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Сучасне суспільство цікавиться новими шляхами розширення своєї самосвідомості, формуванням більш ефективних засобів самопізнання, саморозвитку, самоактуалізації. Дослідження самопізнання особистості поширене у психологічній літературі. Так, як об’єкт дослідження  воно розглядається багатьма авторами: Ю. Єрмак, І. Кон, Ю. Орлов, В. Мовчан, І. Мудра, О. Мешко, Н. Рукавишникова, С. Руденко, М. Савіна, Л. Терлецька, Т. Черкашина, І. Шевченко Т. Яценко та ін. 
Важливим засобом самопізнання розглядають творчість і мистецтво (О. Вальчук, Г. Гадзілевська, Н. Козак, Л. Лебедєва, О. Моляко, З. Сирота, В. Сирота, З. Юрченко та ін.). Власна творча діяльність особистості є водночас і самопізнанням і поштовхом до нього. У контексті власної творчості особистості становить інтерес арт-терапія, яка є не лише професійним інструментом допомоги і самодопомоги, але і способом самопізнання. Проте більшість праць, присвячених арт-технологіям (О. Вознесенська, Л. Інжиєвська, О. Копитін, Т. Калошина, Л. Лєбєдєва, Л. Мова, О. Скнар та ін.), спрямовані на особистісний і професійний розвиток людини, але менше – на самопізнання. Проте у цих працях зазначено, що в процесі створення і подальшого обговорення творчого продукту відбувається пізнання клієнтом самого себе: виявлення своїх особистісних особливостей, актуальних, але не часто неусвідомлюваних потреб і проблем тощо. Пізнання сприяє усвідомленню, а усвідомлення – зціленню. 
Відповідно, мета цієї публікації – визначити  можливості арт-терапії у сфері самопізнання особистості. 
Створення творчого продукту – це, так чи інакше, але створення свого психологічного автопортрету, в якому я можу побачити себе у всій своїй привабливості і не-привабливості.  Мова йде, звісно, не про художню цінність та красу арт-терапевтиного продукту, а саме про ці мої якості, проблеми, потреби, мотиви та інші риси мого психологічного автопортрету, які несподівано (???) проявились у ньому. Кого я у ньому побачу: Ресурс чи Дефект? Надію чи Проблему? Милу-Ясне-Сонечко чи Велику-і-Жахливу-Тінь? Чи їх усіх разом і одночасно? Споглядання свого творчого продукту, насправді, не така вже й легка задача. Адже насправді ми всі (хоч і дуже глибоко в душі) знаємо, що саме створили. Залишилась маленька дрібничка – зізнатися в тому… 
…Арт-терапевту? Та ну… Любчику-любонці? Ще гірше! Мамі-татові? Ще страшніше! Начальству? Іще небезпечніше! ..? Самому собі. Йой!.. Адже як я – така біла і пухнаста, можу виявитися, навіть і не зеленою та шершавою, а, наприклад, чорною і слизькою?! Ні! Вся ваша (арт-)терапія – брехня і нічого не допомагає (…прикрасити свій автопортрет додатковими блискітками). Так, самопізнання в арт-терапії – річ не завжди приємна. Адже ти власноруч створила доказ своєї недосконалості, наявності у себе певної проблеми, причому зовсім не тої шляхетної і благородної, з якою, власне, прийшла на арт-терапію: «Я всім допомагаю, віддаю себе до останньої крихти! (аж самій собі себе не залишила)», а тут виявляється… «Ви не вмієте віддавати. Ви даєте в кредит. При чому під великі відсотки». ..? ..! …
Наведений вище художній абзац – про те, що самопізнання – річ складна і часто малоприємна. Та ще й безкінечна: кожна нова відповідь на запитання «Хто я?», «Що я?» задає ще безліч нових, у яких легко заплутатися. Однак, самопізнання – необхідна і важлива складова будь-якої психотерапії в цілому й арт-терапії зокрема. Це ліки, які часом мають гіркий смак, але сприяють зціленню. Певною мірою, арт-терапія – це зцілення людини через самопізнання за допомогою мистецтва і власної творчості.
Нижче я пропонує невеликий перелік запитань, на які можна давати відповідь собі в усній чи письмовій формі для дослідження власного клієнтського арт-терапевтичного досвіду, а також у роботі з іншими клієнтами. Запропонована схема само(д)опитування не претендує ані на новизну, ані на вичерпність, ані на універсальність, а представляє мій власний досвід самопізнання на основі власних творчих продуктів, створених під час вивчення арт-терапії в О. Вознесенської, Ю. Гундертайло, Л. Лебедевої, Л. Мови, О. Плетки, О. Скнар, Т. Тамакової та інших моїх учителів. 
Умовно рівні самопізнання я поділяю та три рівні: тілесний, психічний і духовно-екзистенційний. За кожним рівнем можна сформулювати низку загальних запитань і, в разі потреби, додаткові уточнюючі. Отже:
Тілесний рівень. Які тілесні відчуття були в мене під час творчого процесу? Як реагує моє тіло на готовий творчий продукт? Наприклад: біль, свербіння, затерпання, запаморочення, оніміння, нудота, відчуття тепла, холоду тощо. Важливо вказати, де саме виникає те чи інше відчуття: у животі, серці, руці, пальцях ніг, голові, спині тощо. Що / хто у моєму житті викликає / викликало подібні тілесні реакції?
Душевний рівень. Які емоції, почуття, переживання, асоціації виникали під час роботи? Які емоцій почуття, переживання, асоціації викликає у мене цей твір? Що я хочу з ним зробити (зберегти, викинути, спалити, порвати, замалювати, перемалювати, зім’яти, потоптати тощо). Що / хто у моєму житті викликає / викликало подібні психологічні реакції? 
Духовний рівень. Що я розумію /  дізнаюсь / усвідомлюю завдяки цій арт-терапії? Який життєвий урок я можу із неї узяти? До чого спонукає ця арт-терапія? До яких висновків і рішень підштовхує? Який був (якщо був) інсайт? 
Запитання за «духовним рівнем» є певним підсумком, узагальненням самопізнання. Бо, власне, вірне самопізнання має вести до духовного росту.
Нижче наведений можливий варіант схеми для письмових самозвітів.
Таблиця 1. Схема самопізнання на основі арт-терапевтичного досвіду
	

	Тілесний рівень
	Психічний рівний

	
	відчуття, реакції
	частина тіла
	емоції, почуття
	думки, асоціації
	бажання дії

	Творчий процес
	біль, свербіння, затерпання, запаморочення, оніміння, нудота, відчуття тепла / холоду
інше _______
	голова, шия, спина, плечі, грудна клітина, сонячне сплетіння, живіт, таз, рука права / ліва, нога права / ліва
інше ___
	страх, тривога, радість, сум, гнів, злість, здивування, відраза, сором, провина, цікавість, задоволення, незадоволення, ніжність, сексуальність 
інше _______
	
	продовжувати творити, чимшвидше завершити, робити, бо так треба 
інше _______ 

	Творчий продукт
	біль, свербіння, затерпання, запаморочення, оніміння, нудота, відчуття тепла / холоду
інше ______
	голова, шия, спина, плечі, грудна клітка, сонячне сплетіння, живіт, таз, рука права / ліва, нога права / ліва
інше ___
	страх, тривога, радість, сум, гнів, злість, здивування, відраза, сором, провина, цікавість, задоволення, незадоволення, ніжність, сексуальність 
інше _______
	
	зберегти, повісити вдома на стінку, викинути, спалити, порвати, замалювати, перемалювати, зім’яти, потоптати 
інше _______

	Що нагадує / на що схоже?
	
	

	з минулого
	
	

	з теперішнього
	
	

	люди
	
	

	ситуації
	
	

	інше
	
	

	Духовно-екзистенційний рівень

	пізнано в собі
	усвідомлено
	життєвий урок
	можливе рішення
	висновок
	інсайт

	
	
	
	
	
	


Висновки. Самопізнання є невід’ємною складовою психотерапії. В арт-терапії воно відбувається зокрема завдяки створенню творчого продукту, який представляє своєрідний мистецько-психологічний автопортрет людини. Для самопізнання на основі арт-терапевтичного досвіду важливо здійснювати самоспостереження за власними тілесними і психічними реакціями як під час творчого процесу, так і на отриманий у його результаті творчий продукт. Для ефективного самопізнання доцільним виглядає і виявлення певних духовно-екзистенційних аспектів арт-терапевтичного досвіду.
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