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-1. NAZWA CWICZENIA

“Kolorowanki dla dorostych™”

2.0PIS

Arteterapia to sprawdzony sposéb na uporanie sie z silnymi negatywnymi emocjami, w tym ze stra-
chem. Jest to sposdb na relaks i uwolnienie umystu od zmartwien. Jest to technika polecana przez
psychologdéw dla oséb, ktdre cierpig z powodu réznych problemdw, np. leku. Zajecie to nie wymaga
umiejetnosci rysowania czy malowania - opracowany rysunek jest juz przygotowany, a to, co osoba
musi zrobi¢, to wypetnic go kolorami zgodnie ze swojg wyobraznia.

In a 2006 study, researchers found that mindfulness art therapy was helpful to people coping with
such conditions as depression, fear, anxiety, addictions and trauma

Dlaczego warto wykonywac takg aktywnos¢? Podczas wykonywania tej czynnosci uwaga odptywa od
nas samych. Prosta czynnos¢, taka jak kolorowanie, przenosi uwage z siebie (i tych rzeczy, ktore cie
stresujg!) na wydarzenie w chwili obecnej. W ten sposdb jest to bardzo podobne do ¢wiczenia medy-
tacyjnego. Relaksuje mdzg. Kiedy mysli skupiajg sie na tej prostej czynnosci, twéj mdzg ma tendencje
do relaksowania sie. Lekarze twierdza, ze wéwczas nie przeszkadzajg ci twoje wtasne mysli i oceny.

W badaniu z 2006 roku naukowcy stwierdzili, ze terapia sztukg (potgczona z mindfulness - uwazno-
$cig) byta pomocna dla osdb radzacych sobie z takimi stanami jak depresja, lek, niepokadj, uzaleznienia
i trauma.

— 3. CELE

e To ¢wiczenie pomoze uczestnikom zrelaksowac sie, poczué spokdj i ukojenie

e Pomoze im odwréci¢ uwage od rzeczy, ktére wywotujg strach

e Pomoze rozwingé ich twdrcze umiejetnosci w malowaniu, tgczeniu koloréw itp.

e W rezultacie bedg mieli piekne obrazy stworzone przez siebie, ktore mogg by¢
umieszczone w ich pokojach i, na pewno, rozweselg ich za kazdym razem, gdy beda
na nie patrzec.

S 4.POTRZEBNE MATERIALY

e Arkusze papieru (do wyprébowania markeréw itp.)

e Kredki, dtugopisy, flamastry...




e Specjalne kolorowanki dla dorostych.
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-5. IMPLEMENTATION — INSTRUCTION




Na poczatku kluczowe bedzie stworzenie przyjaznej atmosfery, jako warunku koniecznego do zrelak-
sowania sie uczestnikéw. Moderator moze witgczy¢ muzyke (klasyczng lub jakies ballady, ale musza to
by¢ utwory kojace i relaksujace).
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Nastepnie nalezy rozda¢ kolorowanki. Czas na kolorowanie zalezy od obrazka, moze to zajgé od 2 do
8 godzin, dlatego w przypadku naprawde skomplikowanych szkicow nalezy przewidzieé¢ dwie sesje.




Uczestnicy powinni malowac ze spokojem i bez pos$piechu, z kojgcg muzyka w tle. Czas trwania sesji
nie powinien przekracza¢ 2 godzin, a po godzinie warto zrobié przerwe, aby wykona¢ szybkie ¢éwicze-
nie fizyczne i podzieli¢ sie wrazeniami z malowania.

o
»
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ASOCIACION DE ESTUDIOS ALMERENSES
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-6. MOZLIWE MODYFIKACJE | INSPIRACJE




Modyfikacjg tego ¢wiczenia moze by¢ bardziej zaawansowana kolorowanka, ktdra zawiera nie tylko
szkice do malowania, ale takze motywujgce cytaty. Alternatywa dla malowania moze by¢ lepienie z
gliny - chot jest to bardziej zaawansowane zajecie i wymaga moderatora, ktory wyjasni, jak to zrobic.
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-7. OCZEKIWANE EFEKTY




e Spodziewamy sie, ze podczas tego zajecia uczestnicy stang sie bardziej zrelaksowani
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e Zostang odciggnieci od ciggtych mysli o Zzrodle swojego leku i spojrzg na niego z innej
perspektywy.




o Rozwing kreatywnosc
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e Stworzg piekny obraz.




-8. OPRACOWANE PRZEZ
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