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Niniejsza ksiazka jest dedykowana cierpiacym.
Niech sztuka bedzie narzedziem,
ktére poprowadzi Ci¢ droga do wyzdrowienia.
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WSTEP

Intencjg mojej prakeyki arteterapeutycznej jest stworzenie bez-
piecznego miejsca dla klientéw, w ktérym moga doswiadczaé swo-
ich emocji i twoérczo je wyrazaé, a takze rozwija¢ nowe mozliwoici,
dzigki ktérym beda mogli znalezé najlepsze drogi zyciowe. Sztu-
ka byta dla mnie réwniez ujsciem w burzliwych chwilach i byta
moja pierwsza obrong w radzeniu sobie z wyzwaniami zyciowymi.
Sztuka jest tez czgscig mojego codziennego schematu utrzymywa-
nia réwnowagi w zyciu. Praktykuje to, co glosze. Moja misja jest
wspieranie innych w znalezieniu sposobu na potaczenie ciata, umy-
stu i duszy poprzez kreatywno$¢. Pomaganie innemu cztowiekowi
w realizacji jego prawdziwego potencjatu i poprowadzenie go ku
zyciu wolnemu od cierpienia jest niesamowicie satysfakcjonujace.
Jako certyfikowana arteterapeutka prowadz¢ prywatna prakeyke,
w ramach ktérej swiadczg te ustugi dla wszystkich grup wieko-
wych, zaréwno osobiscie, jak i online. Moje do$wiadczenie w pracy
z mlodocianymi obejmuje pomoc w sytuacjach kryzysowych mto-
dziezy umieszczonej w o$rodkach dla nieletnich i w wigzieniach,
jak i wspieranie dzieci w szkofach publicznych. Mam réwniez duze
do$wiadczenie w pracy z dorostymi, kedrzy zmagaja si¢ z lekiem,
depresja i trauma. Poza prywatna praktyka, pracowatam réwniez
w zaktadach psychiatrycznych i schroniskach dla kobiet.

Moje doswiadczenie kliniczne polega na stosowaniu poznaw-

czo-behawioralnego podejscia do terapii poprzez sztuke w leczeniu
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depresji, lgku i zespotu stresu pourazowego (PTSD). Podejscie po-
znawczo-behawioralne, w tym prakeyki uwaznoséci i medytacja,
jest réwniez czg$cia mojej metody arteterapii. Terapia sztuka jest
sposobem wejrzenia poprzez wizualizacj¢ we wlasny umyst i na-
uczenia si¢ nowych metod zmiany swoich wzorcéw myslenia, co
moze prowadzi¢ do nowej perspektywy. Ta ksigzka zawiera kre-
atywne techniki radzenia sobie z depresja, lckiem i zespolem stre-
su pourazowego. Jesli jestes specjalista zajmujacym si¢ zawodowo
zdrowiem psychicznym, przed rozpocz¢ciem wykonywania zapre-
zentowanych przeze mnie ¢wiczei wéréd swoich pacjentéw prze-
testuj je samodzielnie. Po ¢éwiczeniach daj sobie czas na refleksje
i zapisz pytania do dyskusji.

Mam nadzieje, ze niniejsza ksiazka zapewni ci trampoling do
uzyskania wnikliwosci, wyrazania siebie, uwaznosci, akceptacji
i wspélczucia dla siebie. Cwiczenia maja na celu zapewnienie wi-
zualnego przedstawienia mysli i uczué. Kiedy ludzie dowiaduja
si¢, ze majg kontrolg nad swoimi mys$lami i uczuciami, ten fakt
niezwykle wptywa na ich zachowanie. Kazdy moze nauczy¢ si¢ no-
wych sposobéw reagowania na rozmaite sytuacje w swoim zyciu.
Terapia sztuka nie jest przeznaczona wytacznie dla oséb o arty-
stycznym usposobieniu. Moze by¢ réwniez pomocna dla tych,
ktérzy uwazajg si¢ za nieartystycznych. Kazdy, kto jest otwarty na
techniki uczenia sig, ktére wspieraja samoswiadomos¢, moze wiele
zyska¢ dzigki temu doswiadczeniu.

Ci, ktérzy sa nowicjuszami w tworzeniu sztuki, powinni skupi¢
si¢ raczej na samym procesie, niz na produkcie. Aby to osiagna¢,
muszg porzucié krytyczne mysli, poniewaz ocenianie, czy dzieto
sztuki jest dobre czy zle, zatrzyma proces twérczy. Cenny jest ake

ekspresiji, poniewaz zapewnia weglad w emocje i zachowania.
gla



WSTEP 11

Tworzenie sztuki wyrazajacej emocje moze by¢ naprawde oczysz-
czajacym i wyzwalajacym do$wiadczeniem. Kazdy powinien poswieci¢
troche czasu na rozluznienie - sprébowaé ¢wiczen rozgrzewkowych,
ktére zamiescitam na koricu rozdziatu 1. Kiedy cztowiek jest otwarty
na spojrzenie w glab siebie i znalezienie nowych sposobéw radzenia
sobie z wydarzeniami zyciowymi poprzez tworzenie sztuki bez osa-
dzania, nastepuje transformacja. Swiat zaczyna si¢ zmieniaé. Jesli po-
jawia si¢ mysli o osadzie, po prostu badz ich $wiadkiem i nie reaguj.
To tylko mysli. Zachowaj jasng intencjg, aby wykorzysta¢ te éwicze-
nia do uzdrowienia i nauczenia si¢ nowych sposobéw na przezycie

cudownego zycia.



ROZDZIAL PIERWSZY

NA CZYM POLEGA
TERAPIA
POPRZEZ SZTUKE

Terapia poprzez sztuke jest podejsciem psychoterapeutycznym stu-
zacym do leczenia zaburzen emocjonalnych i behawioralnych, ktore
wykorzystuje sztuke i psychologie do poprawy zycia. Poprzez proces
tworzenia sztuki uczestnicy mogg wyrazac swoje emocje i uzdrowic to,
co powoduje ich lek, depresje lub zespot stresu pourazowego. Arte-
terapeuci to specjalisci przeszkoleni do tworzenia relacji terapeutycz-
nych z uczestnikami w celu stwarzania mozliwosci, ktore poprawiaja
glebsze poznanie i zrozumienie siebie, zapewniajg poczucie wiasnej
wartosci, a takze zwigkszaja umiejetnosci spoteczne zwigzane z radze-
niem sobie w roznych sytuacjach zyciowych. Cwiczenia z arteterapii
zawarte w tej ksigzce obejmuja szereg technik, od tworzenia kolazy
i wykorzystania tekstyliow po rysowanie, malowanie, rzezbienie, pi-
sanie | fotografie. Cwiczenia odnoszg sie w szczegolnosci do celow

uzdrawiania i potrzeb emocjonalnych.

13
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POCHODZENIE TERAPII
POPRZEZ SZTUKE

Sztuka zawsze stuzyla ludziom jako sposéb komunikowania sig.
Jej poczatki sigaja pierwszych malowidet jaskiniowych odkrytych
w Hiszpanii, sprzed tysigcy lat. Wizualny jezyk sztuki wciaz odgry-
wa wazng role w naszym codziennym zyciu. Obrazy nas otaczaja,
niezaleznie od tego, czy idziemy ulicg i widzimy znak informuja-
cy o skrzyzowaniu, czy przegladamy Internet w domu na kanapie,
sztuka jest wszedzie. Terapia sztukg jest pomocnym narz¢dziem do
zrozumienia otaczajacego nas swiata.

Wedtug artykutu zatytutowanego Art Therapy (dum. Terapia
poprzez sztukg) na stronie GoodTherapy, poczatki arteterapii zo-
staly udokumentowane po raz pierwszy jednoczesnie w Europie
i Stanach Zjednoczonych w XX wieku. Adrian Hill, brytyjski ar-
tysta, pisarz i arteterapeuta, po raz pierwszy uzyl okreslenia ,tera-
pia poprzez sztuke” w 1942 roku. W 1938 roku, podczas pobytu
w sanatorium, w keérym leczyt gruzlice, Hill uswiadomit sobie te-
rapeutyczng warto$¢ sztuki dla chorych. Zaczat pracowa¢ z innymi
pacjentami przy ich 16zkach i napisal ksiazke pt. Are Versus lliness
(dum. Sztuka kontra choroba), ktéra dokumentuje jego odkrycia.

W artykule Art Therapy przedstawiono réwniez wspdtewdrcéw
tej dziedziny. W Stanach Zjednoczonych na poczatku dwudzieste-
go wieku Margaret Naumburg — amerykariska psycholog, pedagog,
artystka, autorka i tak zwana matka arteterapii — pisata o swoich
dos$wiadczeniach z psychoterapig i sztuka. Pisata ksiazki i zapo-
czatkowala ruch na rzecz prowadzenia arteterapii w szkotach, co
doprowadzito do powstania kierunku terapii poprzez sztuke na
uniwersytetach. Hanna Kwiatkowska, utalentowana artystka, kté-
ra pracowata w Narodowym Instytucie Zdrowia Psychicznego,

pomagata rodzinom w poprawie ich relacji poprzez arteterapic.
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Florence Cane, edukatorka sztuki, zaproponowata zorientowane na
proces podejscie do sztuki jako terapii, ktére koncentruje si¢ na
wspieraniu ego, rozwoju tozsamosci i samorozwoju.

Edith Kramer rozwingta t¢ dziedzing - ustanowita program ar-
teterapii na Uniwersytecie Nowojorskim, gdzie byta réwniez profe-
sorem. Elinor Ulman byta zatozycielkq 7he American Journal of Art
Therapy w czasie, gdy nie istniata zadna inna publikacja na temat
terapii sztuka. Od czasu pierwszych pism o terapii poprzez sztuke
dziedzina ta rozwingta sig i stala si¢ powszechnie akceptowana jako
skuteczny sposéb uzdrawiania w réznych sytuacjach. Postgp tech-
nologiczny poszerzyt t¢ profesje¢ poprzez stworzenie dostgpu do in-
formacji i éwiczen online. Dzi§ réwniez uzywamy technologii jako

narzedzia do uzdrawiania.

DLACZEGO
ARTETERAPIA?

Celem terapii poprzez sztuke jest wykorzystanie procesu twércze-
go do osiagniecia samo$wiadomosci i autorefleksji w celu uzyska-
nia osobistego wgladu i rozwinigcia samokontroli nad emocjami.
Tworzenie dzieta staje si¢ wizualng dokumentacjg mysli i uczud.
Takie obrazy mentalne moga oferowad rozwiazania probleméw
i wglad w przyczyne danych uczué. Uzywajac sztuki, czlowiek
moze da¢ ujscie swoim nieakceptowalnym impulsom, a ptétno czy
papier potraktowa¢ jako nosnik tego, co trudne. Te spostrzezenia
stanowia punkt wyjscia do zaakceptowania tych uczué i uczenia
si¢, jak tworzy¢ nowe reakcje na emocje. Dtugofalowe korzysci
plynace z tego procesu obejmuja lepsza samooceng, wigksze poczu-
cie wlasnej wartosci oraz rozwéj umiejetnosci, keére mozna wyko-

rzysta¢ w przysztosci do radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi.
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Badania w dziedzinie arteterapii poznawczo-behawioralnej
(z ang. Cognitive-Behavioral Art Therapy, w skrécie CBAT) wspie-
raja korzysci plynace z arteterapii. Marcia Rosal w swojej ksiazce
zatytulowanej Cognitive Behavioral Art Therapy (dum. Poznawczo-
-behawioralna terapia poprzez sztuke) pisze, ze badania dowodza, ze
podejscie CBAT jest najskuteczniejszym sposobem leczenia lgku,
depresji i PTSD. Celem CBAT jest nauczenie jednostki przystoso-
wania si¢ do réznych sytuacji zyciowych poprzez zwigkszenie umie-
jetnosci radzenia sobie z trudno$ciami i nauczenie si¢ adaptacji do
srodowiska.

Terapia sztuka moze réwniez zwigkszy¢ poczucie wlasnej war-
toéci. Ukonczenie dzieta sztuki moze przynies¢ uczucie spetnienia,
wzmocnienia i satysfakcji osobie cierpiacej na depresj¢. Zastana-
wiajac si¢ nad stworzonym dzietem sztuki i stosujac si¢ do wskazo-
wek zawartych w tej ksiazce, mozna uzyska¢ wglad w nieswiadomy
umyst.

Oméwienie pracy réwniez zwigksza samo$wiadomosé. U kogos,
kto cierpi na depresj¢ lub stany lekowe, ogladanie dzieta sztuki
i dyskutowanie o nim prowadzi do autorefleksji, ktéra poprawia
samoswiadomo$¢ i zwieksza samokontrole. Wieksza kontrola nad
emocjami prowadzi natomiast do odpornosci emocjonalnej. Od-
porno$¢ emocjonalna to swiadomos¢ mysli i tego, co je napedza.
Osoba odporna emocjonalnie ma zdolno$¢ samoregulacji i jest
w stanie poradzi¢ sobie w sytuacjach stresowych. Samoregulacja
polega na wyborze konstruktywnych sposobéw radzenia sobie
z uczuciami w miarg ich pojawiania sig, a nie destrukcyjnych spo-
sobdw, ktére czgsto prowadza do zalu. Uczenie sig, jak przejaé kon-
trole nad swoimi uczuciami, to droga do uzdrowienia.

Terapia sztuka moze poméc okresli¢, co powoduje stres emo-

cjonalny, i rozwina¢ konstruktywne zaangazowanie w radzenie
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sobie z nim. Na przyktad osoba cierpiaca na PTSD bedzie musiata
zbada¢ wyzwalacze zwiazane z przezyta trauma. Tworzenie sztuki
przywotujacej pamigé jest procesem poznawczym. Osoby cierpiace
na PTSD musza zaja¢ si¢ tym, co spowodowalo poczatkowy stres,
i przepracowaé swoje emocje. Dzigki zbadaniu tych emocji i zinte-
growaniu ich ze swojg psychika osoba taka jest w stanie przetwo-
rzy¢ do$wiadczenie zyciowe, aby pogodzi¢ si¢ ze swoja traume.
Terapia sztuka zwigksza réwniez umiej¢tnosci rozwiazywania
probleméw, poniewaz niektére ¢wiczenia maja na celu znalezienie
alternatywnych sposobéw radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.
Wedlug Rosal, wraz ze wzrostem umiejetnosci poznawczych po-
prawiaja si¢ réwniez umiejetnosci rozwiazywania probleméw. Rosal
odkryta, ze proces twérczy réwniez usprawnia podejmowanie decy-
zji. W calym procesie tworzenia sztuki mamy wiele okazji do po-
dejmowania decyzji dotyczacych wyboru koloréw, detali i ukladu.
Arteterapia grupowa jest skuteczna, poniewaz pozwala uczestni-
kom ¢éwiczy¢ komunikacje w ramach procesu terapeutycznego, co
réwniez zwigksza socjalizacjg. Moja ulubiong czgdcia grupowych se-
sji arteterapii jest dyskusja wérdd cztonkéw grupy na temat znacze-
nia prac. Kiedy uczestnik dzieli si¢ swoja historia, a to daje innym
mozliwo$¢ poznania go na bardziej osobistym poziomie. Pozostali
zapewniajg wsparcie poprzez stuchanie, przekazywanie informacji
zwrotnych i przedstawianie sugestii. Proces taki tworzy poczucie

wigzi i wspdlnoty.
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Physical Benefits of Art Therapy

Terapia sztuka ma wiele korzysci dla zdrowia psychicznego i moze
miec rowniez pozytywny wptyw na dobrostan fizjologiczny. Stres uze-
wnetrznia sie kazdego dnia w naszych ciatach fizycznych. Fizyczne ob-
jawy moga objawiac sie bolami gtowy, plecow, napietymi miesniami,
bolem ramion, rozstrojem zotgdka, zmeczeniem, wysokim cisnieniem
krwi, przejadaniem sie lub bezsennoscig. Nauczenie sie, jak rozpoznac,
co powoduje stres i jak sobie z nim radzi¢, poskutkuje zdrowszym sty-
lem zycia.

Wedtug badania przeprowadzonego przez Girije Kaimala w 2016
roku, wykazano, ze sztuka miata pozytywny wptyw na poziom stre-
su uczestnikow. W tym badaniu uczestnicy mieli zmierzony hormon
stresu, kortyzol, przed kontaktem ze sztuka. Nastepnie ich poziom
kortyzolu zostat zmierzony ponownie po 45-minutowej sesji tworze-
nia sztuki. Porownanie wynikow wykazato, ze 75 procent uczestnikow
miato obnizony poziom kortyzolu po sesji artystycznej. Najciekaw-
sz czescig tego badania jest to, ze uczestnicy nie mieli zadnego do-
swiadczenia w tworzeniu sztuki. Proces artystyczny pomaga fizycznie
zfagodzic stres, nawet jesli nie zdajemy sobie z tego sprawy. Moje
doswiadczenie dowiodto, ze wiekszosc uczestnikow lubi proces two-
rzenia sztuki, ale ma trudnosci ze znalezieniem na to czasu w swoim

codziennym zyciu.
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POLACZENIE SZTUKI | TERAPII

Istnieja dwa poglady na to, jak terapia sztuka moze by¢ wykorzysta-
na w sesjach: ,sztuka jako terapia” i ,sztuka w terapii”. Sztuka jako
terapia jest uwazana za zorientowana na produkt, poniewaz tworze-
nie dziela sztuki, ktdre jest estetyczne, daje satysfakeje. Akt tworze-
nia dziefa sztuki jest celem samym w sobie. Proces twérczy moze
wspiera¢é samoswiadomos¢, podnosié poczucie wlasnej wartosci
i zwigksza¢ rozwéj osobisty. Na przyklad, jesli stworzeg kubek z gli-
ny, sprawi on, ze poczuj¢ si¢ wspaniale, poniewaz go stworzytam.
W ten sposdb wzrasta moja samoocena.

Intencja sztuki w terapii jest glebsze wniknigcie w emocje jako no-
$nik psychoterapii oraz badanie wlasnych uczu¢ i mysli. Pozostarimy
przy mojej metaforze kubka: nalezatoby si¢ zastanowi¢, co ten kubek
dla mnie znaczy? Jakie uczucie cheg osiagnaé? W jaki sposéb kubek
postuzy mi do radzenia sobie z lgkiem? Przyktadowo, mogg zaparzy¢
herbatg, kiedy pojawia si¢ niepokdj. Ta ksiazka dostarcza wielu tech-
nik sztuki w terapii. Sztuka to symboliczny jezyk, kedry siega do nie-
$wiadomosci. Proces, forma, tres¢ i skojarzenia werbalne zapewniaja
zrozumienie tego, co dzieje si¢ w zyciu jednostki. Takie podejécie po-
maga rozwiagzywaé konflikty emocjonalne, rozwija¢ wglad w siebie
i nabywa¢ nowe umiejgtnosci, ktdre mozna wykorzystaé w codzien-
nym zyciu.

Terapia sztukg jest skuteczna w leczeniu lIgku, depresji i zespotu
stresu pourazowego (PTSD). Wedtug Narodowego Instytutu Zdro-
wia Psychicznego, Iek to uczucie, ktére pojawia si¢ w réznych dzie-
dzinach zycia, i czgsto jest to zdrowy i oczekiwany rezultat. Staje si¢
zaburzeniem, gdy nadmierne zmartwienie zakldca relacje migdzy-
ludzkie, pracg lub wyniki w szkole. Poznawczo-behawioralna terapia
sztuka (CBAT) uczy réznych sposobéw reagowania na sytuacje wy-
wolujace lek.
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Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego definiuje depresj¢ jako
powazne zaburzenie nastroju, ktore wptywa na codzienne czynnosci,
i trwa co najmniej dwa tygodnie. Objawy obejmuja smutek, drazli-
wos¢, poczucie winy lub bezwartosciowosci, zmiany apetytu, trud-
no$ci w zasypianiu (lub nadmierna senno$¢), zmniejszenie energii
lub zmeczenie oraz mysli o $mierci lub samobéjstwie.

Podejécie poznawczo-behawioralnej terapii sztuka dotyczy wzor-
céw myslowych zwigzanych z objawami depresyjnymi. Za najlepsze
podejscie do leczenia uznano leczenie farmakologiczne potaczone
z arteterapia.

Zespol stresu pourazowego, zgodnie z definicja Narodowego In-
stytutu Zdrowia Psychicznego, jest zaburzeniem, ktdre u pewnych
os6b rozwija si¢ po doswiadczeniu szokujacego, przerazajacego lub
niebezpiecznego zdarzenia. To naturalne, ze odczuwamy strach
w traumatycznej sytuacji. Reakcja ,walcz lub uciekaj” jest typowa
reakcja chroniacg nas przed niebezpieczedstwem. Wigkszo$¢ ludzi
dochodzi do réwnowagi w sposéb naturalny, ale niekt6rzy nadal od-
czuwajg stres lub strach, mimo ze nie s juz w niebezpieczeristwie.
Podejécie poznawczo-behawioralnej terapii sztuka odnosi si¢ do
traumatycznego wydarzenia za posrednictwem réznych $rodkéw.
Umozliwia to jednostce przetwarzanie emocji, dzigki czemu przeszte
wydarzenie nie wydaje si¢ juz przytaczajace.

Badania wykazaly réwniez, ze kiedy ludzie praktykuja wdzigcz-
nos$¢ poprzez prowadzenie dziennikéw, czujg si¢ mniej wypaleni
w pracy, lepiej $pia i szybciej wracaja do zdrowia i réwnowagi, za-
réwno ernocjonalnej, jak ﬁzycznej. Badanie przeprowadzone przez
centrum badawcze zajmujace si¢ $wiadoma uwaznoscia (z ang.
Mindfulness Awareness Research Center) na Uniwersytecie Kalifornij-
skim w Los Angeles wykazalo, ze wdzigczno$¢ wspiera funkcjono-
wanie istoty szarej w naszym mozgu, co ma pozytywny wplyw na
centralny uktad nerwowy.
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TERAPIA INTERPRETACYJNA

Interpretacja dzieta sztuki polega na zrozumieniu wszystkich
aspektow sztuki bez jej oceny. Sztuka jest subiektywna i kazdy
z nas podchodzi do niej z wlasnymi projekcjami. Najwazniej-
sza czgdcig refleksji nad sztuka jest zwerbalizowanie przez arty-
st¢ swoich skojarzeri. Na przykfad kolor niebieski moze kojarzy¢
si¢ jednej osobie ze smutkiem, ale dla drugiej oznacza¢ poczucie
wolnosci. Nalezy pamigtaé, ze profesjonalni terapeuci maja roz-
legta wiedze¢ i umiejgtnosci kliniczne, aby zapewni¢ bezpieczne
dos$wiadczenie w tworzeniu i przetwarzaniu sztuki. Jesli podczas
interpretacji sztuki pojawia si¢ pytania lub watpliwosci, bardzo
wazne jest zaangazowanie wyszkolonego terapeuty sztuka lub kon-
sultacja z nim.

Czy to w $rodowisku terapii grupowej, czy migdzy klientem a te-
rapeuta, waznym pierwszym krokiem jest zadawanie pytad przed
wyciaganiem pochopnych wnioskéw. Zawsze zadawaj pytania
otwarte, aby unikna¢ projekeji lub nadawania osobistej interpreta-
cji dzieta sztuki.

Ponizej znajduja si¢ przyktady pytan otwartych, ktére warto roz-
wazy¢. Idealnie jest udokumentowa¢ swoje odpowiedzi, aby méc je
wykorzystaé w przyszlosci. Mozna prowadzi¢ zapiski w dzienniku
lub na odwrocie stworzonego przez siebie dzieta sztuki.

Pytania do rozwazenia podczas recenzowania pracy:

Jak obiektywnie opisalby$ obraz (linie, ksztaltty, przedmioty,

uzyte kolory)?

Jakie uczucia pojawily si¢ podczas tworzenia dzieta artystycznego?

Jak opisalbys czes¢ grafiki, uzywajac stowa ,ja”?

W jaki sposdb rézne czgéci dzieta komunikujg si¢ ze soba, two-

rzac sp6jng catosé?

Co oznaczajg dla ciebie kolory?
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Jaki tytut nadatby$ swojemu dzietu? Jaki jest proces myslowy sto-
jacy za tym tytutem?

Jak to dzieto ma si¢ teraz do twojego zycia?

Gdyby twoje dzieto miato dla ciebie przestanie, co by ci przekazato?

Ponadto istnieje kilka wskaznikéw wizualnych, ktére nalezy
wzia¢ pod uwagg przy interpretacji dzieta sztuki. Naleza do nich:

nadmierne wymazywanie

$lady na ciele

wykorzystanie przestrzeni

jako$¢ linii

relacja obiektéw

bezbarwnos¢

brakujace czgéci ciata

skojarzenia kolorystyczne

brak rak lub stép.

W relacji terapeutycznej konieczne jest stworzenie przez terapeutg
bezpiecznego miejsca dla klientéw, aby mogli budowa¢ zaufanie
i otwiera si¢ na swoje uczucia.

Tworzenie sztuki moze wywota¢ silne reakcje emocjonalne i po-
czucie wstydu, poczucie winy, smutku, ztoéci lub apatii. Przeszko-
lony terapeuta be¢dzie w stanie poprowadzi¢ sesjg, aby zacheci¢
uczestnika do sublimacji swoich uczu¢ i wspieraé go w tym procesie.
Jesli podczas korzystania z tej ksiazki pojawia si¢ przytlaczajace uczu-
cia, skontaktuj si¢ z przeszkolonym terapeutg ze strony internetowe;j
Amerykanskiego Stowarzyszenia Terapii Sztuka (arttherapy.org).
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Sterowanie wyobraznig

Sterowanie wyobraznig to sfowna narracja, ktorej mozna uzy¢ do wy-
wotywania uczuc lub rozwijania umiejetnosci rozwigzywania problemow.
Wizualizacje mozna wykorzystac do wywotania uczucia odprezenia, spo-
koju lub zamanifestowania czegos w zyciu. Wizualizacja moze byc rowniez
narzedziem do badania sposobow radzenia sobie w obecnych sytuacjach.
Wiekszosc wizualizacji odbywa sie poprzez zamkniecie oczu i wyobraze-

nie sobie jakiejs sceny, a nastepnie jej narysowanie.

PIERWSZE KROKI Z TERAPIA SZTUKA

Rozpoczynajac terapig sztuka, nalezy wzigé pod uwage pewne
czynniki. Jesli zdecydujesz si¢ na spotkanie z wyszkolonym tera-
peuty sztuki, wazne jest, aby zarezerwowa¢ odpowiedni czas na sa-
moopieke w tej terapii. Uzdrowienie i samoswiadomos¢ to procesy
samorozwoju, ktére z czasem ewoluuja. Terapeuta sztuka opracuje
odpowiednie cele i ¢wiczenia specjalnie po to, aby zaspokoi¢ two-
je potrzeby zwiazane z uzdrowieniem. Aby samodzielnie wykona¢
ktérekolwiek z éwiczeni z tej ksiazki, bedziesz musial takze wziad
pod uwagge swoj czas, zebra¢ materialy, wyznaczy¢ miejsce na prak-
tyke artystyczna, rozgrza¢ si¢ do tworzenia i wybra¢ aktywnos¢,
ktéra bedzie z toba rezonowaé. Wolg rozpoczaé swoja prakeyke od
medytacji centrujacej, aby si¢ uziemi¢. To pozwala mi skupi¢ si¢

na mojej sztuce.
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Zaopatrzenie

Aby zaczaé praktykowal terapig sztuka, bedziesz potrzebowaé réz-
nych nietoksycznych materiatléw. Do rysowania niezbedny jest
asortyment otéwkéw, kredek, pasteli olejnych, wegla drzewnego
i kolorowych mazakéw. Do malowania preferuj¢ akwarele i farby
akrylowe, poniewaz szybko schng i sa tatwe do wyczyszczenia. Nie
polecam farb olejnych, poniewaz ich schnigcie trwa znacznie dtuzej
i mogg zawiera¢ toksyczne dodatki. Wymagaja tez rozpuszczalni-
kéw do usunigcia nieczystosci. Oto petna lista przedmiotéw po-

trzebnych do wykonania ¢wiczeni zawartych w tej ksiazce:

Narzedzia do rysowania

rézne kolory mazakéw wegiel drzewny
kredki oféwkowe pastele olejne
czarny dlugopis otéwek.

mazaki do tkanin

Farby
farby akrylowe akwarele
farby w sprayu pisaki malarskie.
farby do tkanin
Papier
papier pakowy czasopisma kolorowe

kartki z bloku technicznego kalka
bibula karton.
gazety czarno-biale

Akcesoria rzezbiarskie
alginian folia aluminiowa

Mod Podge (magiczny ptyn) magiczna modelina



NA CZYM POLEGA TERAPIA POPRZEZ SZTUKE 25

rézne pudetka drewniane lub
kartonowe

miska ceramiczna

sznurek

tkanina

wazelina

zdjecia

wypetnienie do poduszek
bandaz gipsowy

Akcesoria

suszarka

ta$ma maskujaca

komputer (tablet, laptop lub
komputer stacjonarny bedzie
dziala¢ z wigkszoscig aplikacji)
kubek wody

gumki do $cierania

klej w sztyfcie

miotek

pistolet do klejenia na goraco

i sztyfty kleju

polimerowa glina
narzedzia rzezbiarskie

filc

glina samoutwardzalna
blaszane pudetko

po cukierkach

Gesso Spray (uniwersalny
grunt malarski w sprayu)
drut.

plynny klej

pedzle malarskie

torby plastikowe (mate i duze)
drukarka

nozyce

maszyna do szycia
(opcjonalnie)

igly do szycia

smartfon

nici.

ZDROWE MIEJSCE DO UZDRAWIANIA

Niezwykle wazne jest posiadanie bezpiecznej, zachgcajacej prze-
strzeni do przeprowadzenia sesji terapii sztuka. Idealne miejsce to
takie, w ktérym mamy zapewniona prywatno$¢, ktére jest wypo-
sazone w okno zapewniajace naturalne o$wietlenie, tadny stét do
pracy i mndstwo materiatéw artystycznych. W przypadku zajeé
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grupowych uczestnicy powinni siedzie¢ w kregu wokét duzego sto-
tu, aby zwigkszy¢ komunikacje i zapewni¢ sp6jnos¢ grupy. Terapeuta
powinien mie¢ przygotowane wszystkie materialy przed rozpocze-
ciem ¢wiczenia. Trzymanie materiatéw na srodku stotu utarwia dzie-
lenie si¢ nimi. Jesli praktykujemy te éwiczenia w pojedynke, nalezy
znalez¢ miejsce z ograniczong iloscia czynnikéw rozpraszajacych. Po-
mocne moze by¢ umieszczenie w tym miejscu tabliczki z napisem:
»Nie przeszkadza¢”.

Jesli dana osoba wykonuje éwiczenia artystyczne samodzielnie,
goraco polecam sesj¢ z arteterapeuta, aby przepracowad rézne mysli
i emocje.

Terapeuta zapewni wglad i refleksje, ktére moga by¢ trudne do
dostrzezenia w pojedynke. Terapeuci moga réwniez oferowac sesje
online, a takze wizyty indywidualne w cztery oczy. Kiedy oferuja se-
sje online, spotykaja si¢ na platformie zgodnej z HIPPA, co oznacza,
ze sesja pozostaje poufna.

ROZGRZEWKA MENTALNA
- ROZCIAGANIE

Ponizsze rozgrzewki sa $wietnym sposobem na rozluznienie i éwi-
czenie ekspresji przed rozpoczeciem dluzszego ¢wiczenia. Czasami
ludzie sa oniesmieleni czysta kartka papieru. Cwiczenia rozgrzewaja-
ce moga przelamad te barierg i pobudzi¢ proces relaksacji. Zalecam,
aby codziennie wykona¢ przynajmniej jedng z tych rozgrzewek.
Dzigki praktykowaniu rytuatéw uzdrawiania przez kilka minut kaz-
dego dnia ludzie mogg nauczy¢ si¢ nowych nawykéw wspierajacych
pozytywne zdrowie psychiczne.



