Cwiczenia arteterapii
1. Cwiczenie — CO O MNIE MOWI MOJE IMIE?

Materiaty: Kartka A4 lub A3, pastele lub kredki

Polecenie:
Narysuj swoje imig.

Cwiczenie ma na celu przedstawienie si¢ uczestnikow za pomoca
spontanicznego narysowania imienia — bez specjalnego zastanowienia,
intuicyjnie, uzywajac kolorow i ksztattow, ktore przyjda na mysl. Inna wersja
¢wiczenia — przed narysowaniem mozna da¢ czas uczestnikom na zastanowienie
sig, jak chca siebie przedstawi¢ — jakie cechy podkresli¢ czy zawrzeé jakie$
symbole lub znaki szczegolne . Imi¢ mozna narysowac uzywajac liter, ale tez
potraktowac je w zupetnie abstrakcyjny sposéb.

Omowienie prac nastepuje przez probe ,,odszyfrowania” obrazu przez grupe,
poprzez skojarzenia i odczucia. Autor konfrontujgc si¢ z wypowiedziami
sprawdza czy sg one spojne z tym, co chciat przekaza¢. Na koncu autor ma czas
na wypowiedz i odniesienie si¢ do refleksji grupy oraz wlasnych intencji i
przemyslen.

2. Cwiczenie — ZMIANA
Materiaty: 2 kartki A4 lub A3, pastele, klej

Polecenie:

1. Narysuj co$, z czego nie jestes dumna/dumny.

Co to bedzie? Jakie bedzie mie¢ kolory i ksztatt?

Wyobraz to sobie, a nastgpnie narysuj na kartce.

2. Spéjrz na narysowany obraz. Jakie emocje si¢ w Tobie budzg?

Teraz podrzyj obraz na dowolng ilo§¢ elementow.

3. Na nowej kartce - przyklej wszystkie czgsci podartego obrazka uktadajac je w
nowy obraz - symbol zmiany i nowej rzeczywistosci obrazujacy zmiane tego, z
czego nie jestes dumna/dumny na to, z czego jestes. Po dokonczeniu klejenia,
jezeli poczujesz taka

potrzebe, mozesz cos dorysowac korzystajac z kolorow, na jakie bedziesz mie¢
ochotg.



Cwiczenie ma na celu uzmystowienie wtasnych mozliwosci sprawczych i
potencjatu do zmiany tego, co wydaje si¢ dla nas trudne, a co chcemy zmienic.
Cwiczenie pokazuje, jak moze wyglada¢ taka droga do zmiany i jaki my mamy
do niej stosunek.

Omowienie, w zaleznos$ci czy jest to dzialanie indywidualne czy w grupie,
dotyczy kolejno poszczegdlnych etapow ¢wiczenia. Po kazdym kolejnym korku,
zadajemy pytania dotyczgce odczuc i refleksji uczestnikow.

3. Cwiczenie — CO DAJE, CO BIORE

Materiaty: Kartka A4 lub A3 z namalowanym okregiem, pastele, kolorowe
sypkie materiaty (piasek, maka, przyprawy itp.)

Polecenie:

1. Pomysl o jednej rzeczy, ktorg dajesz swiatu jako dobro od siebie.

Teraz pomysl o jednej rzeczy, ktdrag bierzesz od $wiata jako dobro dla siebie.

2. Wypelnij mandal¢ uwzgledniajac te dwa elementy — to co dajesz dobrego i to,
co dobrego otrzymujesz. Mozesz uzy¢ kolorowych materiatow (np. kredek) i
uzyj sypkich materiatow (piasku, maki, przyprawy)

Celem ¢wiczenia jest znalezienie rOwnowagi migedzy tym co daj¢, a tym co
biore. Zaobserwowanie jak si¢ z tym czuj¢ i czy to mi stuzy. Materiaty
wykorzystane w ¢wiczeniu maja pokazac¢ pewng trwato$¢ badz ulotnos¢
wybranych przez uczestnikow elementow — tego co daja, a co biorg od Swiata
dla siebie.

Omoéwienie nastepuje po skonczonej pracy. Mozesz zada¢ nastepujace pytania:
Co czutas/tes podczas tworzenia?

Co przedstawia obraz?

Co czujesz patrzac na pracg?

Jakie masz refleksje na temat obrazu, ktory powstat?

Co jest ulotne a co trwale?

Czy jestes zadowolona/zadowolony z tego, co dajesz, a co bierzesz?

Czy chcialabys$/chciatbys co$ zmienic?

Dalszym etapem ¢wiczenia moze by¢ wdrozenie ewentualnych zmian 1 dalsze
omoOwienie.
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