METODY NA STRES
odcinek 7

ARTETERALIA

opracowanie dr Edyta Bonk



ARTETERAPIA

to wykorzystanie artystycznych srodkow i form wyrazu
— plastycznych, muzycznych, choreograficznych i teatralnych
— W procesie terapeutycznym.




W terapii przez sztuke szczegolnie stawia sie na odkrywanie potencjatu tworczego w sobie

Mniej istotny jest w niej efekt a kluczowy staje sie akt tworzenia - ten moment kiedy
jestesmy cali pochtonieci dziataniem, nasze ciato i umyst jest zajety tylko kreacja

W arteterapii nie chodzi o zdolnosci, talent - to egalitarne podejscie do sztuki:

Kazdy ma w sobie mistrza!
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W dziecinstwie spiewamy, malujemy, tanczymy bez ogladania sie na to:

Co ludzie powiedza!

Potem czesto pod wptywem ocen, krytyki
zaprzestajemy dziatan tworczych - cho¢ dawaty nam wiele przyjemnosci

| pozwalaty radzi¢ sobie z emocjami




RODZAJE ARTETERAPI

czyli terapia przez sztuke:

1) bierna - stuchanie muzyki, obcowanie z dzietami literackimi, malarstwem, rzezbg itd.
2) czynna - gdy sami stajemy sie tworcami (malujemy, piszemy opowiadania, Spiewamy a
nawet gotowanie czy wystroj wnetrz itd.)
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[ALETY ARTETERAPL

Uwolnienie, odreagowanie emocji np. stresu, frustracji czy gniewu ale tez radosci i
mitosci

Zmniejszenie napiecé




[ALETY ARTETERAPI

Swiat staje sie bardziej kolorowy, szczegélnie gdy wokét sporo szarosci, stresu...




[ALETY ARTETERAP

Ekspresja siebie, indywidualizm i spontanicznos¢




0D GZEGO ZAGZAG

Od tego co lubimy, lubilismy w przesztosci

Od tego co nam sprawia przyjemnos¢
Od préobowania nowych rzeczy
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INSPIRAGJE NA YOU TUBE:

Wyktad ,,Czym jest arteterapia?” https://www.youtube.com/watch?v=ww|49Z2ZC9sQ
Wiosenna mandala https://www.youtube.com/watch?v=FwbN1PBLCIO

Origami https://www.youtube.com/watch?v=_V2|N2 R3GI

Terapia antystresowa przez sztuke https://www.youtube.com/watch?v=IdIYIgLXH6U

Wiosenny bukiet https://www.youtube.com/watch?v=EKVRk9MhWKo

30 sposobow na utozenie jedzenia na talerzu https://www.youtube.com/watch?
v=CCPdpVz6wos
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