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MATERIAL INSPIRUJAGY DO
SAMODZIELNEJ TWORGZOSGI


https://witkac.pl/#/offer/view/430974
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projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Wstep

StworzyliSmy ten material, aby zachecic¢ Cie do
samodzielnej tworczoSci i wyrazanie siebie
poprzez sztuke!

Dzialania artystyczne pomagaja tagodzic
napiecia, odprezyc¢ sie oraz “mowic¢” o tym co dla

Ciebie wazne.

Wyrusz z nami w podroz po sztuce i odkrywaj
nowe sposoby wyrazu!

Jak korzystac z tego materialu?

Porostu wybierz dzialanie artystyczne i zacznij
tworzy¢. Sprobuj sie odprezyc¢ i pozwol sobie
czerpac rado$¢ z dzialania.

Badz dla siebie zyczliwy/a i nie oceniaj tego jak
Ci idzie. Skup sie na samym tworzeniu, a nie na
tym, jaki ma byc¢ jego efekt. Sprobuj! To moze
by¢ bardzo przyjemne!

Cwiczenia, zawarte w tym materiale, zostaty
opracowane wspolnie przez artystow i
terapeutow. Maja one na celu pomoc Ci szukac
rownowagi emocjonalnej i utatwia¢ wyrazanie
siebie.

Jesli jednak stwierdzisz, ze jakieS ¢wiczenie nie
jest dla Ciebie albo nie lubisz go robi¢ - to nic
ztego! Po prostu przejdz do kolejnego i sprobuj
jeszcze raz!

Powodzenia!



Kolaz ala Wislawa
Szymborska

Szymborska byla pasjonatkg kolazy lub
»~wyklejanek” - jak je nazywala. Zaczela je

tworzy¢ w latach 70 i do konca zycia powstato

ich kilka tysiecy, najczesciej w formie

pocztowek.

Potrzebne materiaty:

gruby papier, gazety, klej, nozyczki

Przebieg:

1.Przejrzyj gazety

2.Wybierz z nich fragmenty ilustracii,
krotkie teksty, ktore Cie zainspiruja,
rozsmieszg, beda do Ciebie pasowaty, albo
beda super do przekazania jakiejs Twojej
mysli

3.Wytnij wszystkie interesujgce Ci¢
elementy tekstow i ilustracj

4.Zakomponuj je na grubszym papierze,
przekladaj, zmieniaj potozenie, kolejnos¢
dopoki nie uzyskasz kompozycji, ktora Ci
sie spodoba

5.Przyklej wszystkie elementy. Kolaz

gotowy!

EKO kolaz

Potrzebne materiaty:

grubszy papier, klej, nozyczki, materiaty
pozyskane z natury: kamyczki, zdzbta trawy,
liscie, piora, piasek, galgzki itp
Przebieg:

1.Wyjdz na spacer
2. Poszukaj roznych elementow w naturze:
kamyczkow, piasku, listkow, gatazek,
muszelek itp. Zbierz ich troche wiece;j,
dopiero przy ksztaltowaniu kompozycji okaze
sie ile ich bedzie tak naprawde potrzeba
3. Uloz znalezione elementy na tekturze.
Zakomponuj je w co$ przedstawiajacego
(pejzaz, martwa natura...), albo w abstrakcje -
jak wolisz
4. Przyklej zakomponowane elementy.
Dobierz wlasciwy sposob klejenia. Kamienie
najlepiej bedzie przyklei¢ klejem na gorgco.
Piasek - na taSme dwustronng. Kore na wikol
itd.
5. Cierpliwie poczekaj, az klej wyschnie. Kolaz

gotowy!



Jakie sg funkcje
emocj?

Emocje sa bardzo waznym elementem
naszego zycia. Towarzyszg nam one
nieustannie. To nasz stan wewnetrzny,
ktory wplywa na nasze mysli, zachowania
oraz wywotuje reakcje w naszym ciele.

Emocje s3 odpowiedzig na to, czego
aktualnie doswiadczamy. To dzieki nim
odczuwamy i reagujemy na to, co dzieje sie
wokot nas, a takze na nasz Swiat
wewnetrzny.

Emocje sa dla nas informacjami na temat
tego, co nas spotyka, a jednoczes$nie kazdy
z nas moze przezywac je w inny sposob.
Rozpoznajac swoje stany emocjonalne,
mozemy korzystac¢ z nich jak z pewnego
rodzaju drogowskazu, ktory wyznacza
kierunek najkorzystniejszych dla nas
dzialan.

To dzigki emocjom tatwiej nam podejmowac
decyzje. To one pomagaja nam dokonywac
wyboru, poniewaz podpowiadajg nam, co
jest dla nas wazne i istotne, a czego nie
mamy ochoty robi¢. Dzialanie w zgodzie ze
swoimi emocjami moze prowadzi¢ nas do
osiggania wiekszej satysfakcji w naszym
zyciu. Kazda emocja niesie dla nas cenna
informacje.

Psycholog Paul Ekman wyro6znit 6
podstawowych emocji: rado$¢, smutek,
strach, wstret, zlo$¢ i zaskoczenie.
Jednakze paleta naszych stanow
emocjonalnych moze by¢ barwniejsza,
poniewaz bywa ich mieszanka.




Kolaz inspirowany
Arcimboldo

Potrzebne materiaty:
grubszy papier, klej, nozyczki, rozne gazety,

katalogi do wycinania

Przebieg:

1. Obejrzyj mozliwie najwiecej reprodukcji
dziet Arcimboldo

2.Zdecyduj, z jakich form bedziesz
komponowac portret: z owocoOw, warzyw,
przedmiotow codziennego uzytku,
kwiatow?

3.Wytnij z gazet czy innych materialow
duzo zdje¢ przedstawiajgcych wybrane
przez Ciebie formy, czyli np. warzywa

4.Na grubszym papierze ul6z portret z
wycietych elementow

5.Przyklej elementy do kartki. Kolaz

gotowy!
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Kolaz — reklama
SAMEGO SIEBIE

Kolaz to tez znakomity pomyst na

autoportret. A nawet wiecej - w tej technice

mozna wykonac plakat reklamujacy swojg

wlasng osobe.

Potrzebne materiaty:

grubszy papier, klej, nozyczki, r6zne gazety,

katalogi do wycinania

Przebieg:

1.Pomysl, co chcesz powiedzie¢ o sobie w
formie kolazu. Moze pomysl o hasle
reklamowym samego siebie.

2.Wytnij w gazet jak najwiecej takich
elementow, ktore beda opisywaty Twoja
osobe - to mogg by¢ zdjecia, fragmenty
tekstow.

3.Wez swoje zdjecie.

4.Na grubszym papierze uloz wszystkie
powyzsze elementy komponujgc je w formie
plakatu.

5.Przyklej elementy do kartki. Mozesz co$

dopisac¢ flamastrami, domalowac farba.



Niedokonczone historie

Potrzebne materiaty:
grubszy papier, klej, nozyczki, rozne gazety,
katalogi do wycinania, flamastry, kredki,

otowek lub farby - technika do wyboru

Przebieg:
1.Znajdz interesujace Cie zdjecie,

pocztowke lub fragment z gazety. Niech
bedzie to cos, co Cie zaintryguje, co moze
miec¢ swojg kontynuacje

2.Wytnij to zdjecie

3.Naklej je na duzo wiekszg kartk.

4.Dorysuj ,kontynuacje” elementow
widocznych na zdjeciu - pejzaz, ktory
bedzie si¢ dalej ciagnat, dalsze
przedmioty, kolejnych ludzi. To moze by¢
bardzo realistyczne, albo wrecz
przeciwnie, np. humorystyczne

5.Jesli chcesz uzyj farb, kredek lub

flamastrow

Projekt Wyraz to !?@# byl realizowany przez
Fundacje Bullerbyn na rzecz wspodlnoty dzieci
i dorostych od wrzes$nia 2023 do czerwca 2024.

Projekt finansowany ze Srodkéow M.St.
Warszawa.
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