Методика «Метафоричний автопортрет»

Тест: Ваш метафоричний автопортрет


      Метафоричний портрет — це сучасна і досить популярна техніка арт-терапії, яка дає можливість краще пізнати себе за допомогою образів.

      А оскільки образи — річ інтуїтивна і не залежить від соціальних стереотипів, вони допоможуть найточніше відобразити ваше дійсне «Я». 

       Пізнайте себе, пройшовши наш вербальний варіант цього тесту.

Якби ви були рослиною, то якою саме? [image: image1.jpg]




Квіткою в горщику, квітучим деревом, засохшим кущем або ніжною молодою травичкою?

Рослина відображає, наскільки сильно виражене ваше право на існування. Формується воно в ранньому віці : з 2 триместру вагітності до 3 місяців життя. Від цього відчуття залежить те, наскільки комфортно і стійко ви відчуваєте себе в цьому світі, скільки у вас життєвої енергії і сили на самореалізацію.

1. Квітка в горщику жива, поки її хтось доглядає. Відповідно, ваше право на життя залежить від зовнішніх обставин і оточення. Щоб відчувати себе комфортно, вам потрібна постійна опікуюча підтримка близьких людей. Ви досить інфантильні, вам важко реалізувати себе.

2. Квітуче дерево. Ви повні життєвої енергії і сил, активно прагнете до розвитку і самореалізації.

3. Засохший кущ. З деяких причин ( часті хвороби, а мне рідко і стреси матері під час вагітності) ваше базове право на існування було порушене. Ви схильні до депресії, вам важко  боротися із стресами, легко виснажуєтеся. 

4. Ніжна молода травичка дуже крихка, як і ваше право на існування. Ви прагнете до самореалізації, досить активні, але ваші сили швидко виснажуються. Ви досить невпевнено відчуваєте себе в навколишньому світі, тому вам простіше жити і працювати в команді близьких людей — колег, друзів і однодумців.

Якби ви були посудом, то яким?
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Тарілкою з супом (чашкою з кавою), витонченою вазою, порожньою каструлею або лійкою (чайником)?
Посуд — це ваше право мати власні потреби. Формується від народження до 1,5 років. Це оральна стадія розвитку дитини, яка пов'язана з фізичними потребами.

1. Тарілка з супом. Ви прекрасно знаєте, чого хочете, і вмієте отримувати від життя все, що вам потрібно..
2. Витончена ваза. Вам важко задовільняти власні потреби. Саме тому ви замінюєте власні потреби спогляданням і прагненням до естетичного задоволення замість активної життєвої позиції.
3. Порожня каструля. Ваші потреби «катастрофічно» не задоволені. Це може бути пов'язано з важким дитинством, коли ви знаходилися в стані фізичної або емоційної депрівації (позбавлення чого-небудь). Подібний стан може приводити до емоційної тьмяності, депресії іншим важким наслідкам.

4. Лійка. Ваші потреби украй нестійкі, їх задоволення часто заміщається чужими або надуманими потребами. Це може бути зв'язано, наприклад, з тим, що коли ви в дитинстві хотіли спати і плакали, мама годувала вас, а не вкладала спати. Подібне спотворене сприйняття своїх потреб часто приводить до виникнення різного роду залежностей, до розмитого образу «Я», інфантилізму і конформності.

Якби ви були зброєю, то якою?
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Гарматою, голкою, мечем або отрутою? 

Зброя — це символ автономії, того, наскільки чітко ви можете позначити і захистити свої кордони, відстояти себе. 
1. Гармата — зброя масового ураження. Вона означає вашу повну нездатність адекватно збудувати свої кордони і захистити себе. Ви або пригнічуєте агресію, або відразу при щонайменшому приводі проявляєте неадекватно підвищену агресію.

2. Голка — це не зброя, та і скористатися їм ви можете лише тоді, коли підпустите противника дуже близько, тобто коли може бути вже надто пізно. Кордони вашого «Я» невротично звужені, саме тому в житті вам зазвичай складно захистити себе, обстоювати власну думку і так далі.

3. Меч — найбільш благородна зброя, яка говорить про вашу відвертість і готовність чесно і конструктивно відстоювати свої кордони.

4. Отрута — непряма зброя, яка діє не відразу. Це говорить про те, що вам швидше властиво проявляти агресію не безпосередньо, а побічно: через помсту, уїдливі зауваження в розмові або через перенесення агресії з кривдника на кого-небудь іншого. Такий тип агресії шкідливий тим, що реально вам не вдається вівдстоювати свої кордони. Крім того, вчасно і безпосередньо не виряджена агресія приводить до різних психосоматичних ускладнень, а уїдливість украй псує стосунки з людьми.

Якби ви були прикрасою, то якою?
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Масивним намистом з діамантами (коралі, буси, корона), простим колечком з срібла, брелком для ключів або наручним годинником зі вставками з коштовних каменів?
Прикраса символізує власну цінність. Відображає те, наскільки ви відчуваєте  і вмієте показати свою цінність оточуючим.
1. Масивне намисто (корону) з діамантами щодня явно не надінеш: воно вимагає певної ситуації. Так і ваша самооцінка — украй нестійка і залежить від зовнішніх обставин. Коштує себе цінувати незалежно від зовнішніх обставин. Проте навколишнім людям ви даєте явно зрозуміти, що високо цінуєте і любите себе.

2. Просте колечко з срібла. Ви себе недостатньо цінуєте, боїтеся привертати до себе увагу. Це стійкий образ, що склався, який жодного дискомфорту вам не доставляє.

3. Брелок для ключів — це той предмет, який зазвичай бачите лише ви і ніхто інший протягом дуже короткого проміжку часу, після якого він ховається в сумку або кишеню. Ваша самооцінка украй низька, вам важко проявити себе. В глибині душі ви відчуває сором за себе, схильні до самобичування, сором’язливі.

4. Наручний годинник зі вставками з коштовних каменів. У вас висока самооцінка, яку ви готові постійно демонструвати оточуючим у всіх ситуаціях, адже годинник — той аксесуар, з яким ми зазвичай не розлучаємося…
