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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!



Abstrakcja emocji

Potrzebne materialy:

farby, pedzle, duza kartka papieru

Przebieg:

1.Spojrz na palete barw i wybierz te kolory,
ktore najbardziej pasuja do tego co teraz
odczuwasz

2.Uzyj tych farb do namalowania
abstrakcyjnego obrazu, daj si¢ ponies¢,
mozesz malowac kreski, petne ksztatty
lub po prostu chlapac farbg

3.Po skonczeniu spojrz na powstaty obraz i

zastanow sie czy to widzisz odwzorowuje

to co czujesz
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Dlon

Potrzebne materiaty:

farby, kartka papieru, pedzle, otowek

Przebieg:

1.Pol6z swojg dlon na kartce papieru

2.0drysuj przy pomocy otowka jej obrys

3.Teraz oderwij dton.

4.Pomaluyj obrys dtoni przy pomocy pedzla.

5.Wewnatrz dloni mozesz postarac si¢
namalowac towarzyszgce Ci podczas tego
¢wiczenia emocje. Pomysl jaki moglyby
miec¢ ksztalt, jakie kolory najbardziej

oddaja to co czujesz



Wyrazanie uczuc
jest wazne!

Kazdego dnia w efekcie doSwiadczania
roznych sytuacji pojawiajg si¢ w nas
roznorakie emocje. S3 nieodlgcznym
elementem naszej codziennoSci i
towarzysza nam na kazdym kroku.

Emocje przychodzga i odchodzg, s3 etapem,
przez ktory musimy przejS¢ w danym
momencie naszego zycia. Nie jesteSmy w
stanie ich nie odczuwac czy wyeliminowac,
bo s3 one wpisane w nasza nature.
Trzymanie ich w sobie czy podwazanie tego
co czujemy jest jak podwazanie samego
siebie i swojej natury.

Emocje mowig nam o naszych potrzebach i
granicach.

Rozpoznawanie, nazywanie a na koncu
komunikowanie wlasnych stanow
emocjonalnych ma wptyw nie tylko na sfere
psychicznag, ale i nierozerwalnie z nig
zwigzang sfere biologiczng, czyli na nasze
ciato.

Kiedy dlugo jesteSmy w napieciu
emocjonalnych nasze mieSnie tez si¢
napinaja, mogg pojawic sie problemy ze
snem czy bole glowy.

Komunikowanie emocji stuzy lepszemu
rozumieniu siebie, swoich potrzeb czy
zrozumienia sytuacji, w ktorej sie
znalezliSmy. Wyrazanie emocji pomaga nam
w lepszej komunikacji z innym. Dlatego
warto mowic¢ innym jak czujemy sie w
relacji z nimi, czy jak wptyneta na nas dana
sytuacja. Zwig¢ksza to nasze szanse na bycie
zrozumianym przez inne osoby i
uwzglednieniu przez nie naszch potrzeb i
granic.




Malowanie palcami

Potrzebne materiaty:

farby plakatowe, kartka papieru, kawatek QL Ll ( (
kartonu, recznik papierowy
Przebieg:

1.Na karton nat6z 5 wybranych przez siebie
kolorow
2.Kazdy palec u swojej reki zanurz w jednej

z farb.

3.Sprobuj namalowac¢ obraz nie odrywajac
zadnego palca od kartki.

4.Gotowe!

Bezpieczne miejsce

Potrzebne materiaty:

farby, kartka papieru, pedzel

Przebieg:

1.Zamknij oczy

2.Pomysl o miejscu, w ktorym czujesz sie
najbezpieczniej

3.Postaraj sie¢ odtworzy¢ to miejsce na
kartce przy pomocy farb

4.Mozesz wracac¢ do tego obrazu, gdy tylko

poczujesz rodzaj leku badz niepewnosci




Paleta emociji

Potrzebne materiaty:

farby, pedzle, otowek, kartka papieru,

Przebieg:

1.Narysuj 5 okregow, ktore beda
symbolizowaty twoje emocje

2.Podpisz okregi nazwg 5 podstawowych
emocji: strach, smutek, ztos¢, radose,
wstyd

3.Kazda emocje postaraj si¢ odwzorowac
przy pomocy kolorow, jaka jest ona dla
Ciebie? Czy ma jednolity kolor czy moze
réznie si¢ przedstawia w zalezno$ci od
sytuacji?

4.Daj sobie moment by pomysle¢, ktorg z
nich najtrudniej CI przezywac i czego

wtedy potrzebujesz od otoczenia, gdy

mocno ja odczuwasz.

Projekt Wyraz to !?@# by! realizowany przez
Fundacje Bullerbyn na rzecz wspodlnoty dzieci
i dorostych od wrzesnia 2023 do czerwca 2024.

Projekt finansowany ze Srodkéow M.St.
Warszawa.
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