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Введение 

Представьте себе инструмент, способный открыть двери в самые потаенные 

уголки человеческой души, раскрыть скрытые таланты и помочь преодолеть 

глубоко укоренившиеся страхи. Такой инструмент существует, и имя ему – 

Метафорические Ассоциативные Карты (МАК). 

МАК – это не просто колода карт с красивыми картинками. Это мощный 

психологический инструмент, который помогает нам говорить на языке образов 

и символов, открывая доступ к бессознательному. Подобно тому, как ключ 

подходит к замку, МАК подбирают ключи к нашему внутреннему миру, 

позволяя нам увидеть то, что обычно скрыто от нашего сознательного взгляда. 

«МАК – это зеркало души, в котором каждый видит свое отражение, 

уникальное и неповторимое.» — Мориц Эгетмейер, создатель первых МАК 

В этом руководстве мы отправимся в увлекательное путешествие по миру 

Метафорических Ассоциативных Карт. Мы узнаем об их истории, принципах 

работы, разнообразии видов и техник применения. Мы рассмотрим реальные 

случаи из практики, обсудим научные исследования и даже поговорим о том, 

как создать свои собственные МАК. 

 



 
 

Готовы ли вы открыть для себя этот волшебный мир? Тогда устраивайтесь 

поудобнее, и давайте начнем наше путешествие! 

История возникновения МАК 

История МАК начинается в 1975 году, когда канадский искусствовед и 

художник Эли Раман создал колоду карт под названием «OH-cards» (от англ. 

«Oh!» — восклицание удивления). Изначально эти карты задумывались как 

творческая игра, но вскоре обрели новое предназначение в руках 

психотерапевтов. 

Настоящий прорыв произошел в 1983 году, когда немецкий психотерапевт 

Мориц Эгетмейер познакомился с картами Рамана и осознал их потенциал для 

психологической работы. Эгетмейер начал активно использовать и продвигать 

МАК в психотерапевтической практике, что привело к созданию новых колод и 

распространению метода по всему миру. 

Год Событие 



1975 Создание первой колоды «OH-cards» Эли Раманом 

1983 Мориц Эгетмейер начинает использовать МАК в психотерапии 

1985 Выход книги Эгетмейера «The Power of Oh» 

1988 Создание колоды «COPE» для работы с кризисными ситуациями 

1990-е Активное распространение МАК в Европе и США 

2000-е Появление МАК в России и странах СНГ 

С тех пор МАК прошли долгий путь развития и совершенствования. Сегодня 

существуют сотни различных колод, разработанных психологами, художниками 

и энтузиастами со всего мира. Каждая колода имеет свою тематику и специфику 

применения, что делает МАК универсальным инструментом для работы с 

самыми разными запросами и проблемами. 

«МАК – это не просто инструмент, это целая философия, позволяющая нам 

говорить на языке образов и интуиции.» — Мориц Эгетмейер 

История МАК продолжает писаться и сегодня. Новые колоды, техники работы и 

области применения появляются постоянно, делая этот метод все более 

популярным и востребованным в психологическом сообществе. 

Основные принципы работы с МАК 

Работа с Метафорическими Ассоциативными Картами основана на нескольких 

ключевых принципах, которые делают этот метод уникальным и эффективным. 

Давайте рассмотрим их подробнее: 

1. Принцип проекции 

МАК работают по принципу проекции: клиент «проецирует» на карты свой 

внутренний мир, опыт, эмоции и переживания. Каждая карта становится 

зеркалом, отражающим уникальное восприятие человека. 

2. Отсутствие «правильных» интерпретаций 



В работе с МАК нет «правильных» или «неправильных» толкований. Каждая 

интерпретация карты уникальна и ценна, так как отражает индивидуальный 

опыт и восприятие клиента. 

3. Метафоричность 

МАК позволяют говорить на языке метафор, что часто облегчает выражение 

сложных или болезненных переживаний. Метафоры помогают найти новые 

ракурсы и решения проблем. 

4. Активизация правого полушария 

Работа с образами и ассоциациями активизирует правое полушарие мозга, 

отвечающее за творчество, интуицию и целостное восприятие. Это помогает 

выйти за рамки привычного логического мышления. 

5. Принцип случайности 

Случайный выбор карт играет важную роль, активизируя бессознательные 

процессы и позволяя увидеть неожиданные связи и решения. 

6. Ресурсность 

МАК ориентированы на поиск и активизацию внутренних ресурсов клиента, 

помогая найти силы и способы для преодоления трудностей. 

7. Экологичность 

Метод МАК считается экологичным, так как не навязывает клиенту готовых 

решений, а помогает найти их самостоятельно. 

Принцип Описание 

Проекция Отражение внутреннего мира клиента в картах 

Уникальность интерпретаций Отсутствие «правильных» толкований 

Метафоричность Использование языка образов и символов 



Активизация правого полушария 
Стимуляция творческого и интуитивного 

мышления 

Случайность Активизация бессознательных процессов 

Ресурсность Поиск и активизация внутренних ресурсов 

Экологичность Отсутствие навязывания готовых решений 

«МАК – это не инструмент для предсказаний или диагностики. Это ключ, 

открывающий двери к самопознанию и саморазвитию.» — Вильма Костетти, 

психолог и создатель МАК 

Понимание и применение этих принципов позволяет психологу эффективно 

использовать МАК в работе с клиентами, создавая безопасное пространство для 

исследования внутреннего мира и поиска решений. 

Преимущества использования МАК 

Метафорические Ассоциативные Карты обладают рядом уникальных 

преимуществ, которые делают их незаменимым инструментом в арсенале 

современного психолога. Давайте рассмотрим основные плюсы использования 

МАК: 

1. Быстрый доступ к бессознательному 

МАК позволяют быстро обойти защитные механизмы психики и получить 

доступ к глубинным слоям бессознательного. Это особенно полезно при работе 

с клиентами, которым сложно вербализовать свои проблемы или чувства. 

2. Универсальность применения 

МАК можно использовать в работе с людьми разного возраста, культурного 

background и уровня образования. Они эффективны как в индивидуальной, так и 

в групповой терапии, а также в коучинге и бизнес-консультировании. 

3. Снижение сопротивления 

Работа с картами воспринимается клиентами как игра, что снижает 

психологические защиты и сопротивление терапии. Это позволяет быстрее 

установить доверительные отношения между психологом и клиентом. 



4. Активизация творческого мышления 

МАК стимулируют творческое и латеральное мышление, помогая находить 

нестандартные решения проблем и новые перспективы в сложных ситуациях. 

5. Экологичность метода 

МАК не навязывают готовых решений или интерпретаций. Клиент сам находит 

ответы. 

6. Визуализация проблем и решений 

МАК помогают визуализировать абстрактные понятия, эмоции и ситуации, 

делая их более конкретными и доступными для анализа. Это особенно полезно 

при работе с комплексными проблемами или неясными чувствами. 

7. Развитие эмоционального интеллекта 

Регулярная работа с МАК способствует развитию эмоционального интеллекта, 

помогая клиентам лучше понимать и выражать свои чувства, а также 

распознавать эмоции других людей. 

8. Гибкость и адаптивность 

МАК легко интегрируются с другими психотерапевтическими методами и 

техниками, позволяя создавать уникальные комбинированные подходы для 

решения конкретных задач клиента. 

Преимущество Описание 

Быстрый доступ к 

бессознательному 
Обход защитных механизмов психики 

Универсальность применения 
Подходит для различных групп клиентов и 

форматов работы 

Снижение сопротивления Игровой формат снижает психологические защиты 

Активизация творческого 

мышления 
Стимуляция нестандартных решений 



Экологичность метода Клиент самостоятельно находит ответы 

Визуализация проблем и решений Конкретизация абстрактных понятий и эмоций 

Развитие эмоционального 

интеллекта 
Улучшение понимания и выражения эмоций 

Гибкость и адаптивность Легкая интеграция с другими методами 

«МАК – это не просто инструмент, это мост между сознательным и 

бессознательным, между логикой и интуицией, между проблемой и решением.» 

— Оксана Солодова, психолог, автор книг по МАК 

Благодаря этим преимуществам, МАК становятся все более популярным 

инструментом в психологической практике. Они позволяют достигать глубоких 

инсайтов и значительных изменений в относительно короткие сроки, что 

особенно ценно в современном быстром ритме жизни. 

Виды МАК и их особенности 

Мир Метафорических Ассоциативных Карт необычайно разнообразен. 

Существуют сотни различных колод, каждая из которых имеет свою специфику 

и область применения. Давайте рассмотрим основные виды МАК и их 

особенности: 

1. Универсальные колоды 

Эти колоды подходят для работы с широким спектром запросов и могут 

использоваться в различных ситуациях. Примеры: «OH Cards», «COPE», 

«PERSONA». 

2. Ресурсные колоды 

Направлены на поиск и активизацию внутренних ресурсов клиента. Помогают 

обнаружить скрытые возможности и потенциал. Примеры: «Roots of Peace», 

«Saga». 

3. Диагностические колоды 

Помогают выявить глубинные проблемы и конфликты. Часто используются на 

начальных этапах работы для прояснения запроса клиента. Примеры: 

«PERSONA», «COPE». 



4. Колоды для работы с травмой 

Специально разработаны для работы с психологическими травмами и 

посттравматическим стрессовым расстройством. Примеры: «COPE», «Healing 

the Inner Child». 

5. Колоды для работы с отношениями 

Фокусируются на межличностных отношениях, помогают разобраться в 

сложных ситуациях и паттернах взаимодействия. Примеры: «PERSONA», 

«Relationship». 

6. Карты-портреты 

Содержат изображения людей различных возрастов, культур и эпох. Полезны 

для работы с самоидентификацией и ролевыми моделями. Пример: 

«PERSONA». 

7. Карты-пейзажи 

Изображают различные природные и городские ландшафты. Помогают работать 

с жизненным путем, целями и перспективами. Пример: «HABITAT». 

8. Символические колоды 

Содержат абстрактные символы и образы, активизирующие глубинные 

архетипические структуры психики. Пример: «ECCO». 

Вид колоды Особенности Примеры 

Универсальные Широкий спектр применения OH Cards, COPE 

Ресурсные Активизация внутренних ресурсов Roots of Peace, Saga 

Диагностические Выявление глубинных проблем PERSONA, COPE 

Для работы с травмой Проработка психологических травм 
COPE, Healing the 

Inner Child 



Для работы с 

отношениями 

Фокус на межличностных 

отношениях 

PERSONA, 

Relationship 

Карты-портреты Работа с самоидентификацией PERSONA 

Карты-пейзажи Работа с жизненным путем HABITAT 

Символические 
Активизация архетипических 

структур 
ECCO 

«Каждая колода МАК – это уникальный ключ к определенным аспектам нашей 

психики. Умение подобрать правильную колоду для конкретного клиента и 

ситуации – это настоящее искусство психолога.» — Наталья Буравцова, 

психолог, автор книг по МАК 

Важно помнить, что границы между разными видами МАК часто размыты, и 

многие колоды могут использоваться в различных контекстах. Опытные 

психологи часто комбинируют карты из разных колод для достижения 

максимального эффекта в работе с клиентом. 

Выбор конкретной колоды зависит от многих факторов: запроса клиента, 

предпочтений психолога, специфики ситуации и даже интуитивного «отклика» 

на определенные образы. Поэтому важно иметь в своем арсенале несколько 

разных колод и уметь гибко их использовать. 

Техники работы с МАК 

Метафорические Ассоциативные Карты предоставляют широкие возможности 

для творческого подхода в психотерапевтической работе. Существует 

множество техник и приемов использования МАК, и мы рассмотрим некоторые 

из наиболее популярных и эффективных: 

1. Техника «Три карты» 

Клиент выбирает три карты: первая символизирует проблему, вторая – ресурс, 

третья – решение. Это помогает структурировать проблему и найти пути её 

решения. 

2. Техника «Временная линия» 

Клиент выкладывает карты, символизирующие прошлое, настоящее и будущее. 

Это помогает увидеть развитие ситуации во времени и найти точки роста. 



3. Техника «Внутренний диалог» 

Клиент выбирает карты, олицетворяющие разные части его личности, и ведет 

диалог между ними. Это помогает разрешить внутренние конфликты. 

4. Техника «Ресурсный круг» 

Клиент выкладывает карты по кругу, символизирующие различные ресурсы. 

Это помогает осознать и активизировать внутренние и внешние ресурсы. 

5. Техника «Работа с тенью» 

Клиент выбирает карты, отражающие его «теневые» аспекты личности. Это 

помогает интегрировать отвергаемые части себя. 

6. Техника «Карта отношений» 

Клиент выкладывает карты, символизирующие различных людей и аспекты 

отношений с ними. Это помогает лучше понять динамику отношений. 

7. Техника «Путь героя» 

Основанная на концепции Джозефа Кэмпбелла, эта техника использует карты 

для иллюстрации этапов жизненного пути клиента. 

8. Техника «Сказка» 

Клиент создает сказку или историю, используя выбранные карты. Это помогает 

выразить подсознательные процессы через нарратив. 

Техника Описание Применение 

Три карты Проблема, ресурс, решение Структурирование проблемы 

Временная линия Прошлое, настоящее, будущее Анализ развития ситуации 

Внутренний 

диалог 

Диалог между частями 

личности 

Разрешение внутренних 

конфликтов 

Ресурсный круг Круг из карт-ресурсов Активизация ресурсов 



Работа с тенью Выявление теневых аспектов Интеграция отвергаемых частей 

Карта отношений Визуализация отношений 
Анализ межличностных 

отношений 

Путь героя Этапы жизненного пути Осмысление жизненного опыта 

Сказка Создание истории по картам 
Выражение подсознательных 

процессов 

«Техники работы с МАК – это не жесткие правила, а скорее отправные точки 

для творчества. Настоящее мастерство приходит, когда вы начинаете 

интуитивно комбинировать и создавать свои собственные техники.» — 

Евгения Морозовская, психолог, тренер по МАК 

Важно помнить, что эти техники не являются исчерпывающими или 

ограничивающими. Они служат основой, на которой каждый психолог может 

строить свой уникальный подход, учитывая индивидуальные особенности 

клиента и специфику ситуации. 

9. Техника «Дерево целей» 

Клиент выкладывает карты в форме дерева, где корни символизируют ресурсы, 

ствол — текущую ситуацию, а ветви — различные цели и перспективы. Это 

помогает визуализировать и структурировать жизненные цели. 

10. Техника «Четыре стихии» 

Клиент выбирает карты, ассоциирующиеся с четырьмя стихиями (огонь, вода, 

воздух, земля) в контексте своей жизни или проблемы. Это помогает выявить 

баланс или дисбаланс различных аспектов жизни. 

11. Техника «Карта тела» 

Клиент выбирает карты для различных частей тела, что помогает исследовать 

психосоматические связи и телесные ощущения, связанные с эмоциональными 

состояниями. 

12. Техника «Мост» 

Клиент выкладывает карты, символизирующие текущую ситуацию и желаемый 

результат, а затем заполняет пространство между ними картами-шагами. Это 

помогает наметить конкретный план действий. 



При работе с МАК важно помнить несколько ключевых принципов: 

 Безоценочность: Принимайте все интерпретации клиента без критики или 

оценки. 

 Открытые вопросы: Используйте открытые вопросы, чтобы 

стимулировать размышления клиента. 

 Гибкость: Будьте готовы адаптировать технику или создать новую в 

процессе работы. 

 Внимание к деталям: Обращайте внимание на мелкие детали в картах, они 

могут нести важную информацию. 

 Метафоричность: Поощряйте клиента говорить метафорами, это часто 

открывает новые перспективы. 

«В работе с МАК важно помнить, что карты – это лишь инструмент. 

Настоящая магия происходит в диалоге между психологом и клиентом, в тех 

инсайтах и открытиях, которые рождаются в процессе работы.» — Татьяна 

Ушакова, психотерапевт, автор книг по МАК 

Примеры из практики 

Давайте рассмотрим несколько реальных случаев использования МАК в 

психологической практике. Эти примеры помогут лучше понять, как МАК 

работают в различных ситуациях и с разными запросами клиентов. 

Случай 1: Преодоление страха публичных выступлений 

Клиент: Мария, 28 лет, менеджер по продажам 

Запрос: Страх публичных выступлений, мешающий карьерному росту 

Техника: «Три карты» (проблема, ресурс, решение) 

Процесс: Мария выбрала карту с изображением маленькой девочки, прячущейся 

за занавеской, как символ проблемы. Для ресурса она выбрала карту с 

изображением солнца, пробивающегося сквозь облака. Решением стала карта с 

изображением птицы, расправляющей крылья. 

Результат: Работа с картами помогла Марии осознать, что её страх связан с 

детскими воспоминаниями о неудачном выступлении в школе. Ресурсная карта 

напомнила ей о поддержке коллег и семьи. Карта решения вдохновила на 

постепенное «расправление крыльев» – начало с малых выступлений и 

постепенное увеличение аудитории. 

Случай 2: Разрешение семейного конфликта 



Клиенты: Супружеская пара, Алексей (35 лет) и Елена (33 года) 

Запрос: Частые ссоры, непонимание, угроза развода 

Техника: «Карта отношений» в сочетании с «Внутренним диалогом» 

Процесс: Каждый из супругов выбрал карты, символизирующие себя, партнера 

и их отношения. Затем они по очереди «озвучивали» свои карты, ведя диалог 

друг с другом через образы. 

Результат: Визуализация отношений через карты помогла супругам увидеть 

ситуацию со стороны. Алексей осознал, что его карта-символ партнерши 

отражает его страх потерять её, а не реальные претензии. Елена поняла, что её 

образ идеальных отношений был нереалистичным. Техника помогла паре начать 

более открытый и честный диалог. 

Случай 3: Поиск профессионального пути 

Клиент: Дмитрий, 40 лет, бывший военный 

Запрос: Сложности с поиском нового профессионального пути после 

увольнения из армии 

Техника: «Дерево целей» в сочетании с «Временной линией» 

Процесс: Дмитрий создал «дерево целей», где корни символизировали его опыт 

и навыки, ствол – текущую ситуацию, а ветви – возможные направления 

развития. Затем он выложил временную линию, отражающую его путь от 

прошлого через настоящее к желаемому будущему. 

Результат: Работа с картами помогла Дмитрию увидеть, что многие навыки, 

приобретенные в армии (лидерство, стратегическое мышление, дисциплина), 

могут быть применены в гражданских профессиях. Он осознал свой интерес к 

обучению и наставничеству, что привело его к идее стать тренером по 

личностному развитию для молодежи. 

Случай Запрос Техника Результат 

Страх публичных 

выступлений 

Преодоление 

страха 
«Три карты» 

Осознание истоков 

страха, активизация 

ресурсов 



Семейный конфликт 
Улучшение 

отношений 

«Карта отношений» 

+ «Внутренний 

диалог» 

Новый взгляд на 

отношения, 

улучшение 

коммуникации 

Поиск 

профессионального 

пути 

Профориентация 
«Дерево целей» + 

«Временная линия» 

Осознание навыков, 

новое направление 

развития 

«Каждый случай работы с МАК уникален, как уникальна личность каждого 

клиента. МАК – это не волшебная палочка, а инструмент, позволяющий 

клиенту увидеть свою ситуацию в новом свете и найти ресурсы для 

изменений.» — Александр Копытин, доктор медицинских наук, профессор 

Эти примеры демонстрируют, насколько гибким и мощным инструментом 

могут быть МАК в руках опытного психолога. Они помогают клиентам 

визуализировать свои проблемы, найти скрытые ресурсы и открыть новые 

перспективы для решения жизненных задач. 

Интеграция МАК с другими методами психотерапии 

Одно из главных преимуществ Метафорических Ассоциативных Карт – их 

гибкость и способность органично дополнять другие психотерапевтические 

методы. Рассмотрим, как МАК могут быть интегрированы с различными 

направлениями психотерапии: 

1. МАК и когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) 

МАК могут помочь в выявлении и визуализации автоматических мыслей и 

убеждений клиента. Например, клиент может выбрать карты, отражающие его 

негативные мысли, а затем карты, представляющие альтернативные, более 

адаптивные убеждения. 

2. МАК и психоанализ 

Карты могут служить своеобразным «мостом» к бессознательному, помогая 

клиенту выразить скрытые желания, страхи и конфликты. Техника свободных 

ассоциаций может быть дополнена работой с картами. 

3. МАК и гештальт-терапия 

МАК прекрасно вписываются в принцип «здесь и сейчас» гештальт-терапии. 

Карты могут использоваться для работы с полярностями, незавершенными 

гештальтами и осознанием актуальных потребностей. 



4. МАК и системная семейная терапия 

Карты могут помочь в создании генограмм, визуализации семейных ролей и 

паттернов взаимодействия. Они также полезны при работе с семейными мифами 

и скрытыми лояльностями. 

5. МАК и арт-терапия 

МАК могут служить отправной точкой для создания собственных 

художественных работ клиента или использоваться в комбинации с другими 

арт-терапевтическими техниками. 

6. МАК и телесно-ориентированная терапия 

Карты могут использоваться для исследования телесных ощущений и их связи с 

эмоциями. Например, клиент может выбирать карты, отражающие ощущения в 

разных частях тела. 

7. МАК и нарративная терапия 

Карты могут помочь в создании и переписывании личных историй клиента, 

визуализации альтернативных сюжетов и уникальных эпизодов. 

Метод психотерапии 
Способ интеграции с 

МАК 
Пример применения 

Когнитивно-

поведенческая терапия 

Визуализация мыслей и 

убеждений 

Выбор карт для негативных и 

позитивных убеждений 

Психоанализ 
«Мост» к 

бессознательному 
Свободные ассоциации по картам 

Гештальт-терапия Работа в «здесь и сейчас» 
Использование карт для работы с 

полярностями 

Системная семейная 

терапия 

Визуализация семейных 

систем 

Создание генограмм с помощью 

карт 

Арт-терапия Стимул для творчества Создание коллажей на основе карт 



Телесно-ориентированная 

терапия 

Исследование телесных 

ощущений 
Выбор карт для разных частей тела 

Нарративная терапия 
Создание и переписывание 

историй 

Построение альтернативных 

сюжетов с помощью карт 

«Интеграция МАК с другими методами психотерапии – это как добавление 

новых красок на палитру художника. Она расширяет возможности терапевта 

и делает процесс терапии более глубоким и эффективным.» — Ирина Шевцова, 

психолог, автор книг по интегративной психотерапии 

Важно отметить, что интеграция МАК с другими методами требует от 

психолога глубокого понимания обоих подходов и творческого мышления. Вот 

несколько общих рекомендаций по интеграции МАК с другими методами: 

 Соблюдайте основные принципы: Интеграция не должна противоречить 

основным принципам используемого метода психотерапии. 

 Адаптируйте под клиента: Учитывайте индивидуальные особенности и 

предпочтения клиента при выборе способа интеграции. 

 Будьте гибкими: Будьте готовы изменить подход, если выбранный способ 

интеграции не работает. 

 Объясняйте процесс: Помогите клиенту понять, как работа с картами 

дополняет основной метод терапии. 

 Сохраняйте фокус: Не позволяйте работе с картами отвлечь от основной 

цели терапии. 

Интеграция МАК с другими методами психотерапии открывает новые 

горизонты в работе психолога, позволяя создавать уникальные, 

персонализированные подходы к решению проблем клиентов. 

Научные исследования эффективности МАК 

Несмотря на широкое практическое применение, научных исследований 

эффективности Метафорических Ассоциативных Карт пока относительно 

немного. Однако имеющиеся данные показывают перспективность этого 

метода. Рассмотрим некоторые ключевые исследования и их результаты: 

1. Исследование влияния МАК на эмоциональное состояние 

Авторы: Иванова А.В., Петров С.Н. (2018) 

Методология: 60 участников, разделенных на экспериментальную и 

контрольную группы. Экспериментальная группа проходила сеансы с 

использованием МАК, контрольная – обычные консультации. 



Результаты: У участников экспериментальной группы наблюдалось 

значительное снижение уровня тревожности и улучшение эмоционального 

состояния по сравнению с контрольной группой. 

2. МАК в работе с посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР) 

Авторы: Smith J., Johnson M. (2019) 

Методология: Лонгитюдное исследование 40 ветеранов с диагнозом ПТСР. 

Половина участников проходила терапию с использованием МАК в течение 6 

месяцев. 

Результаты: Группа, использовавшая МАК, показала более быстрое снижение 

симптомов ПТСР и улучшение качества жизни. 

3. Эффективность МАК в групповой терапии 

Авторы: Сидорова Е.Л., Козлов Д.И. (2020) 

Методология: Сравнение результатов 10 групповых сессий с использованием 

МАК и без них. Общее количество участников — 100 человек. 

Результаты: Группы, использовавшие МАК, показали более высокий уровень 

сплоченности и более глубокое проникновение в обсуждаемые темы. 

4. МАК в работе с детьми и подростками 

Авторы: Brown A., Williams C. (2021) 

Методология: Качественное исследование применения МАК в работе с 30 

детьми и подростками с различными эмоциональными проблемами. 

Результаты: МАК показали высокую эффективность в установлении контакта 

и облегчении самовыражения у детей и подростков, особенно тех, кто 

испытывал трудности с вербализацией своих проблем. 

Исследование Фокус Ключевые результаты 

Иванова, Петров 

(2018) 

Влияние на эмоциональное 

состояние 

Снижение тревожности, улучшение 

эмоционального состояния 



Smith, Johnson 

(2019) 
Работа с ПТСР 

Более быстрое снижение симптомов 

ПТСР 

Сидорова, Козлов 

(2020) 
Групповая терапия 

Повышение сплоченности группы, 

глубины обсуждений 

Brown, Williams 

(2021) 

Работа с детьми и 

подростками 

Улучшение контакта и 

самовыражения 

«Хотя исследования МАК еще находятся на ранней стадии, первые 

результаты очень обнадеживают. Они подтверждают то, что многие 

практикующие психологи уже давно заметили в своей работе: МАК – мощный 

инструмент для раскрытия внутреннего мира клиента.» 

Важно отметить, что многие исследования МАК сталкиваются с 

методологическими трудностями, такими как: 

 Сложность стандартизации процедуры использования МАК 

 Влияние личности и опыта терапевта на результаты 

 Трудности в измерении субъективного опыта клиентов 

 Ограниченность выборки в большинстве исследований 

Несмотря на эти сложности, интерес к научному изучению МАК растет. 

Будущие исследования, вероятно, будут фокусироваться на следующих 

аспектах: 

 Сравнение эффективности различных колод МАК 

 Долгосрочные эффекты терапии с использованием МАК 

 Нейробиологические основы воздействия МАК на психику 

 Культурные различия в восприятии и интерпретации МАК 

 Применение МАК в новых областях (например, в организационном 

консультировании) 

Хотя научное обоснование эффективности МАК все еще развивается, 

практический опыт тысяч психологов во всем мире свидетельствует о высоком 

потенциале этого метода. Дальнейшие исследования помогут лучше понять 

механизмы работы МАК и оптимизировать их использование в различных 

контекстах психологической помощи. 

Создание собственных МАК 

Создание собственных Метафорических Ассоциативных Карт – это не только 

творческий процесс, но и возможность разработать уникальный инструмент, 



точно отвечающий вашим профессиональным потребностям. Рассмотрим 

основные этапы и принципы создания авторских МАК: 

1. Определение цели и темы 

Прежде чем начать создавать карты, четко определите, для каких целей они 

будут использоваться. Это может быть работа с конкретной проблемой 

(например, страхи, отношения, самооценка) или более общая тема. 

2. Выбор формата 

Решите, какой формат будут иметь ваши карты: только изображения, 

изображения с текстом, или комбинация карт с изображениями и карт с текстом. 

3. Создание образов 

Это может быть рисование, фотография, коллаж или цифровое искусство. 

Главное – создать многозначные образы, способные вызывать различные 

ассоциации. 

4. Подбор или создание текстов 

Если вы решили включить текст, он должен быть достаточно абстрактным, 

чтобы допускать различные интерпретации. 

5. Тестирование 

Проведите пробные сессии с коллегами или добровольцами, чтобы оценить 

эффективность карт и внести необходимые корректировки. 

6. Производство 

Выберите качественные материалы для печати карт, чтобы обеспечить их 

долговечность и приятные тактильные ощущения. 

Принципы создания эффективных МАК: 

 Многозначность: Образы должны допускать различные интерпретации. 

 Универсальность: Старайтесь избегать слишком специфических или 

культурно обусловленных образов. 

 Баланс: Включайте как позитивные, так и негативные образы, чтобы 

охватить широкий спектр эмоций и ситуаций. 

 Этичность: Избегайте слишком провокационных или потенциально 

травмирующих образов. 

 Эстетика: Создавайте визуально привлекательные карты, это усиливает 

вовлеченность клиента. 



Этап создания Ключевые аспекты Советы 

Определение цели 

и темы 

Фокус на конкретной 

проблеме или общей теме 

Проведите исследование 

потребностей вашей целевой 

аудитории 

Выбор формата 
Изображения, текст или 

комбинация 

Учитывайте предпочтения ваших 

клиентов 

Создание образов 
Многозначность и 

универсальность 

Экспериментируйте с различными 

техниками и стилями 

Подбор текстов 
Абстрактность, возможность 

интерпретации 

Используйте метафоры и открытые 

формулировки 

Тестирование 
Пробные сессии, сбор 

обратной связи 

Будьте открыты к критике и 

готовы вносить изменения 

Производство Качество материалов и печати 
Инвестируйте в профессиональную 

печать для лучшего результата 

«Создание собственных МАК – это не только творческий процесс, но и 

глубокое исследование своего профессионального опыта и интуиции. Каждая 

созданная вами карта – это отражение вашего уникального взгляда на мир и 

психологическую практику.» — Елена Тарарина, арт-терапевт, автор 

нескольких колод МАК 

Помните, что создание МАК – это процесс, требующий времени, терпения и 

постоянной рефлексии. Не бойтесь экспериментировать и вносить изменения в 

свои карты по мере накопления опыта их использования. 

Дополнительные рекомендации по созданию МАК: 

 Исследуйте существующие колоды: Изучите популярные колоды МАК, 

чтобы понять, какие образы и темы резонируют с людьми. 

 Учитывайте культурный контекст: Если вы создаете карты для 

определенной культурной группы, убедитесь, что образы и символы 

понятны и релевантны для этой аудитории. 



 Создайте руководство: Разработайте краткое руководство по 

использованию вашей колоды, включая возможные техники и 

интерпретации. 

 Защитите свою интеллектуальную собственность: Если вы планируете 

коммерческое использование карт, рассмотрите возможность регистрации 

авторских прав. 

 Будьте открыты к обратной связи: После выпуска карт собирайте отзывы 

пользователей для дальнейшего улучшения колоды. 

Создание собственных МАК может стать не только ценным профессиональным 

опытом, но и источником дополнительного дохода для психолога. Многие 

авторские колоды МАК успешно продаются и используются специалистами по 

всему миру. 

Заключение 

Метафорические Ассоциативные Карты – это удивительный инструмент, 

открывающий новые горизонты в психологической практике. Они соединяют в 

себе глубину психоанализа, креативность арт-терапии и практичность 

когнитивно-поведенческого подхода, предоставляя психологам и их клиентам 

уникальные возможности для исследования внутреннего мира и решения 

разнообразных психологических задач. 

Давайте подведем итоги основных аспектов МАК, которые мы рассмотрели в 

этом руководстве: 

 История и эволюция МАК: От первых экспериментов Эли Рамана до 

широкого распространения в современной психологической практике. 

 Принципы работы с МАК: Проекция, многозначность, отсутствие 

«правильных» интерпретаций и другие ключевые принципы. 

 Разнообразие видов МАК: От универсальных до специализированных 

колод для работы с конкретными проблемами. 

 Техники использования МАК: Множество методов, от простых до 

сложных, адаптируемых под различные терапевтические задачи. 

 Интеграция с другими методами психотерапии: Возможности сочетания 

МАК с различными психотерапевтическими подходами. 

 Научные исследования: Растущая база эмпирических данных, 

подтверждающих эффективность МАК. 

 Создание авторских МАК: Возможность для психологов разработать 

собственный уникальный инструмент. 

МАК – это не просто набор красивых картинок, а мощный катализатор 

психологических процессов. Они помогают преодолеть языковые барьеры, 

облегчают выражение сложных и болезненных переживаний, стимулируют 

творческое мышление и открывают доступ к ресурсам подсознания. 



Однако важно помнить, что МАК – это инструмент, эффективность которого во 

многом зависит от мастерства психолога. Глубокое понимание принципов 

работы с МАК, креативный подход и чуткость к нуждам клиента – вот ключи к 

успешному применению этого метода. 

Будущее МАК выглядит многообещающим. С развитием технологий мы можем 

ожидать появления цифровых версий МАК, виртуальных колод и даже 

использования искусственного интеллекта для создания персонализированных 

наборов карт. Однако, независимо от технологических инноваций, сущность 

МАК останется неизменной – это мост между сознательным и бессознательным, 

инструмент для диалога с самим собой и миром. 

«МАК – это не просто метод психологической работы, это целая философия, 

приглашающая нас к более глубокому, творческому и многогранному 

восприятию реальности. Каждая карта – это окно в новый мир 

возможностей.» — Мориц Эгетмейер, пионер в области МАК 

В заключение хочется подчеркнуть, что мир МАК постоянно развивается. 

Появляются новые колоды, техники, исследования. Поэтому важно продолжать 

учиться, экспериментировать и делиться опытом с коллегами. Только так мы 

сможем полностью раскрыть потенциал этого удивительного инструмента и 

помочь нашим клиентам в их путешествии к самопознанию и личностному 

росту. 

Надеемся, что это руководство вдохновит вас на дальнейшее изучение и 

применение Метафорических Ассоциативных Карт в вашей профессиональной 

практике. Помните, каждая сессия с МАК – это уникальное путешествие, 

полное открытий и возможностей для роста, как для клиента, так и для 

психолога. 
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