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CREATIVITATE APLICATA FRICII

Il 1. DENUMIREA ACTIVITATII

}Carti de colorat pentru adulti’

I 2. DESCRIERE

Terapia prin arta este o modalitate dovedita de a aborda emotiile negative puternice, inclusiv frica.
Este o modalitate de a va relaxa si de a va elibera mintea de griji. Aceasta este o tehnica

recomandata de psihologi pentru persoanele care sufera de diverse probleme, cum ar fi frica.
Aceasta activitate nu necesita abilitati de desen sau pictura — un desen elaborat este deja pregatit, iar
ceea ce trebuie sa faca persoana este sa-l umple cu culori in functie de imaginatia sa.

De ce trebuie s3 se desfisoare aceastd activitate? In timp ce facem aceastd activitate, atentia se
indeparteaza de noiinsine. Un act simplu, cum ar fi colorarea, iti indeparteaza atentia de la tine (si de
la acele lucruri care te streseazi!) si de la prezent. In acest fel, este foarte mult un exercitiu
meditativ. Relaxeaza creierul. Cand gandurile sunt concentrate pe aceasta activitate simpl3, creierul
tau tinde sa se relaxeze. Nu esti deranjat de propriile ganduri si evaluari, spun medicii.

Tntr-un studiu din 2006, cercetdtorii au descoperit ci terapia prin arta a fost de ajutor persoanelor
care se confrunta cu afectiuni precum depresia, frica, anxietatea, dependentele si traumele.

I 3 OBIECTIVE

e Aceasta activitate va ajuta participantii sa se relaxeze, sa se simta
calmi si pasnici

 li va ajuta sa isi distraga atentia de la lucrurile care le provoaca fricd

e Aceasta va ajuta la dezvoltarea abilitatilor lor creative in pictura,
combinatii de culori etc.

e Ca urmare, ei vor avea picturi frumoase create de ei insisi, care pot
fi plasate In camerele lor si, cu siguranta, ii vor inveseli oricand se
uita la ele.

. 4. RESURSE SI1 MATERIALE

e Foi de hartie (pentru a incerca markere etc.)
e Creioane colorate, pixuri, markere...
e Carti speciale de colorat pentru adulti.




I 5. IMPLEMENTARE - INSTRUCTIUNI

La Tnceput, va fi crucial sa se creeze o atmosfera prietenoasa, ca o conditie prealabild pentru
relaxarea participantilor. Moderatorul poate pune muzica (muzica clasica sau balade, dar acestea
trebuie sa fie linistitoare si relaxante.)

Apoi, cartile de colorat ar trebui sa fie inmanate. Sincronizarea culorilor va depinde de imagine, ar
putea dura intre 2 si 8 ore, deci, Tn cazul unor schite sofisticate, ar trebui organizate doua sesiuni.

Participantii trebuie sa picteze in liniste si fara graba, cu o muzica linistitoare in fundal. Durata
sesiunii nu trebuie sa fie mai mare de 2 ore si va fi util sa oferiti o pauza dupa o ora pentru a efectua
un exercitiu fizic rapid si pentru a impartasi impresii din activitatea de pictura.

I 6. POSIBILE MODIFICARI SI INSPIRATII

O modificare a acestei activitati poate fi o carte de colorat mai avansata, care contine nu numai
schite pentru a picta, ci si citate motivante. O alternativa la pictura poate fi lutul modelator - desi
aceasta este o activitate mai avansata, si are nevoie de un moderator care poate explica cum sa o
faca.

I 7. REZULTATE ASTEPTATE

e Ne asteptam ca participantii sa se relaxeze mult in timpul acestei
activitati

e Ei vor fi distrasi de la gandurile constante cu privire la sursa fricii lor
si o vor privi dintr-un alt unghi.

o Isi vor dezvolta creativitatea

e Vor realiza o pictura frumoasa.

Il s. PREGATIT DE

ASOCIACION DE ESTUDIOS ALMERIENSES

https://creatingwellbeing.eu



https://creatingwellbeing.eu/

"Sprijinul Comisiei Europene pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului
care reflectd numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasd la raspundere pentru
orice utilizare a informatiilor continute de aceasta."
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