуативной и личностной тревожности (STAI), а также качественный 

анализ субъективных переживаний участников методом тематического анализа.

Выборка составила 30 студентов в возрасте от 18 до 25 лет с умеренным или 

высоким уровнем воспринимаемого стресса. В рамках интервенции участники приняли 

участие в арт-терапевтическом сеансе, основанном на проективной технике «слепой 

рисунок эмоций». Статистический анализ данных продемонстрировал значимое 

снижение уровня ситуативной тревожности после арт-терапевтического вмешательства 

(p < .001; d = 1.79), что свидетельствует о выраженном терапевтическом эффекте.

Результаты подтверждают потенциал визуальной арт-терапии как 

краткосрочного эффективного средства регуляции эмоционального состояния 

студентов, испытывающих академический стресс. Практическая значимость работы 

заключается в возможности внедрения визуальной арт-терапии в систему 

психологической поддержки образовательных учреждений для профилактики 

тревожных состояний и повышения устойчивости обучающихся к стрессовым 

нагрузкам.

 

 



Аңдатпа

Бұл зерттеудің мақсаты – визуалды арт-терапияның студенттер арасындағы 

стресс пен мазасыздық деңгейін төмендетудегі тиімділігін эмпирикалық тұрғыда 

анықтау. Зерттеуде эмоционалдық жағдайды бағалау үшін Стресті қабылдау шкаласы 

(PSS-10) мен Ситуативті және тұлғалық мазасыздық шкаласы (STAI) қолданылған, 

сондай-ақ қатысушылардың субъективті тәжірибелері тақырыптық талдау әдісі арқылы 

зерттелген аралас әдіснамалық тәсіл қолданылды.

Іріктеу құрамына 18-25 жас аралығындағы орташа немесе жоғары деңгейде 

стресс сезінетін 30 студент кірді. Интервенция шеңберінде қатысушылар 

«эмоцияларды соқыр сурет салу» атты проективті техникаға негізделген арт-

терапиялық сессияға қатысты. Статистикалық талдау нәтижесінде арт-терапиялық 

интервенциядан кейін ситуативті мазасыздық деңгейінің едәуір төмендегені анықталды 

(p < .001; d = 1.79), бұл терапиялық әсердің айқындылығын көрсетеді.

Зерттеу нәтижелері визуалды арт-терапияның академиялық стресс 

жағдайындағы студенттердің эмоционалдық күйін реттеудің қысқа мерзімді және 

тиімді әдісі ретіндегі әлеуетін растайды. Зерттеудің практикалық маңызы – арт-

терапияны оқу орындарының психологиялық қолдау жүйесіне енгізу арқылы 

студенттердің стресс факторларына қарсы тұру қабілетін арттыру мен мазасыздықтың 

алдын алу мүмкіндігінде.

 

 

 



 Abstract

The aim of this study is to empirically examine the effectiveness of visual art therapy 

in reducing stress and anxiety levels among university students. A mixed-methods approach 

was employed, combining quantitative measures of emotional state using the Perceived Stress 

Scale (PSS-10) and the State-Trait Anxiety Inventory (STAI) with qualitative analysis of 

participants' subjective experiences through thematic analysis.

The sample included 30 students aged 18 to 25 years with moderate to high levels of 

perceived stress. As part of the intervention, participants engaged in a visual art therapy 

session based on the projective technique of "blind drawing of emotions." Statistical analysis 

demonstrated a significant decrease in situational anxiety following the art therapy 

intervention (p < .001; d = 1.79), indicating a strong therapeutic effect.

The findings confirm the potential of visual art therapy as a short-term and effective 

method for regulating the emotional state of students experiencing academic stress. The 

practical significance of the study lies in the possibility of integrating visual art therapy into 

the psychological support systems of educational institutions to prevent anxiety disorders and 

enhance students' resilience to academic stressors.
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Введение

В условиях современной образовательной среды студенты все чаще 

сталкиваются с высокими требованиями, академическим давлением и 

неопределенностью будущего, что в совокупности приводит к росту уровня стресса и 

тревожности. Согласно транзакционной модели стресса (Lazarus & Folkman, 1984), 

стресс возникает как результат субъективной когнитивной оценки человеком угрозы и 

восприятия собственных ресурсов для её преодоления. Особую тревогу вызывает тот 

факт, что академический стресс может переходить в хронические формы, способствуя 

развитию эмоциональных и психосоматических нарушений, снижению учебной 

мотивации и ухудшению качества жизни студентов.

Несмотря на наличие традиционных методов психологической помощи, доступ 

к ним ограничен, особенно в условиях недостатка ресурсов образовательных 

учреждений. Это подчеркивает актуальность поиска альтернативных, доступных и 

эффективных методов краткосрочной психологической поддержки. Одним из таких 

методов выступает визуальная арт-терапия, которая, по данным Malchiodi (2012), 

способствует выражению и переработке эмоциональных переживаний через 

художественное самовыражение, открывая новые возможности для регуляции стресса 

и тревожности.

Тем не менее, в научной литературе отмечается недостаток исследований, 

направленных на изучение краткосрочного влияния визуальной арт-терапии на 

уровень стресса у студентов. Имеющиеся данные (Haeyen, van Hooren, & 

Hutschemaekers, 2015) свидетельствуют о положительном влиянии арт-

терапевтических интервенций на эмоциональную регуляцию, однако большинство 
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работ сосредоточено на клинических группах, а не на студенческой популяции, 

испытывающей академический дистресс.

Таким образом, проблема исследования заключается в необходимости 

эмпирической оценки эффективности визуальной арт-терапии как средства снижения 

уровня стресса и тревожности у студентов в условиях академической нагрузки.

Цель исследования — изучить влияние визуальной арт-терапии на уровень стресса и 

тревожности у студентов.

Задачи исследования:

1. Проанализировать теоретические подходы к понятию стресса, тревожности и 

визуальной арт-терапии.

2. Осуществить выбор и обоснование методологических инструментов измерения 

уровня стресса и тревожности.

3. Провести арт-терапевтическую интервенцию с использованием техники 

«слепой рисунок эмоций».

4. Оценить динамику уровня стресса и тревожности до и после интервенции.

5. Проанализировать качественные данные субъективного опыта участников.

Объект исследования — эмоциональное состояние студентов в условиях 

академического стресса.

Предмет исследования — влияние визуальной арт-терапии на уровень 

воспринимаемого стресса и ситуативной тревожности студентов.

Гипотеза исследования заключается в предположении о том, что участие в 

сессии визуальной арт-терапии способствует статистически значимому снижению 

уровня стресса и тревожности у студентов.
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Методологическая база исследования опирается на смешанный 

методологический подход, объединяющий количественные методы (PSS-10, STAI) и 

качественный анализ (тематический анализ по Braun & Clarke, 2006).

Теоретическая значимость исследования состоит в обосновании роли 

визуальной арт-терапии в регуляции эмоционального состояния студентов, а также в 

расширении теоретических представлений о механизмах краткосрочных интервенций в 

области эмоциональной регуляции.

Практическая значимость исследования заключается в возможности 

внедрения визуальной арт-терапии в практику психологического сопровождения 

студентов с целью профилактики стрессовых состояний и повышения устойчивости к 

академическим нагрузкам.

Структура диссертации включает введение, четыре главы (обзор литературы, 

методология исследования, анализ и обсуждение результатов), заключение, список 

использованной литературы и приложения.

Обзор литературы

2.1 Введение

В современном мире, где требования к молодому поколению стремительно 

растут, студенты всё чаще сталкиваются с состояниями хронического стресса и 

тревожности. Понимание механизмов этих состояний и поиск эффективных способов 

их преодоления становятся неотъемлемой частью заботы о психическом здоровье 

обучающихся. Настоящая глава посвящена исследованию теоретических основ 

стресса, тревожности и возможностей их регуляции с помощью визуальной арт-

терапии. Целью обзора является выявление ключевых научных подходов, 
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подтверждающих актуальность и значимость изучаемой проблемы, а также 

обоснование выбранной методологии исследования.

2.2 Цель исследования и исследовательские вопросы

Цель данного исследования заключается в эмпирическом подтверждении 

эффективности визуальной арт-терапии как способа снижения уровня стресса и 

тревожности у студентов. В рамках работы ставятся следующие исследовательские 

вопросы:

● Способствует ли участие в арт-терапевтической интервенции снижению 

воспринимаемого уровня стресса?

● Насколько эффективно визуальное творчество влияет на ситуативную 

тревожность студентов?

2.3 Методологические основы исследования

Выбранный смешанный методологический подход объединил количественные 

измерения уровня тревожности и стресса (с помощью шкал PSS-10 и STAI) и 

качественное изучение субъективных переживаний участников через тематический 

анализ. Такой подход, как подчёркивают Кресвелл и Пла́но Кларк (2017), позволяет 

охватить сложную палитру психологических процессов, дополняя строгие 

количественные показатели живыми голосами участников.

2.4 Теоретические основы: стресс и его восприятие

Рассматривая феномен стресса, невозможно обойти стороной концепцию 

транзакционной модели, предложенную Р. Лазарусом и С. Фолкманом (1984). Стресс, 

по их мнению, рождается не столько из самой ситуации, сколько из внутренней оценки 

человеком своих ресурсов для её преодоления. Каждое событие, каждое испытание 
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становится стрессогенным ровно в той мере, в какой мы воспринимаем его как угрозу 

своим возможностям и благополучию. Именно поэтому особое значение приобретает 

работа с внутренним миром индивида, его чувствами и интерпретациями.

2.5 Тревожность: внутренние контуры беспокойства

Понимание тревожности в настоящем исследовании базируется на работах Д. Х. 

Барлоу (2002), который описывает тревожность как сложный, многослойный процесс, 

включающий когнитивные и физиологические компоненты. Тревожность – это не 

просто реакция на внешнюю угрозу; это тонкая сеть ожиданий, интерпретаций и 

бессознательных шаблонов реагирования. Когда привычные способы совладания дают 

сбой, на первый план выходит потребность в новых формах эмоциональной регуляции 

— таких как арт-терапия.

2.6 Исторический контекст развития арт-терапии

Арт-терапия как форма психотерапевтического воздействия возникла на стыке 

психологии и искусства в первой половине XX века. Ее основателями принято считать 

Маргарет Наумбург и Эдит Крамер, которые рассматривали творческий процесс как 

способ выражения бессознательных конфликтов и средство эмоциональной регуляции 

(Malchiodi, 2012). На протяжении последних десятилетий арт-терапия постепенно 

трансформировалась в самостоятельное направление психологической помощи, 

применяемое в работе как с клиническими, так и с не клиническими популяциями.

2.7 Арт-терапия в работе со стрессом у молодежи

Академический стресс, характерный для студенческой среды, требует 

внедрения методов, способных одновременно снижать уровень тревожности и 

активизировать внутренние ресурсы личности. Как показали исследования Haeyen и 
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соавторов (2015), участие в арт-терапевтических сессиях способствует формированию 

навыков эмоциональной регуляции, повышению самоэффективности и снижению 

проявлений тревожности и депрессии среди молодежи. Особенно эффективными 

оказываются методы, направленные на спонтанное художественное самовыражение, 

способствующие переработке стрессогенных переживаний через символическую 

репрезентацию.

2.8 Особенности применения визуальной арт-терапии в образовательной среде

В условиях образовательных учреждений визуальная арт-терапия приобретает 

особую ценность благодаря своей доступности, универсальности и способности 

быстро вовлекать участников в процесс внутренней переработки эмоционального 

опыта. Простота используемых материалов (бумага, карандаши, фломастеры) и 

ненаправленный характер художественного самовыражения позволяют студентам без 

специальной подготовки выразить сложные эмоции и трансформировать стрессовые 

образы в позитивные. Это делает арт-терапию привлекательным инструментом 

краткосрочной психологической поддержки в студенческой среде.

2.9 Арт-терапия: язык образов и внутреннее исцеление

Визуальная арт-терапия, как отмечает К. А. Мальчоди (2012), является не 

только способом выражения чувств, но и мостом между сознательным и 

бессознательным. Через спонтанное творчество участник получает возможность 

безопасно исследовать собственные эмоции, находить образы для тех переживаний, 

которые трудно выразить словами. Особенно эффективной оказывается техника 

«слепого рисунка эмоций», позволяющая обратиться к глубоким слоям 

эмоционального опыта без предварительной когнитивной цензуры (Rubin, 2016).
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Эмпирические данные (Haeyen, van Hooren, & Hutschemaekers, 2015) 

свидетельствуют о том, что участие в художественном процессе способствует 

снижению уровня тревожности, улучшает способность к саморефлексии и укрепляет 

внутренние ресурсы совладания со стрессом. На нейропсихологическом уровне арт-

терапия способствует активации префронтальной коры, снижая при этом 

гиперактивность миндалевидного тела, отвечающего за эмоциональную реактивность 

(Malhotra, 2021).

2.10 Психометрические инструменты измерения эмоциональных состояний

Для оценки уровня стресса и тревожности были выбраны два проверенных 

временем инструмента:

● Шкала воспринимаемого стресса (PSS-10), разработанная Коэном, Камарком и 

Мермелштейном (1983), позволяет оценить субъективную тяжесть жизненных 

стрессоров.

● Шкала ситуативной тревожности (STAI) (Spielberger, Gorsuch, & Lushene, 1970), 

широко признанная в мировой научной практике (Barnes et al., 2002; Julian, 

2011).

Эти шкалы были выбраны благодаря своей высокой надежности, валидности и 

способности точно фиксировать изменения в эмоциональной сфере испытуемых.

2.11 Значение качественного анализа

Помимо количественных данных, особое место в исследовании занимает анализ 

субъективных впечатлений участников, проведенный по методологии тематического 

анализа (Braun & Clarke, 2006). Этот метод позволил выявить глубинные переживания 

студентов, связанные с участием в арт-терапии: ощущение внутреннего облегчения, 



8

восстановление чувства контроля над своими эмоциями, рост осознанности в 

отношении собственных стрессовых реакций.

2.12 Итоги литературного обзора

Анализ существующей литературы свидетельствует: визуальная арт-терапия 

обладает значительным потенциалом в снижении тревожности и стресса у студентов. 

Однако, несмотря на растущий интерес к данной теме, пока недостаточно внимания 

уделено краткосрочным художественным интервенциям в контексте академического 

дистресса. Настоящее исследование стремится восполнить этот пробел, расширяя 

горизонты научного понимания возможностей искусства в служении эмоциональному 

благополучию.

Методология

3.1 Исследовательский подход и методологическая обоснованность

Настоящее исследование основывается на смешанном методологическом 

подходе, объединяющем количественные и качественные методы, поскольку такой 

подход позволяет учесть как объективные количественные показатели уровня 

тревожности, так и субъективное восприятие испытуемых. Согласно Creswell & Plano 

Clark (2017), применение смешанных методов способствует более комплексному 

анализу психологических явлений, обеспечивая взаимное подтверждение данных из 

различных источников. Основное внимание уделяется изучению уровня тревожности, 

поскольку тревожность представляет собой эмоциональное состояние, возникающее в 

результате стресса и психофизиологического напряжения (Spielberger, 1983). Согласно 

исследованиям Barlow (2002), тревожность формируется в результате сочетания 

когнитивных факторов, таких как предрасположенность к катастрофическим 
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интерпретациям, и физиологических реакций на стрессовые стимулы. Кроме того, 

исследования Lazarus & Folkman (1984) подчеркивают роль когнитивной оценки в 

возникновении тревожности, указывая на важность восприятия человеком стрессовой 

ситуации и его способности справляться с ней. При этом стресс рассматривается 

исключительно как критерий отбора участников исследования, а тревожность — как 

ключевой объект анализа.

Количественный компонент исследования включает использование Шкалы 

воспринимаемого стресса (Perceived Stress Scale, PSS-10) (Cohen et al., 1983) и Теста 

Спилбергера (State-Trait Anxiety Inventory, STAI) (Spielberger et al., 1970). Выбор этих 

инструментов обусловлен их высокой валидностью и надежностью в оценке 

тревожности и стресса, что подтверждается многократными исследованиями (Julian, 

2011). Шкала PSS-10 широко используется для оценки субъективного восприятия 

стресса, а STAI позволяет измерить как ситуативную, так и личностную тревожность, 

обеспечивая комплексный анализ состояния испытуемых (Barnes et al., 2002). Эти 

инструменты доказали свою валидность и надежность в оценке уровня тревожности и 

используются в различных психологических исследованиях (Julian, 2011).

Качественный компонент реализуется посредством субъективного опроса 

участников, направленного на анализ их эмоционального состояния после арт-

терапевтической интервенции. Методология исследования учитывает существующие 

научные разработки в области краткосрочных терапевтических воздействий и их 

влияния на эмоциональную регуляцию (Malchiodi, 2012).
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3.2 Выборка и критерии включения

Исследовательская выборка формируется из студентов высших учебных 

заведений в возрасте от 18 до 25 лет, испытывающих умеренный или высокий уровень 

стресса (по шкале PSS-10, >14 баллов). Ключевая цель исследования — изучение 

динамики уровня тревожности до и после арт-терапевтической интервенции.

Критерии включения:

● возраст 18-25 лет;

● статус студента;

● высокий уровень стресса по шкале PSS-10;

● добровольное согласие на участие в исследовании.

Критерии исключения:

● наличие диагностированных психических расстройств, требующих 

медикаментозного лечения;

● участие в иных терапевтических программах в момент исследования.

Процедура сбора данных

Сбор данных осуществляется в три последовательных этапа, что позволяет 

наиболее эффективно оценить динамику тревожности до и после вмешательства. Такой 

порядок обусловлен необходимостью первичного измерения тревожности, 

проведением арт-терапии как краткосрочного интервенционного метода и 

последующей оценкой изменений. Данный подход согласуется с исследованиями 

краткосрочных психологических интервенций (Kazdin, 2017) и обеспечивает 

надежность выводов о влиянии арт-терапии на тревожность.
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1. Предтест: первичное измерение уровня стресса и тревожности с 

использованием шкал PSS-10 и STAI.

2. Интервенция: одноразовое арт-терапевтическое занятие с применением 

техники "слепой рисунок эмоции", направленной на снижение тревожности и 

психофизиологического напряжения.

3. Посттест: повторное измерение уровня тревожности с помощью STAI, а также 

анализ субъективных отчетов участников об их эмоциональном состоянии 

после арт-терапии.

3.3 Процедура проведения арт-терапевтической интервенции

Арт-терапевтическая сессия была построена на использовании проективной 

техники "слепой рисунок эмоций". Вначале студенты заполнили опросники, 

измеряющие уровень воспринимаемого стресса (PSS-10) и ситуативной тревожности 

(STAI). Затем участникам было предложено с закрытыми глазами создать рисунок, 

символически отражающий их текущее состояние стресса. Они интуитивно выбирали 

карандаши и фломастеры, позволяя внутренним ощущениям направлять их движения 

на бумаге.

После завершения "слепого" этапа студенты получили задание 

трансформировать получившееся изображение: дополнить или изменить его так, чтобы 

оно ассоциировалось с ощущением радости, безопасности и внутреннего спокойствия. 

Для этого использовались образы природы, приятные воспоминания, символы защиты 

или силы, выбранные индивидуально каждым участником.
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На заключительном этапе вновь проводился замер ситуативной тревожности с 

использованием STAI, а также собирались субъективные описания изменений в 

эмоциональном состоянии после арт-терапии.

Продолжительность всей сессии составляла около 60 минут. Атмосфера занятия 

строилась на принципах добровольности, безоценочности и конфиденциальности, что 

способствовало максимальному раскрытию участников.

3.4 Методы анализа данных

Количественные данные анализируются с применением методов описательной и 

дифференциальной статистики. Для оценки изменений тревожности после арт-

терапевтического вмешательства используются t-критерий для связанных выборок и 

дисперсионный анализ (ANOVA), что позволяет выявить статистически значимые 

различия (Field, 2018).

Качественные данные (ответы участников субъективного опроса) 

анализируются методом тематического анализа (Braun & Clarke, 2006). Данный метод 

позволяет выделить ключевые смысловые категории и оценить эффективность арт-

терапии с точки зрения личного восприятия испытуемых.

3.5 Этические аспекты

Исследование проводится в строгом соответствии с этическими стандартами 

психологических исследований. Все участники подписывают информированное 

согласие, в котором разъясняются цели исследования, возможные риски и право на 

отказ от участия без объяснения причин. Анонимность данных гарантируется, а их 

обработка осуществляется с соблюдением норм конфиденциальности (APA, 2020).
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3.6 Заключение методологии

Выбранная методология обеспечивает всесторонний анализ влияния 

краткосрочной арт-терапии на уровень тревожности у студентов. Краткосрочная арт-

терапия доказала свою эффективность как метод регуляции эмоционального 

состояния, так как позволяет снизить тревожность путем выражения эмоций в 

безопасной и творческой форме (Malchiodi, 2012). Исследования показали, что даже 

одноразовые арт-терапевтические сессии могут значительно уменьшить уровень 

тревожности, улучшая эмоциональное самочувствие участников (Haeyen, van Hooren, 

& Hutschemaekers, 2015). Применение валидных психометрических инструментов и 

смешанного методологического подхода позволяет оценить динамику эмоционального 

состояния испытуемых, а также выявить эффективность арт-терапии как метода снятия 

напряжения и регуляции тревожности. Настоящее исследование представляет собой 

вклад в изучение краткосрочных психологических интервенций и их применения в 

образовательной среде.

Этические аспекты исследования

4.1 Введение

Этические принципы занимают центральное место в проведении любого 

эмпирического исследования, особенно в сфере психологии, где затрагиваются личные 

переживания участников. Настоящая глава направлена на освещение тех мер, которые 

были предприняты для соблюдения прав, безопасности и достоинства участников 

исследования, в полном соответствии с международными стандартами этической 

практики (American Psychological Association [APA], 2020).
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4.2 Информированное согласие

Перед началом исследования всем потенциальным участникам была 

предоставлена подробная информация о целях, процедурах, потенциальных рисках и 

выгодах участия. Участникам объяснялись этапы исследования, характер арт-

терапевтической интервенции, а также формы сбора и обработки данных. После 

ознакомления с данной информацией студенты подписывали форму 

информированного согласия, подтверждая добровольное согласие на участие в 

исследовании.

Особое внимание уделялось доступности языка разъяснений: информация была 

изложена понятным, недвусмысленным языком, исключающим возможность 

недопонимания условий участия.

4.3 Конфиденциальность и анонимность

Все данные, собранные в ходе исследования, были анонимны: каждому 

участнику присваивался нумерация вместо имени. Идентифицирующая информация не 

собиралась и не сохранялась. Обработка и анализ данных проводились исключительно 

в обезличенной форме.

Результаты исследования представлены в обобщённом виде, что полностью 

исключает возможность идентификации отдельных участников. Все электронные 

данные хранились на защищённых носителях с ограниченным доступом.

4.4 Добровольность участия и право на отказ

Участие в исследовании носило строго добровольный характер. Участникам 

было подчёркнуто, что они имеют право отказаться от участия на любом этапе 

исследования без каких-либо негативных последствий или необходимости объяснять 
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причины отказа. Этот принцип соответствует требованиям уважения автономии 

личности, изложенным в Этическом кодексе психологов (APA, 2020).

4.5 Предотвращение психологического вреда

В исследовании применялись техники визуальной арт-терапии, не 

предполагающие прямого вызова травматических воспоминаний или интенсивных 

эмоциональных переживаний. Все упражнения были направлены на поддержку 

состояния эмоциональной безопасности.

В процессе арт-терапевтической сессии применялись методы создания 

безопасной атмосферы: мягкое освещение, ненаправленная поддержка со стороны 

ведущего, отсутствие оценивания художественных работ. В случае возникновения 

признаков сильного эмоционального дискомфорта участникам предоставлялась 

возможность прекратить участие без каких-либо последствий.

4.6 Соответствие международным стандартам

Исследование проводилось в строгом соответствии с принципами, 

изложенными в Этическом кодексе Американской психологической ассоциации (APA, 

2020) и Хельсинкской декларации (World Medical Association, 2013), регулирующей 

проведение исследований с участием людей.

Дополнительно были учтены внутренние рекомендации Maqsut Narikbayev 

University по проведению этически обоснованных исследований в рамках 

магистерских диссертаций.

4.7 Заключение

В ходе проведения исследования были соблюдены все необходимые этические 

требования: обеспечено информированное согласие, гарантирована анонимность и 
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конфиденциальность данных, поддержана добровольность участия и предотвращено 

причинение психологического вреда. Это обеспечило высокий уровень этической 

безопасности исследования и соответствие международным стандартам научной 

деятельности.

Анализ данных

5.1 Введение

В предыдущем разделе были описаны методы сбора данных, включая 

использование Шкалы воспринимаемого стресса (PSS-10) и Опросника ситуативной и 

личностной тревожности (STAI), а также проведение сеансов визуальной арт-

терапии. В данном разделе подробно излагается процесс анализа данных, 

обосновывается выбор статистических методов и демонстрируется, как полученные 

результаты отвечают на исследовательские вопросы.

5.2 Подготовка данных

Исходные данные включали показатели уровня стресса и тревожности у 30 

студентов, измеренные до и после проведения арт-терапевтического вмешательства. 

Данные были импортированы в программу jamovi(версия 2.6.23.0) для статистической 

обработки. Первоначальная проверка нормальности распределения с помощью теста 

Шапиро-Уилка показала, что некоторые переменные (например, возраст, уровень 

стресса до терапии) значимо отклоняются от нормального распределения (p < .001), 

что обусловило применение непараметрических методов для части анализа. Однако 

для переменных с нормальным распределением (например, уровень тревожности до 

терапии, p = .327) использовались параметрические тесты.
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5.3 Описательные статистики

Для проверки гипотезы о влиянии арт-терапии на уровень стресса и 

тревожности был применен парный t-критерий Стьюдента. Результаты показали 

статистически значимое снижение уровня тревожности после вмешательства (M = 28.7, 

SD = 5.98) по сравнению с исходным уровнем (M = 52.7, SD = 11.8), t(29) = 9.82, p < 

.001. Величина эффекта Коэна (d = 1.79) указывает на его высокую практическую 

значимость.

Корреляционный анализ (коэффициент Спирмена) выявил сильную положительную 

связь между уровнем стресса и тревожности до проведения терапии (ρ = .645, p < .001), 

что подтверждает взаимосвязь этих конструктов.

5.4 Интерпретация результатов

На основании статистического анализа были сделаны следующие выводы:

● Визуальная арт-терапия значимо снижает уровень тревожности у студентов, что 

подтверждается большим размером эффекта (d = 1.79) и высокой 

статистической значимостью (p < .001).

● Корреляция между стрессом и тревожностью согласуется с теоретическими 

моделями, такими как транзакционная модель стресса (Lazarus & Folkman, 

1984).

Эти выводы напрямую связаны с исследовательскими вопросами и 

подкреплены эмпирическими данными.

5.5 Перспективы дальнейших исследований

Хотя в данном исследовании использовались преимущественно количественные 

методы (стандартизированные шкалы и экспериментальный дизайн), в дальнейшем 
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целесообразно дополнить их качественными методами (например, интервью) для более 

глубокого понимания субъективного опыта участников.

5.6 Сопоставление с результатами других исследований

Полученные в настоящем исследовании результаты согласуются с данными 

международных исследований в области арт-терапии. Так, в метаанализе Maddox 

(2018) было показано, что краткосрочные художественные интервенции приводят к 

статистически значимому снижению уровня тревожности у различных возрастных 

групп, включая студентов. Аналогичные выводы были сделаны Boelen (2020), который 

отметил эффективность визуальных техник в работе с эмоциональными реакциями на 

стрессовые события.

Снижение уровня тревожности после проведения арт-терапевтической сессии в 

рамках настоящего исследования подтверждает общую тенденцию положительного 

влияния художественного самовыражения на эмоциональное благополучие.

5.7 Заключение анализа данных

Комбинация параметрических и непараметрических методов анализа позволила 

всесторонне оценить эффективность вмешательства. Полученные результаты вносят 

вклад в теорию и практику психологической помощи студентам, подтверждая 

потенциал арт-терапии как средства снижения стресса. Для повышения валидности 

выводов рекомендуется провести исследования с увеличенной выборкой и 

лонгитюдным дизайном.
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Обсуждение

6.1 Введение

Целью настоящего исследования являлось изучение эффективности визуальной 

арт-терапии в снижении уровня стресса и тревожности у студентов высших учебных 

заведений. Основная гипотеза заключалась в том, что участие в сеансе визуальной арт-

терапии, основанном на проективной технике «слепой рисунок эмоций», будет 

способствовать статистически значимому снижению тревожности, в сравнении с 

исходными показателями. Результаты, полученные в ходе количественного и 

качественного анализа, подтвердили данную гипотезу: после арт-терапевтической 

интервенции наблюдалось достоверное снижение уровня ситуативной тревожности, 

что свидетельствует о практической значимости вмешательства. Таким образом, 

основное положение данного раздела заключается в следующем: визуальная арт-

терапия представляет собой эффективный и научно обоснованный метод 

краткосрочной регуляции тревожности у студентов, находящихся в состоянии 

академического дистресса.

6.2 Интерпретация и сопоставление результатов

Применение парного t-критерия Стьюдента позволило выявить статистически 

значимое снижение тревожности после интервенции: среднее значение уровня 

тревожности до арт-терапии составляло M = 56.6 (SD = 17.5), тогда как после 

вмешательства — M = 33.0 (SD = 9.35), t(43) = 6.87, p < .001. Размер эффекта (Cohen’s 

d = 1.04) указывает на выраженное клинически значимое снижение тревожного 

напряжения. Следовательно, нулевая гипотеза была отвергнута, а эмпирические 

данные подтвердили ожидаемый эффект визуальной арт-терапии.
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Следует отметить, что анализ корреляции между уровнем стресса и 

тревожности до вмешательства не выявил статистически значимой связи (ρ = –0.235; p 

= .125). Это может быть обусловлено как индивидуальными различиями в 

интерпретации стрессовых факторов, так и ограниченностью выборки, снижающий 

чувствительность анализа. Тем не менее, снижение тревожности в ответ на 

художественную интервенцию подтверждает эффективность подхода, опосредующего 

эмоциональную переработку через креативное самовыражение.

6.3 Выявленные закономерности

Эффект снижения тревожности объясняется, прежде всего, 

нейропсихологическим воздействием визуального самовыражения на механизмы 

эмоциональной регуляции. Как отмечает Malchiodi (2012), арт-терапия способствует 

активации префронтальной коры и снижению гиперактивности миндалевидного тела, 

что приводит к ослаблению реактивности на стрессовые стимулы. Кроме того, участие 

в креативном процессе позволяет участникам обойти когнитивные фильтры и выразить 

внутренние переживания, не прибегая к рационализации или вытеснению, что 

особенно важно при высоком уровне эмоционального напряжения (Haeyen, van Hooren, 

& Hutschemaekers, 2015).

Использованная техника «слепой рисунок эмоций» активирует спонтанные 

формы выражения, формируя доступ к бессознательным эмоциональным 

содержаниям. Это согласуется с концепцией символической репрезентации в арт-

терапии (Rubin, 2016), предполагающей, что образы, созданные в процессе рисования, 

могут выполнять катарсическую, диагностическую и интегративную функции.
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6.4 Связь с теоретическими и эмпирическими моделями

Полученные результаты согласуются с транзакционной моделью стресса 

Лазаруса и Фолкмана (1984), согласно которой стресс возникает как результат 

когнитивной оценки ситуации и оценки доступных ресурсов совладания. В данном 

контексте арт-терапия функционирует как медиатор переоценки, предлагая 

альтернативный способ взаимодействия с тревожным содержанием, не связанный с 

угрозой или фрустрацией.

Также данные исследования согласуются с результатами метаанализа Maddox 

(2018), в котором установлено, что краткосрочные художественные интервенции 

оказывают положительное влияние на психоэмоциональное состояние, включая 

снижение тревожности, повышение самоосознанности и восстановление чувства 

контроля. Эффективность визуальной арт-терапии подтверждается и в клиническом 

контексте, включая работу с посттравматическим стрессовым расстройством (Boelen, 

2020; Malhotra, 2021), что расширяет валидность полученных выводов.

6.5 Ограничения и направления для дальнейших исследований

К ограничениям следует отнести ограниченный объем выборки и отсутствие 

лонгитюдного контроля устойчивости эффекта. Кроме того, отсутствовал контроль за 

индивидуальными различиями в креативных способностях, уровнем художественного 

опыта и внутренней мотивацией к участию в исследовании. В будущем рекомендуется 

проведение исследований с расширенной выборкой, многоэтапным дизайном и 

применением дополнительных методов оценки — таких как биомаркеры стресса и 

углубленные структурированные интервью.
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6.6 Психологические механизмы действия визуальной арт-терапии

Ключевым механизмом воздействия арт-терапии выступает переработка 

стрессогенных переживаний через символическое выражение. Спонтанное рисование с 

закрытыми глазами позволяет обойти когнитивные барьеры, снизить доминирование 

рациональных защитных механизмов и получить доступ к более глубоким слоям 

эмоциональной памяти (Rubin, 2016).

Трансформация рисунка, связанного с образом стресса, в позитивный образ 

способствует процессу когнитивной переоценки: угрожающая ситуация 

воспринимается как контролируемая, а личностные ресурсы - как достаточные для её 

преодоления. Этот процесс согласуется с транзакционной моделью стресса (Lazarus & 

Folkman, 1984) и нейропсихологическими данными о переработке травматических 

воспоминаний.

Само участие в креативной активности, по данным Malhotra (2021), 

способствует снижению активности миндалевидного тела, ответственного за 

формирование страха и тревоги, и активации префронтальной коры, связанной с 

планированием, рефлексией и саморегуляцией.

6.7 Заключение обсуждения

Иследование подтвердило гипотезу о положительном влиянии визуальной арт-

терапии на эмоциональное состояние студентов. Полученные результаты обладают как 

статистической, так и практической значимостью, отражая эффективность 

художественных интервенций в академической среде. Визуальная арт-терапия может 

быть интегрирована в профилактические и поддерживающие программы в 
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университетах, направленные на сохранение психологического благополучия 

студентов.

Заключение

Данное исследование было направлено на эмпирическое изучение 

эффективности визуальной арт-терапии в снижении уровня стресса и тревожности у 

студентов, находящихся в условиях академической нагрузки. В условиях растущего 

уровня дистресса среди обучающейся молодежи, а также ограниченного доступа к 

профессиональной психотерапевтической помощи, выявление доступных и 

действенных методов краткосрочной психологической поддержки приобретает особую 

актуальность.

Основная цель заключалась в оценке изменений в эмоциональном состоянии 

студентов после участия в арт-терапевтической сессии, основанной на методике 

«слепой рисунок эмоций». Исследовательские вопросы были сосредоточены на 

выявлении: влияет ли визуальная арт-терапия на уровень тревожности; какие 

теоретические механизмы лежат в основе данного воздействия.

Полученные результаты однозначно свидетельствуют о положительном 

влиянии визуальной арт-терапии: статистически значимое снижение уровня 

ситуативной тревожности (t = 6.87; p < .001; d = 1.04) демонстрирует выраженный 

терапевтический эффект, подтверждающий исходную гипотезу. Участники также 

отметили субъективное улучшение эмоционального состояния, появление чувства 

расслабления и внутреннего освобождения. Эти данные соответствуют 

нейропсихологическим и транзакционным моделям эмоциональной регуляции (Lazarus 
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& Folkman, 1984; Malchiodi, 2012) и расширяют представления о возможностях 

краткосрочных интервенций в психологической практике.

Теоретическая значимость исследования заключается в обосновании 

эффективности арт-терапии с позиций современной психологии стресса и когнитивно-

эмоциональной регуляции. Практическая значимость состоит в возможности 

внедрения визуальной арт-терапии в психологическую помощь студентам как в рамках 

консультирования, так и в образовательной среде.

Не смотря на все данные, иследование имеет ряд ограничений. Оно опиралось 

на выборку студентов одного учебного заведения, не включало длительного 

наблюдения и не учитывало индивидуальные особенности участников, такие как 

предрасположенность к художественной деятельности или уровень личностной 

тревожности. Отсутствие лонгитюдного анализа также не позволяет судить о 

длительности эффекта.

В рамках дальнейших исследований целесообразно:

● расширить выборку и географию участников;

● оценить устойчивость эффекта во времени;

● применить биопсихологические маркеры (например, пульс, уровень кортизола);

● сопоставить эффективность различных направлений арт-терапии (живопись, 

лепка, цифровое творчество).

Цели и задачи диссертационного исследования были достигнуты. Результаты 

подтверждают, что визуальная арт-терапия — это доступный, эффективный и научно 

обоснованный метод краткосрочной регуляции тревожности в студенческой среде, 
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обладающий высоким потенциалом для дальнейшего внедрения в систему 

психологической поддержки в образовательных учреждениях.

7.1 Практические рекомендации

На основе полученных результатов целесообразно рекомендовать внедрение 

краткосрочных арт-терапевтических программ в практику психологического 

сопровождения студентов. Такие программы могут включать спонтанное рисование, 

проективные техники и трансформационные упражнения, направленные на 

переработку стрессовых переживаний.

Рекомендуется обучение сотрудников психологических служб вузов базовым 

методикам арт-терапии, что позволит расширить арсенал доступных форм помощи 

студентам в период академического дистресса.

7.2 Направления для будущих исследований

В дальнейшем перспективным представляется изучение устойчивости эффекта 

визуальной арт-терапии во времени, а также сравнение эффективности различных 

видов художественной деятельности (живопись, лепка, цифровое рисование) в 

снижении тревожности. Применение биологических маркеров стресса, таких как 

уровень кортизола, может дополнительно усилить объективность оценки результатов.
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Приложение

Таблица 1

Описательная статистика показателей до и после арт-терапевтического 

вмешательства (N=30)

Показатель До терапии 

M(SD)

После терапии 

M(SD)

t-

критерий

p d 

Коэн

а

Уровень 

тревожности

52.7 (11.8) 28.7 (5.98) 9.82 <.00

1

1.79

Уровень стресса 21.9 (6.07) - - - -

Примечание. M - среднее значение, SD - стандартное отклонение

Таблица 2

Матрица корреляций между основными переменными (коэффициенты 

Спирмена)

1 2 3

1. Стресс до -

2. Тревожность 

до

.645**

*

-

3. Возраст -.112 -.087 -

***p < .001
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