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„Мозг
человека
содержит в
себе причину
многих
болезней“

Конфуций (-551–-479 до н.э.) древний 
мыслитель и философ Китая

Гиппократ (-460–-370 до н.э.) 
древнегреческий врач

„Человек заболевает по 
многим причинам: 
некоторые заболевают от 
простуды, а некоторые от 
усталости и горя“

https://ru.citaty.net/avtory/konfutsii/
https://ru.citaty.net/avtory/gippokrat/




Виктор Франкл (1905–1997) - австрийский психиатр, психолог, философ и 
невролог, бывший узник нацистского концентрационного лагеря

«Мы не должны спрашивать о смысле жизни, а, 
наоборот, сами отвечать на этот вопрос ежедневно»

«Ресурсы безграничны, если есть любовь и смысл»

«Только любовь есть то конечное и высшее, что 
оправдывает наше время провождение на Земле!»









⭐️ Лист бумаги (чем больше, тем лучше)

• ⭐️ Краски (гуашь или акварель), кисть или
фломастеры/восковые мелки

• ⭐️ Трубочка для сока (по желанию)

• Шаг 1. Чувство

• Закройте глаза. Почувствуйте: какая эмоция сейчас
внутри меня сильнее всего?

• Не надо ее оценивать (плохая/хорошая). Просто
признайте: "Злость", "Усталость" "Радость", 
"Страх".

• Покажите где находится в теле?

• Какого размера? Какой формы? Какого цвета?

• Шаг 2. 

• Цвет и форма

• Откройте глаза. Выберите цвет, которым хочется
нарисовать это чувство. Поставьте жирную кляксу
или проведите линию.

• Шаг 3. Дыхание 

• Вариант А: 

• Раздуйте кляксу трубочкой в разные стороны. 
Смотрите, как ваша эмоция движется по листу.

• И через дыхание выдыхаете эмоцию.

• Вариант Б: 

• Просто закрашивайте лист так, как просит рука -
хаотично, быстро, не думая о красоте.

• Шаг 4. Диалог

• Посмотрите на рисунок. Спросите себя

• (или ребенка):- На что это похоже?

• - Это страшное, грустное, смешное или...?

• - Что хочется добавить? Пририсовать глаза, домик, 
дождик?

Елена Сергеевна Волкова, 2026 г.



Елена Сергеевна Волкова,
2026 г.

«кляксы» детей, 2026 г.



• S (Specific) — конкретная: цель должна быть чёткой и понятной, без
расплывчатых формулировок, подразумевающей один результат. 

• M (Measurable) — измеримая: результат должен быть количественно
оценимым через показатели или KPI. 

• A (Achievable) — достижимая: цель должна быть реалистичной с
учётом ресурсов, времени и возможностей. 

• R (Relevant) — значимая: цель должна быть важной и соответствовать
стратегическим задачам или личным приоритетам. 

• T (Time-bound) — ограниченная во времени: необходимо установить
конкретные сроки выполнения и промежуточные контрольные точки



• Отношения

• Сон

• Питание

• Здоровье

• Ресурс

• Образование

• Творчество



Борисов А.М. Институт 
ЦОП, 2026 г.



Сильная рука отца -
«давит, формирует, 
делае основу»

Мягкая рука матери -
«поглаживает, создает 
гармонию и красоту»







Из мультфильма «Смешарики»: Мудрые Боги 
выдумали ноги...

Виталий Колодько, институт ЦОП, 2026 г.



https://t.me/vdohniponovomu

во время смеха 
активизируются 

макрофаги

при просмотре новостной ленты 
активизируются чужеродные 

микроорганизмы





Малала Юсуфзай, пакистанская правозащитница, лауреат Нобелевской 
премии мира 


