
«Дистанционное обучение, психокоррекция поведения и 

эмоциональных состояний, как современный формат психотерапии» 

Полезные и простые идеи для детей и их родителей 

(руководство для детей и их родителей в условиях самоизоляции) 

 

Как полезно и творчески провести день без интернета, но с яркой 

задумкой в голове 

 

1. Когда пойдете в магазин, то зарисуйте или перепишите все, что увидите 

по пути и опешите всех, кто встретился вам. 

2. Напишите письмо себе в будущее (можно в дальнейшее или ближайшее). 

3. Купите недорогой предмет, что символизирует вашу потребность творить 

(новую ручку, чашку, крупноформатную тетрадь). Постарайтесь пользоваться 

купленным каждый день и придумайте этому особое предназначение. 

4. Нарисуйте свой обед. 

5. Найдите и изучите стихотворение или пожелания, на которое у вас все в 

душе отзывается, перепишите от руки и вклейте в тетрадь. 

6. Приклейте к тетради конверт и кладите туда все, что дорого вам или 

понравилось за неделю (чеки, наклейки, картинки с упаковок купленных вами 

продуктов, например). 

7. Познакомьтесь с творчеством художника, писателя, музыканта и т.д. 

Напишите о том, что вас трогает в его картинах, книгах, музыке, в его 

биографии, в его творчестве. 

8. Найдите фотографию незнакомого человека и напишите ему краткую 

биографию или пусть так же сделает кто-то из домочадцев, затем поделитесь 

своими писательскими способностями, творческими идеями друг с другом. 

9. В течение дня рисуйте только красные предметы, затем зеленые и т.д. 

10. Нарисуйте свой велосипед или предмет передвижения. 

11. Составьте список всего, что будете покупать на следующей неделе, что 

будет необходимо, проведите анализ всего. 

12. Начертите карту мест, где вы были ранее. 

13. Начертите карту линий своей ладони руки, сделайте отпечаток ладошки 

на бумаге с помощью акварельной краски и рассмотрите ее. Можно сделать 

отпечаток разных цветов, проявите фантазию.  

14. Обведите мелом свои следы. 

15. Запишите случайно услышанный разговор на улице, что людям было 

интересно.  

16. Проследите, как движется луна относительно вашего дома. 

17. Достаньте краски из стола, внимательно изучите цвета красок, соберите 

или смешайте образцы своих любимых цветов и нарисуйте ими свое 

настроение. 

18. Нарисуйте любимое дерево или кустарник. 

19. Выделите 15 минут и съешьте апельсин или яблоко, причмокивая. 

20. Напишите, что пришло вам в голову, смешное или удивительное.  

21. Сделайте несколько полезных упражнений в течение 10 минут. 



22. Развесьте на дереве в своем дворе или в прихожей квартиры различные 

предметы, (found objects, примечание: «Found objects – это такой термин в 

прикладных искусствах – означает предметы из повседневной жизни, которые 

обычно не используются в искусстве, но как-то изменяются и используются в 

коллажах или украшениях. То есть те материалы и предметы, которые не 

продаются как материалы для искусства изначально – это могут быть гаечки, 

полиэтиленовые трубки, пустые бутылочки, этикетки, веревочки, коробки от cd 

или сами диски, скворечники, старые ключи. Для маленьких вещей типа 

коллажей и украшений – маленькие предметы, для скульптур могут быть и 

крупные типа старых моторов или спинок от кроватей.»). Словом любые 

старые вещи, которые на ваш взгляд покажутся вам интересными для создания 

вашего шедевра. 

23. Смастерите куклу для кукольного театра или сшейте новые одежды для 

существующих кукол, переберите свои старые игрушки. 

24. Оборудуйте на улице или в квартире, тайную комнату из всего, что 

найдете, на природе постройте халабуду или шалаш. 

25. Прочитайте книгу или рассказ за один день. 

26. Проиллюстрируйте список продуктов, которые хотите купить и съесть. 

27. Прочтите другу вслух понравившейся вам смешной рассказ по 

телефону. 

28. Напишите письмо известному человеку из шоу-бизнеса, которого вы 

почитаете, который вам нравится.  

29. Внимательно рассмотрите рекламу или уличные баннеры, которые вас 

заинтересовали и заставили вас мечтать.  

30. Приготовьте завтрак/обед/ужин в одной цветовой теме. 

31. Соберите коллекцию «Очень Маленьких Штук», марок, наклеек. 

32. Перечислите, чем пахнет у вас в округе. 

33. Напишите десять способов использовать жестянку от консервов. 

34. Заполните целую страницу тетради мелкими кружками, а потом 

раскрасьте их. 

35. Отдайте или примите в дар, маленький подарочек. Сделайте, смастерите, 

своими руками и подарите близкому человеку или другу. Обмен приятностями, 

заставляет нас радоваться! 

36. Выберите предмет и нарисуйте ту его сторону, которая вам не видна. 

37. Перечислите все места, в которых вам довелось жить. 

38. Подробно опишите в виде рассказа, свою любимую комнату или 

комнату с прекрасным видом. 

39. Напишите о своих отношениях со стиральной машиной (чем она полезна 

и ваши усовершенствования в ней) или аналогично, с любой техникой в вашем 

доме (утюг, пылесос, телевизор, миксер, кухонный комбайн и т.д.). Так же 

пофантазируйте на счет других отраслей промышленности. 

40. Нарисуйте все, что лежит у вас в сумочке или в вашем рюкзаке. 

41. Сделайте и оформите мини-книжечку на тему «мой самый 

запомнившейся день!».  



42. Придумайте персонаж, прототипом которого будет знакомый вам 

человек. Опишите этот персонаж – как он ведет себя в жизни, чем занимается, 

что радует его и что огорчает. О чем он мечтает? 

43. Вспомните свою любимую детскую игру или считалочку, поиграйте в 

нее со своими домочадцами. 

44. Наклейте на дверцы кухонного шкафа изнутри репродукции картин, 

чтобы видеть их каждый день, но при этом не перестать замечать их. 

45. В течение недели каждый день рисуйте несколько предметов, которые 

вас окружают или которыми вы пользуетесь. 

46. Попишите добрые слова в своем журнале ручкой, чернилами, углем, 

восковыми мелками, маркерами и т.д. 

47. Нарисуйте что-нибудь из своей любимой одежды, придумайте сезонный 

маскарадный костюм или фантастический головной убор из подручных 

материалов. 

48. Сделайте полезный предмет, пользуясь бумагой, скотчем, зубочистками, 

салфетками. 

49. Подробно исследуйте праздник или ритуал приветствия или чаепития из 

другой культуры мира. 

50. Устройте временную художественную инсталляцию, это форма 

современного искусства, представляющая собой пространственную 

композицию и должна обладать зрительной информацией. Пользуйтесь 

клеевыми листочками и ручкой, веточками, сухими цветами, фруктами, 

пластиковыми бутылками и другими всевозможными предметами. 

 

 

 

 

Педагог-психолог                                                                Н.С. Кузнецова 


