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TERAPEUTYCZNA WARTOSC SZTUKI
I EKSPRESJI ARTYSTYCZNE]
W PRACY SOCJOTERAPEUTYCZNE]
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Streszczenie

Tekst jest przegladem oraz prébg analizy wpltywu réznorodnych form i rodzajow sztuki
na szeroko rozumiany proces terapeutyczny. Rozpatrywane beda takie formy ekspresji
artystycznej, jak: fotografia, malarstwo i rysunek, kreatywne pisanie, muzyka i taniec
oraz rzemiosto artystyczne. W naszej analizie chcemy zwrdci¢ uwage na terapeutyczny
wymiar sztuki z dwéch perspektyw. Pierwsza to pozycja samego tworcy, artysty, ze szcze-
gbélnym uwzglednieniem wplywu przebiegu procesu twdrczego na autora i jego otoczenie.
Druga to postawa biernego odbiorcy i obserwatora. W tym kontekscie przyjrzymy sie
réznym funkcjom sztuki pod katem ich terapeutycznego i edukacyjnego oddziatywania
na ogélny rozwdj i psychike cztowieka. Istotnym punktem be¢dzie takze proba naszkico-
wania optymalnej postawy nauczyciela, opiekuna czy terapeuty wobec mlodych artystow
i ich procesu tworczego.

SZTUKA JAKO NAJWYZSZA FORMA CELEBRAC]I
SAMEGO SIEBIE I OTACZAJACEGO SWIATA

Terapeutyczne walory sztuki chcemy podda¢ analizie w kontekscie kilku
funkgji, ktére zostaly przez nas wyodrebnione na podstawie naszych osobi-
stych doswiadczen jako tworcow i biernych odbiorcéw szeroko rozumianej
tworczoéci. Funkgje te to: ssamopoznanie, poszukiwanie rownowagi i redul-
cja napiecia, rozwdj osobisty oraz funkcja ekologiczna. Funkcje te czesto prze-
nikajg sie i krzyzuja. Naszym celem jest pokazanie, jak szerokie jest pole ludz-
kiej psychiki, na ktdre silny pozytywny wpltyw ma tworzenie i odbidr sztuki.
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Uzycie sztuki jako formy terapii lub jej uzupelnienia moze staé sie dla
wielu os6b dtugoterminowym sposobem na radzenie sobie z problemami
psychicznymi i kfopotami dnia codziennego. Przestrzen, w ktdrej artysta
zamyka sie podczas tworzenia, przyjmuje cechy sacrum. Moze to by¢ czas
na autorefleksje, medytacje czy sublimacje trudnych emocji.

Ekspresja artystyczna i umiejetno$¢ jej odczytywania sg szczeg6lnie
istotne, gdy mamy do czynienia z dzie¢mi i mlodzieza. W przypadku ma-
tych dzieci mozna powiedzie¢, ze ich twérczo$¢ jest swoistym rodzajem
testu Rorschacha. Terapeuta czy opiekun na podstawie obserwacji procesu
tworczego i jego efektéw u matych dzieci moze wyciagnac wiele cennych
wnioskéw dotyczacych licznych aspektéw ich zycia i rozwoju. Biorac pod
uwage czesto delikatng nature problemdéw oraz wiek dzieci, takie wnioski
bylyby dla nas niedostepne w sposéb bezposredni.

Lew Tolstoj okreélat sztuke jako most empatii, ktéry tgczy nas z in-
nymi. Ta definicja wydaje si¢ bardzo trafna, jezeli mamy rozpatrywaé
sztuke jako forme terapii i narzedzie pomocne w przywréceniu i utrzy-
maniu harmonii pomiedzy czltowiekiem a jego $rodowiskiem spotecz-
nym, psychika oraz natura.

Jedna z wazniejszych funkcji sztuki jest samopoznanie. Proces twor-
czy staje sie narzedziem terapeutycznym, forma autoterapii. Tworczo$é
we wszelakich swoich formach pozwala na naswietlenie najciemniejszych
zakamarkoéw naszej psyche. Zaréwno odbiér sztuki, jak i jej tworzenie
pomagajg w wyrazaniu i identyfikacji emocji i psychologicznej tresci
zepchnietej do podswiadomo$ci. Dzieki symbolice i metaforyce proces
tworczy staje sie doskonalym katalizatorem trudnych emocji. W proce-
sie sublimacji emocje te przyjmuja forme bardziej przystepna i spotecz-
nie akceptowalna zaréwno dla twércy, jak i dla odbiorcy. Mechanizm ten
jest szczegdlnie pomocny w wyrazaniu emocji i uczuc o charakterze tabu.
Funkcja samopoznania odgrywa ogromnie istotng role u os6b, ktére w ja-
kim$ momencie swojego zycia byly ofiarami przemocy i zaniedban, nega-
tywnych wplywoéw i presji otoczenia. Silne psychologiczne mechanizmy
obronne w takich okolicznosciach blokujg jednostce droge do harmonij-
nego rozwoju. Najwazniejsze staja si¢ przetrwanie i adaptacja. Czlowie-
kiem zaczynaja kierowaé tresci gteboko zepchniete do pod$wiadomosci.
Sytuacja taka jest zrodtem cierpienia, psychicznych zaburzen oraz braku
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przystosowania do poprawnego funkcjonowania w spoteczenstwie. Sa-
mopoznanie i autoanaliza sa wowczas praktycznie niemozliwe, zwlaszcza
w przypadku dzieci i mlodziezy.

Whasciwe zaangazowanie 0séb dotknietych trauma w réznego rodza-
ju aktywnosci o charakterze tworczym moze pomoc we wczesnym wy-
kryciu probleméw i w skutecznym ich rozwigzywaniu. Przyktadem moze
by¢ identyfikacja piciowa u matych dzieci. Wszelkie jej zaburzenia moina
wczesnie rozpoznaé w symbolicznym sposobie, w jaki dziecko postrzega
i przedstawia w swoich kreacjach samo siebie.

Proces twoérczy pozwala na przetamanie poczucia izolacji, cierpienia
i wstydu, pomaga zdefiniowac tozsamo$¢ czesto w nieprzyjaznym otocze-
niu. Artysta przez swoje dziela jest w stanie okresli¢ to, kim jest i co czuje.
Dzieli sie z odbiorca trudnymi do przekazania treSciami, uzywajac sym-
boliki, a takze wykorzystujac proces sublimacji.

Samopoznanie jest osiggane zaréwno w procesie tworzenia, jak i od-
bioru sztuki dostarczajacej jezyka do komunikacji z innymi. Otaczanie
sie konkretnymi dzietami sztuki, autokreacja przejawiajgca si¢ w sposo-
bie ubierania, dekorowanie wnetrz jest forma subtelnego przekazu tego,
kim jeste$émy, kim sie stajemy, w co wierzymy. Obserwujac i rozpoznajac
komunikaty innych, mamy ulatwiony wybér w sytuacjach wymagajacych
socjalizacji w jej roznych formach.

Kontemplacja dziet sztuki potwierdza czgsto uniwersalnoé¢ ludzkiego
cierpienia, pomaga w akceptacji trudnych uczuc i wzmacnia wspoétodczu-
wanie. Sztuka pozwala ukierunkowac empatie na nasza wtasna psychike,
pomagajac wladciwie zidentyfikowac i zrozumiec nasze emocje.

Istotnym aspektem samopoznawczym procesu tworczego jest tez jego
strona techniczna. Wiele technik uzywanych w tworzeniu sztuki wyma-
ga duzej samodyscypliny, cierpliwosci, doktadnosci, zaufania do metody
oraz samego siebie, przekraczania barier samokontroli lub zorganizowa-
nia i porzadku. Artysta, uzywajac techniki czy aplikacji stanowigcej dla
niego najwieksze wyzwanie, ma szanse¢ zidentyfikowac i skonfrontowac
wlasne braki i niedoskonatosci oraz powstale w ich wyniku ograniczenia
uniemozliwiajagce mu sprawne funkcjonowanie. Problematyczna techni-
ka staje sie swojego rodzaju kompasem naprowadzajacym tworce na zro-
dlo frustracji i niepowodzen. Prezentujac adekwatne ¢wiczenia dzieciom
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i mlodziezy, pomozemy im dostrzec i nazwaé problemy oraz ustosunkowaé
si¢ do nich na neutralnym i przyjaznym gruncie. Bez ryzyka zaprzeczenia
i odrzucenia mlodzi ludzie bedg mogli pracowa¢ nad doskonaleniem swo-
ich umiejetnosci i rozszerzaniem $§wiadomosci psychologicznej.

Istotng funkcjg procesu twoérczego z terapeutycznego punktu widze-
nia jest poszukiwanie réwnowagi i redukcja napiecia emocjonalnego.
Tworzenie wymaga ukierunkowania emocji i energii psychicznej. Emocje
zostajg zidentyfikowane i nazwane. Czestym zjawiskiem jest ich sublima-
cja, ktora nastepuje, gdy trudne i nieakceptowane spolecznie uczucia moga
przyjac¢ forme obrazu, wiersza czy utworu muzycznego. Artysta czesto sto-
suje metode wewnetrznego dialogu, ktéry bedgc formg narracji, pozwala
uzyska¢ dystans i odnalez¢ nowg perspektywe w stosunku do zewnetrz-
nego Swiata. Efekt konicowy dzialan artysty jest namacalnym dowodem
zachodzgcych zmian i obrazem tego symbolicznego zaspokojenia potrzeb.

Ciagle szukanie réwnowagi i harmonii z otaczajacym nas $wiatem jest
zrodlem nieustannej inspiracji dla wielu tworcéw. Proces tworczy moze
przyjmowac formy zblizone.do glebokiej medytacji. Koncentracja energii
psychicznej artysty na konkretnym zadaniu sprawia, ze tworzenie sztuki
staje si¢ rzeczywistoscig samg w sobie, izolujaca go od $wiata. To pozwa-
la na silne zdystansowanie si¢ wobec wlasnego ego, a takze wobec presji
1 oczekiwan $wiata zewngtrznego. Wydaje sie to szczegdlnie istotne dla
0s6b 0 usposobieniu introwertycznym, ktére czesto wolg kontakt z szeroko
pojetg sztukg od interakeji spotecznych.

Niekwestionowang cechg sztuki zar6wno w procesie jej tworzenia, jak
i odbioru jest ogromny wplyw na modyfikowanie i harmonizowanie na-
stroju. Ksztatty, dZwieki oraz kolory bezposrednio i natychmiastowo po-
trafig przywrocic utracony balans, a takze ztagodzi¢ wplyw negatywnych
element6w otoczenia i trudnych emocji. Przyktadem moze by¢ zwiekszona
potrzeba otaczania si¢ jaskrawymi kolorami podczas dtugiej zimy u oséb
ze skfonnoéciami do depres;ji.

Funkcja przywracania wewnetrznej réwnowagi, jaka spelnia odbiér
itworzenie sztuki, ma szczegolne znaczenie, gdy mamy do czynienia z prze-
zywaniem i akceptacja trudnych emocji, takich jak lek, smutek, gniew czy
nienawis¢. Proces tworczy moze w takiej sytuacji stuzy¢ jako bufor, przez
ktory te emocje zostang wyrazone i zakomunikowane. Ich eksternalizacja
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pozwala na lepsza komunikacje z otoczeniem w trudnych sytuacjach oraz
na redukcje napiecia wskutek pozytywnego ukierunkowania emocji. Szero-
ko rozumiana twodrczos¢ przeciwdziala frustracji i przenoszeniu tego typu
uczué w sfere pod$wiadomosci, bo w pozniejszym okresie moze to by¢ zré-
dlem wielu problemoéw na tle psychicznym. Sublimacja pozwala na oswo-
jenie trudnych sytuacji emocjonalnych, przyjmujacych w jej wyniku forme
fatwiejszg do zaakceptowania, zrozumienia i odbioru. Dotyczy to zaréwno
artysty, z ktorego psyche uczucia i emocje takie wynikajg, jak i odbiorcow,
dla ktorych beda symboliczna reprezentacja ich wlasnych odczuc.

Sztuka moze przyjac¢ dwojaka role: stymuluje nas do dziatania, aktyw-
nosci lub pozwala si¢ nam wyciszyé. Potrzeby zwigzane z jej tworzeniem
i odbiorem nawiazujg do aktualnego stanu naszych emocji i kontekstu sy-
tuacyjnego. Naduzycia na obu koncach spektrum moga prowadzi¢ do po-
glebienia zaburzen i wytworzenia si¢ niezdrowych lub nieadekwatnych
schematéw zachowan. Dotyczy to w szczegolnosci dzieci i mlodziezy cze-
sto nie§wiadomych zrédel swoich stanéw emocjonalnych i psychicznie
zaleznych od opiekundw oraz ich oceny i punktu widzenia. Istotne jest,
aby w sytuacji terapeutycznej proces twérczy nie tylko pozwalal na wy-
razenie i zakomunikowanie uczu¢, ale tez oferowal eksploracje aktualnie
niedostepnych stanéw emocjonalnych. Przyktadem moze by¢ sublimacja
silnego gniewu w godzinng sesj¢ gry na perkusji, ale tez zaprezentowanie
alternatywy w postaci pozytywnie naladowanej muzyki tanecznej czy wy-
ciszajgcej muzyki relaksacyjnej. .

Sztuka moze by¢ doskonalym narzedziem terapeutycznym dla oséb,
ktore w sytuacji naglej utraty sprawnosci fizycznej popadajg w stany de-
presyjne. Niemozno$¢ kontynuowania dotychczasowego stylu zycia, nawet
jezeli sytuacja jest przejsciowa, dla wielu oséb, zwlaszcza mlodych, o wy-
sokim poziomie energii zyciowej, moze by¢ bardzo trudna do zaakcep-
towania. Sublimacja energii w procesy psychiczne i proces tworczy moze
by¢ substytutem pozwalajacym odzyska¢ stan réwnowagi psychicznej,
co czesto wigze si¢ z szybszym odzyskaniem zdrowia fizycznego. Koncen-
tracja uwagi na doskonaleniu nowych umiejetnosdci, niewymagajacych an-
gazowania objetej chorobg sfery fizycznej, z pewnoscia pozwala pacjentowi
odwréci¢ uwage od aktywnosci znajdujacej sie obecnie poza zasiggiem jego
mozliwosci, akcentujac nowe dzialania i umiejetnosci.
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Kolejng istotng funkcja, na ktérg warto zwréci¢ uwage zaréwno w pro-
cesie tworzenia, jak i odbioru sztuki, jest rozwdj osobisty.

Symboliczny przekaz tresci i §wiatopogladdw radykalnie réznych
od naszych otwiera nas na inny odbiér §wiata i na przeciwstawne na-
szym punkty widzenia i preferencje. Sztuka stawia nam wyzwanie: skta-
nia do samorozwoju, podwazajac nasze autorytety, zmusza do refleksji
i krytyki. Kontekst artysty faczy sie z naszym, zwieksza naszg empatie
i otwiera na nowe postrzeganie otaczajacej nas rzeczywistosci. Poprzez
sztuke artysta czesto jest w stanie przekazaé informacje oraz komuni-
kowa¢ wiadomosci, pomijajac ego odbiorcy. Jest to szczegdlnie wazne,
gdy przekaz dotyczy trudnych emocji i sytuacji. Pozwala unikna¢ agresji
i odrzucenia tresci przekazu przez odbiorce.

Funkcje rozwoju osobistego doskonale ilustrujg réwniez rozmaite ar-
tystyczne prowokacje i te formy sztuki, ktore majg publicznoéé szokowaé,
przetamujac spoleczne i osobiste tabu odbiorcy i tworcy. Niejednokrotnie
s3 one skutecznym sposobem zwrdcenia uwagi na potrzebe zmiany status
quo. Taka dziatalno$¢ zaréwno na poziomie grupowym, jak i indywi-
dualnym zmusza odbiorcéw do weryfikacji i czesto zmiany przekonan,
co z kolei prowadzi do zmiany obowigzujacych paradygmatéw.

Co motywuje twdrce i co okresla nasze osobiste preferencje dotyczgce
wyboru szeroko pojetej sztuki? To nasze ukryte w pod$éwiadomosci emocje
i zepchniete do psychologicznego cienia uczucia wyznaczajg atrakcyjno$é
tego, co odbieramy za posrednictwem zmystéw. Kazde dzielo sztuki oraz
proces jego powstawania wypelnia szczegdlna moralna i psychologiczna
atmosfera. Obraz moze by¢ dramatycznie minimalistyczng abstrakcjg
lub barokowsg, przepetniong akcydensami sceng. Moze ilustrowa¢ spokéj
i opanowanie lub by¢ wcieleniem chaosu, gniewu i wzburzenia. Nasze pre-
ferencje, przedkladanie jednego rodzaju sztuki nad drugi, beda refleksja
i odzwierciedleniem réznorodnych psychologicznych brakéw. Jestesmy
spragnieni dziel, ktore rekompensuja nasze wewnetrzne niedoskonatosci
i niedociagniecia, pomagajac w przekroczeniu samych siebie, przyczynia-
jac sie do naszego osobistego rozwoju i osiagniecia réwnowagi. Atrakcyjne
i pigkne staje si¢ wszystko to, co zbliza nas do tego celu, podobnie jak odrzu-
cajg nas tresci utrzymujace w stanie mentalnego dyskomfortu, stanowigce
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w naszym subiektywnym odczuciu zagrozenie, ograniczajgce postep i moz-
liwos¢ rozwoju, ewolucji.

Sztuka niesie ze sobg obietnice wewnetrznej spdjnosci i harmonii, ale
réwniez pomaga zidentyfikowaé nasze braki, konflikty wewnetrzne; pro-
wadzi nas drogg do samodoskonalenia. Dotyczy to zaréwno twércy, dla
ktérego proces tworczy staje sie rodzajem indywidualnej terapii, jak i od-
biorcy, ktéry stymulowany odpowiednimi bodZcami odnajduje balans
i przekracza nowe horyzonty w rozumieniu swojej rzeczywistosci.

Funkcja ekologiczna sztuki analizowanej pod katem terapeutycznym
polega gléwnie na wzmocnieniu oraz przewartosciowaniu zwigzku tworcy
i odbiorcy sztuki z ich $rodowiskiem naturalnym. Efektem nowego, bar-
dziej ekologicznego postrzegania $wiata jest rozszerzenie pola empatii da-
leko poza osobisty sfere interakeji i doswiadczen. Podmiot postrzega siebie
jako jeden z wielu istotnych elementdw, ktérych dzialania bezposrednio
przyczyniaja sie do powstajacych zmian. To rodzi poczucie osobistej od-
powiedzialnosci i zacie$nia wiezi z otaczajacym nas Swiatem.

Na poziomie procesu tworczego odbywa sie to przez kreatywna ma-
nipulacje dostepnymi materiatami, ich przetwarzanie oraz nadawanie
im nowego znaczenia i formy, zdefiniowanych jedynie przez kreatyw-
nos$¢ tworcy i wrazliwosé odbiorcy. Artysta wykorzystuje to, co jest
wokot niego akurat dostepne, znane i osadzone w kontekscie codzien-
nosci; Zrodtem inspiracji staje si¢ rutyna. Proces tworczy przywraca
magie codziennosci, pomaga odkry¢ nowe stymulujgce aspekty po-
wtarzalnych czynno$ciach i przetamuje fiksacje funkcjonalng. Wigze
sie to z odwrdceniem uwagi od konsumpcyjnego stylu zycia czlowieka
w dzisiejszym $wiecie, tak wzmacnianej i eksponowanej przez media,
wspolczesne spoteczenstwo i jego réznorodne struktury. Obcowanie
ze sztukg wymaga od twércy powrotu do indywidualizmu, wzmacnia
jego poczucie sprawstwa i nadaje szczegdélne znaczenie jego wizji $wiata,
umozliwiajac wspdttworzenie rzeczywistosci. Proces tworczy zastepu-
je bezmy$lnego konsumenta tworczym producentem, czesto uswiada-
miajgc czlowiekowi prawdziwg skale jego potrzeb. To ich ograniczenie
na poziomie indywidualnym skutkuje przetamaniem toksycznych sche-
matow spolecznych, oddajac kontrole nad postrzeganiem siebie i $wiata
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w rece tworcy. Wartoscia staje sie posiadana umiejetnos¢, a nie zaku-
piony przedmiot.

Sztuka staje sie narzedziem pomagajacym w nawigzaniu zdrowej i zhar-
monizowanej relacji z naszym $rodowiskiem naturalnym. Przez eksploro-
wanie mediow ekspresji tworczej artysta nawigzuje bliskie osobiste relacje
z otaczajacg go florg i faung. Przez soczewke aparatu fotograficznego czy
tworzenie petlnych detali akwarelowych obrazéw natury artysta wnika
w mikrokosmos' otaczajacej go przyrody. Takie zblizenie pozwala na wy-
ksztalcenie i poglebienie empatii wobec naszego $rodowiska naturalnego
i na jego zrozumienie. Sztuka zbliza nas do natury, czesto stajac sie jej
substytutem w miejscach takich, jak wielkie aglomeracje, gdzie alienacja
cztowieka od przyrody negatywnie wplywa na jego zdrowie psychiczne
i fizyczne. Przyktadem moze by¢ obcowanie z intensywnymi kolorami
- nadawanie obrazom kontekstu i ksztaltéw” moze miec¢ szczegolnie tera-
peutyczng warto$¢ zwlaszcza w okresie zimowym, kiedy ograniczona ilo$¢
stofica przyczynia sie do powstawania stanéw depresyjnych.

Ekologiczna funkcja sztuki to przede wszystkim uswiadomienie sobie
poprzez proces tworczy istotnego pierwotnego zwigzku z naturg i na-
szego w niej miejsca. Jako integralna cze$¢ $wiata przyrody jesteSmy
odpowiedzialni za utrzymanie jej w stanie rownowagi. Réznorodne for-
my ekspresji artystycznej mogg pelni¢ funkcje propagandows, pomoc-
na w osiggnieciu tego celu. Artyéci swojg tworczo$cig przyczyniajg sie
do zwigkszenia $wiadomoséci ekologicznej, gwaltownie zanikajacej w efek-
cie szybkiego rozwoju cywilizacji zaréwno na poziomie spoteczenstw, jak
i jednostek. Odciety od przyrody i jej naturalnych cykléw cztowiek jest
narazony na ryzyko szybkiej utraty zdrowia fizycznego i psychicznego.
Sztuka w kontekscie terapii bedzie stanowila pomost pomiedzy nim a na-
turg, przypominajgc o koniecznosci regularnego kontaktu z przyroda
i poszanowania jej praw.

Mikrokosmos to figura jezykowa akcentujaca skoncentrowanie artysty na drobnych anato-

micznych szczegdlach, ktore pozwala wydoby¢ na §wiatlo dzienne wladnie technika akwareli
botanicznych.
%2 Poprzez tworzenie np. obrazéw o intensywnych kolorach, jak i malowanie kwiatéw w zimie,
czy po prostu tworzenie wibrujacej kolorami abstrakeji, artysta zaspokaja potrzeby emocjonalne,
czesto tagodzi stany negatywne. Kontekst i ksztalt to co$, co wyobraznia podsuwa przy tworze-
niu abstrakcyjnych reprezentacji.
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PRZEGLAD ROZNYCH FORM TWORCZOSCI ORAZ
ICH PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE W KONTEKSCIE
TERAPEUTYCZNYCH MOZLIWOSCI I ZASTOSOWAN

W PRACY SOCJOTERAPEUTYCZNE]

Efektywno$¢ procesu tworczego jako narzedzia w procesie terapeutycznym
zdecydowanie wzrasta, gdy przy wyborze srodka (malarstwo, fotografia,
rzemiosto itd.) wezmiemy pod uwage osobiste preferencje jednostki. Réw-
nie istotne jest jednak rozszerzanie horyzontéw i prezentowanie zwlaszcza
malym dzieciom i mlodziezy obcych im dotad i nieznanych form eks-
presji i tworczosci. Juz sama eksploracja nowej sfery moze mie¢ walory
terapeutyczne.

1) MALARSTWO I RYSUNEK

Ta forma artystycznej kreacji operuje przede wszystkim kategorig ksztal-
tu i koloru. Jej trescig moze by¢ zaréwno skrupulatne odzwierciedlenie
otaczajgcego tworce $wiata, jak i bardziej abstrakcyjne i symboliczne
przedstawienie rzeczywistoéci psychicznej i fizycznej. Konsekwentnie
w pierwszym przypadku nacisk bedzie ktadziony na sama technike uzyta
w procesie tworczym, w drugim - obok techniki réwnie wazna bedzie
wyobraznia artysty.

Przykladem malarstwa kladgcego nacisk gléwnie na metode jest
akwarela botaniczna. Artysta, wzorujac si¢ na wybranym modelu, stara
si¢ za pomoca serii technicznych, metodycznych aplikacji odwzorowac
przedmiot. Istotnym terapeutycznym aspektem tego procesu jest jego me-
dytacyjny charakter. Ta metoda wymaga niezwyklego skupienia, doktad-
nodci i cierpliwodci. W przeciwienstwie do innych technik stosowanych
w malarstwie technika farb akwarelowych nie toleruje zadnych pomytek
ze strony artysty. Konsekwencjg tego jest potrzeba niezwyklej koncentracji
i dyscyplina w stosowaniu metody. Proces powstawania obrazu jest probg
psychicznej wytrzymatosci i moze si¢ okaza¢ doskonatym wskaznikiem
psychologicznych brakéw. Poprzez stosowanie tej metody artysta uczy sie
zaufania zaréwno do swoich dzialan, jak i do stosowanej techniki. Prébie
zostaje poddana jego cierpliwoé¢, wytrwalosé, umiejetnosé koncentracji.
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Istnieje wiele niezaprzeczalnych korzysci ptynacych z aktéw rysowa-
nia podejmowanych przez dzieci i mtodziez. Proces rysowania wplywa
na rozne sfery rozwojowe: motoryczng, zwlaszcza motoryki matej (dziecko
¢wiczy nadgarstek, dion, przedramie), poznawcza (dziecko przedstawia
rzeczywisto$¢ taka, jaka postrzega, lub pokazuje to, co o niej wie), emo-
cjonalng (dziecko moze roztadowad napiecie emocjonalne; rysunek moze
spelniac funkcje katartyczne w przypadku trudnych emocji, moze takze
aktywizowa¢ dziecko niesmiale czy wycofane) oraz spoleczng (dziecko na-
sladuje dziatania kolegéw, opowiada o rysunku, dzieli si¢ z innymi, dorosty
za$ chwali, wspiera i prezentuje pozytywny stosunek do dziatan podejmo-
wanych przez dziecko).

Rysowanie i malowanie czesto jest forma symbolicznego zaspokojenia
potrzeb dzieci i mtodziezy, zawsze pozostajacych w pozycji zaleznej od do-
rostych. Tworzenie ,idealnego $wiata” jest forma ucieczki przed czesto
trudna i niezrozumialy rzeczywistoscig, moze by¢ tez wotaniem o pomoc.
W aspekcie symbolicznym malarstwo i rysunek moga okazaé si¢ pomoc-
nym medium w procesie didgnostycznym. Wybdr koloréw i sposéb przed-
stawiania siebie jako podmiotu w kreowanej rzeczywistosci niejednokrot-
nie stanowi adekwatna reprezentacje procesow psychicznych twdrcy, jego
stosunku do otaczajacej go rzeczywistosdci oraz jej interpretacji. Przykla-
dem moze by¢ zastosowanie przez artyste kolordw, ktdrych aplikacja sama
w sobie ma juz charakter terapeutyczny. Naduzywanie lub unikanie nie-
ktérych barw moze reprezentowac dazenie do réwnowagi. Analiza uzycia
koloréw moze pomoc terapeucie w okredleniu stanu psychicznego pacjenta,
stanowi bowiem jego symboliczng reprezentacje.

Malowanie czy rysowanie pozwala na zidentyfikowanie ograniczen, jakie
sobie stawiamy, i w sposob symboliczny umozliwia ich przekraczanie. Przy-
ktadem moze by¢ adaptacja przez artyste chaotycznego i niezaplanowanego,
opartego na intuicji procesu twérczego w sytuacji, gdy ma on kompulsywna
potrzebe kontrolowania swojego otoczenia. I na odwrot, osoba niepotrafigca
sie skoncentrowa¢ i podgzaé za instrukcjami moze uzyskac wiele korzysci,
stosujgc omawiang wezesniej technike akwareli botaniczne;.

Rysunek i malarstwo moze stanowi¢ doskonale narzedzie do wy-
razania treéci trudnych, o charakterze tabu, w bezpieczny sposéb, bez
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narazania sie na spoleczny ostracyzm czy ponizenie. Trudne emocje
i tresci ulegaja sublimacji, gdy przyjmuja forme obrazu naladowanego
energia psychiczng twdrcy. W ten sposéb dziecko redukuje napigcie psy-
chiczne powstate w wyniku niemoznosci bezposredniego zakomuniko-
wania swoich emocji. Analogiczng sytuacje mamy wtedy, gdy rysunek
jest odbierany przez grupe réwiesniczg. Dziecko borykajgce sig z podob-
nymi problemami, dostaje sygnal, ze nie jest osamotnione w swoich od-
czuciach, co moze ulatwi¢ mu komunikacje trudnych emocji najblizsze-
mu otoczeniu. Czesto wykorzystywang prostg technika stosowang wéréd
dzieci, pomocng w okreslaniu przez nie siebie samych i zrozumieniu roz-
nic miedzy ludzmi, jest technika malowania autoportretu. Dziecko uczy
sie odpowiednio reagowa¢ i akceptowa¢ odmienno$¢, innos$¢ w najbliz-
szym otoczeniu. Cwiczenia z zastosowaniem autoportretéw doskonale
nadaja sie tez do identyfikowania problemdw zwigzanych z rozwojem
seksualnym i plciowym dzieci i mtodziezy. To, jak male dzieci postrzega-
ja same siebie, moze w nieinwazyjny, dostosowany do ich wieku sposob
dostarczy¢ opiekunom i terapeutom cennych informacji na temat ich
rozwoju seksualnego.

Terapeuci i nauczyciele moga wspiera¢ i zacheca¢ dzieci do podejmo-
wania aktéw rysowania, malowania przez:

o zapewnienie dzieciom réznorodnych materialéw, np. kredek o réznej
grubosci i twardosci, oléwkow, wegla, pasteli, farb (temper, akwareli,
akryli), kartek, papieru o réznej fakturze, papieru maché, plasteliny,
modeliny, gliny;

o nagradzanie za podjecie wysitku, a nie za efekt; podziwiajmy i chwal-
my, inspirujmy i zachecajmy do rysowania;

o nieuleganie pokusie zakupu dzieciom, szczegélnie po 6. roku zycia,
gotowych kolorowanek, ktére wymagajg jedynie odtwoérczego zapel-
nienia konturéw, czesto zgodnie z dotgczonym wzorem;

¢ pozwolenie dzieciom na swobodny wybdr tresci i formy rysunkow;
nie powinnismy dyktowac im, jak maja narysowac jaki$ przedmiot
czy jakiego kolor powinny uzy¢; jesli bedziemy dziecku narzucad
wlasne pomysly, jego praca bedzie odtworcza, a nie tworcza;
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e zachecanie dzieci do wykorzystywania w rysunkach réznorodnosci
ksztattéw, koloréw i faktur papieru oraz do uzywania wielu narzedzi
w celu stworzenia wlasnego dzieta;

¢ zapoznawanie dzieci z takimi pojeciami, jak: grube, cienkie, sze-
rokie, waskie, ciemne, jasne, krawedzie, ksztalty, kontury, ilustra-
cja, artysta, proporcje, perspektywa — pokazywanie tych poje¢
na przyktadach;

e podejmowanie dyskusji po wykonaniu rysunku, a nie w trakcie,
by nie narzucaé wlasnego zdania; nie pytajmy dziecka: ,,Co to jest?”,
bo dajemy sygnat, ze rysunek jest dla nas nieczytelny i niejasny, po-
proémy raczej dziecko, aby opowiedzialo nam o tym, co narysowato;

o wspolne ogladanie i podziwianie dziet znanych i mniej znanych arty-
stow, prezentowanie dzieciom réznych gatunkéw malarskich w celu
pobudzenia potrzeby estetycznej u malych odbiorcow;

o ogladanie ilustracji w ksigzkach, dyskusja na ich temat - na temat
barw, tresci, formy itd.

o laczenie muzykoterapii z rysunkiem - daje lepsze efekty regulacji
emocjonalnej dziecka;

o jesli dziecko prosi o pomoc w narysowaniu jakiego$ elementu, za-
miast je wyreczaé, postarajmy si¢ da¢ mu pomocne wskazéwki; za-
checajmy dziecko do podjecia préb samodzielnego rysowania.

Rysowanie odgrywa istotng role w rozwoju fizycznym, emocjonalnym
i poznawczym dziecka. Podobnie jak zabawa, rysunek pozwala dzieciom
na bezpieczne wyrazanie emocji, daje poczucie autonomii, niezaleznosci
oraz buduje poczucie wlasnej warto$ci i zaufania do wspierajacych je opie-
kunéw. Z wiekiem dzieci tracg entuzjazm dla tej czynnosci, co ma zwigzek
z rozwojem krytyczego myslenia. Poczatek okresu dojrzewania czgsto staje
sie nieuchronnym koricem artystycznego rozwoju. Dzieje si¢ tak w wy-
padku wiekszoéci nastolatkow z powodu frustracji, kompleksow i braku
zdolnosci plastycznych. Zdaniem wybitnej specjalistki od rozwoju rysun-
ku, Betty Edwards, odpowiednie metody nauczania i wspierania dzieci
moga pomdc im w przezwyciezeniu tego kryzysu, dzigki czemu wigcej
milodych ludzi bedzie $wiadomie decydowalo si¢ na doskonalenie umie-
jetnosci rysowania.
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2) FOTOGRAFIA

Fotografia jest dzisiaj jedng z bardziej dostepnych form ekspresji artystycz-
nej. Dzieki coraz prostszym w obsludze aparatom fotograficznym, a takze
ich obecnosci w telefonach komérkowych czy tabletach, stanowi doskonale
narzedzie autoekspresji nawet dla matych dzieci. Jesli spojrzymy na foto-
grafie przez pryzmat ekologicznej funkgeji sztuki, na pierwszy plan wysu-
wa sie niemal intymna relacja miedzy artysta a jego obiektem. Fotografia
flory i fauny daje artyscie wglad w czesto ignorowany przez ludzi swiat
otaczajgcej ich przyrody. Zmusza do zatrzymania si¢ w celu uchwycenia
ulotnego momentu, uczy koncentracji i uwaznosci. Patrzenie na otaczaja-
cg rzeczywistos¢ oczami fotografa pozwala wydoby¢ piekno i niepowta-
rzalnos¢ chwili, odnalez¢ je w najbanalniejszej i najbardziej rutynowej
sytuacji. Dla dziecka codzienna droga do szkoly moze stac si¢ przygoda,
gdy za pomoca fotografii pozwoli mu si¢ dokumentowa¢ subtelne zmiany
W jego otoczeniu, zmieniajgce si¢ warunki pogodowe, przemijajace pory
roku, na co uwrazliwia ten rodzaj twérczosci. Funkcja tego typu fotografii
jest zwiekszenie wrazliwo$ci na §wiat i poszerzenie pola empatii. Artysta
staje sie doskonatym obserwatorem, uczy sie doceniac i pozytywnie warto-
sciowac kazda chwile. To pozytywne warto$ciowanie, stajac si¢ nawykiem,
moze przyczynic sie do utrzymania zdrowia psychicznego.

Fotografia moze takze stuzy¢ jako forma dziennika dokumentujace-
go mniej lub bardziej istotne wydarzenia z zycia artysty, dajac mu szanse
lepszego samopoznania. Mozliwo$¢ spojrzenia wstecz na wlasne przezy-
cia pozwala nabra¢ dystansu do rzeczywistosci i przyjaé postawe stoicka.
Tworzenie fotograficznych autoportretéw jest metoda pomocna w zdrowej
samoocenie, zwlaszcza w przypadku dziewczynek i mtodych kobiet, dla
ktorych obowigzujace obecnie standardy piekna sg nieosiggalne. Cwicze-
nia takie u$wiadamiaja miodym ludziom réznice pomiedzy rzeczywisto-
scig a $wiatem kolorowych magazynéw czy wideoklipow.

Warto zaproponowac dzieciom i mlodziezy warsztaty wykorzystujace
artystycznag ekspresje, jaka jest fotografowanie’. Poprzez taki rodzaj warsz-
tatow uczestnicy:

Pomysty zaczerpnigte ze strony http://sztukolotniadlaszkol.blogspot.com/p/program.html
dostep: 26.02.2015).
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poznajg $wiat sztuki, nowe media oraz techniki artystyczne, bawia
sie, uczg, tworzg, eksperymentuja i dokonuja waznych odkry¢;
poznajg znaczenie stéw: kompozycja, kontrast, tekstura; poznajg pra-
widlowe ustawienia ekspozycji; samodzielnie uczg sie weielad w zycie
te pojecia;

majg mozliwos¢ fotografowania natury ozywionej i nieozywionej
(0séb, ruchu, gestéw, przedmiotéw, roslin, zwierzat);

poznajg réznice pomiedzy fotografowaniem w zamknietych pomiesz-
czeniach a wykonywaniem fotografii w plenerze, moga robi¢ zdjecia
natury, zmieniajacej si¢ przyrody podczas réznych warunkéw pogo-
dowych (kiedy pada deszcz, $wieci slonce, jest zachmurzone niebo);
przygladaja sie r6znym fotografiom, dyskutujg o tym, kto kogo i w ja-
kim celu fotografuje; ogladaja prace znanych fotograféw oraz foto-
graféw amatoréw, szukajac podobienistw i roznic;

uczg sie historii fotografii, a takze umiejetnego przechowywania/
renowacji starych fotografii;

zapoznaja sie z réznorodnoscia fotograficznych obrazéw (pejzaze,
natura, tekstury, przedmioty);

poznaja i rozumieja znaczenie kontrastu, swiatla i nasycenia kolo-
row podczas fotografowania, a takze podczas prezentowania zdjec
(np. przez zabawe, w ktorej okulary majgce zamiast szkiel kolorowa
folie pozwalaja natozy¢ kolor na czarno-biale fotografie; w zabawie
tej uczestnicy przez folie wydobywaja kontrasty, zmieniaja kolory
i pokazujg obrazy inaczej niz w rzeczywisto$ci);

taczg rézne formy reprezentacji symbolicznej, poprzez dobieranie
do zdje¢ réznych stow, historii, dzwigkow, muzyki nadajgcych kaz-
demu obrazowi nowe znaczenie;

uczgy sie komunikacji z innymi za pomocg obrazéw, wykorzystuja
zdjecia do tworzenia wspdlnej opowiesci; 13cz3 obrazy z dzwigkami;
uczg sie, jak dokona¢ transformacji zdjec¢ i obrazéw, podczas zabawy
wycietymi z gazet zdjeciami, prezentujacymi okreslone osoby, miej-
sca, zachowania;

robig kolaze, do ktorych wykorzystuja najrézniejsze zdjecia z gazet,
uczestnicy wybierajg i przyklejaja na kartce ilustracje, ktére ich in-
spirujg lub ktore sa im bliskie;
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o uswiadamiajg sobie, jak za pomoca graficznych programéw kom-
puterowych mozna manipulowaé obrazem, zwlaszcza wygladem
cztowieka, uczestnicy moga dokonywa¢ zmian na wiasnym zdjeciu;
maja mozliwo$¢ wyrobienia sobie krytycznego stosunku do fotogra-
fii w mediach, rozumiejg, ze zdjecia w reklamach czy na oktadkach
czasopism nie zawsze sg wiernym odbiciem rzeczywistosci;

¢ majg mozliwo$¢ poznania profesjonalnych fotogratéw oraz wzigcia
udzialu w prawdziwej sesji zdjeciowej;

e majg szanse zapozna¢ sie¢ ze zdjeciami uznawanymi za najlepsze
na $wiecie przez uczestnictwo w wystawach fotograficznych, takich
jak World Press Photo, czy tez przez wirtualny udzial w wystawach
udostepnianych online przez galerie sztuki lub samych autoréw na te-
matycznych portalach internetowych.

3) RZEMIOSEO ARTYSTYCZNE

Przez rzemiosto artystyczne rozumiemy dziatania manualne prowadzg-
ce do stworzenia przedmiotéw codziennego uzytku. Zalicza¢ si¢ do nich
bedzie: ceramika, szydetkowanie, tworzenie bizuterii artystycznej, praca
w drewnie itp. Ta dziedzina tworczosci moze by¢ szczegélnie przydatnym
dodatkiem do procesu terapeutycznego mlodziezy. Juz samo tworzenie
przedmiotéw, ktdre oprocz funkeji estetycznej majg wartos¢ praktyczng,
moze by¢ dla wielu mtodych ludzi pozytywnym dos$wiadczeniem. W dzi-
siejszym spoleczenstwie konsumpcyjne nastawienie do rzeczywisto$ci jest
zroédlem wielu streséw. Szczegolnie widaé to w przypadku dorastajacych
dzieci i mlodziezy — potrzeba poréwnywania sie z réwiesnikami i przy-
naleznoéci do grupy sprawiaja, ze mlody czlowiek intensywnie poszuku-
je swojej tozsamosci, niezaleznie od rodzinnych powigzan. Pojawia si¢
woéwczas problem bariery ekonomicznej — dla niektérych nie do poko-
nania - pociagajacej za soba wiele probleméw zaréwno na tle psychicz-
nym (np. zanizona samoocena), jak i fizycznym (angazowanie si¢ w roz-
nego typu nielegalne praktyki). Terapeutyczna funkcja rzemiosta pozwala
uswiadomié mlodziezy, ze zawsze ma wybdr pomiedzy byciem konsumen-
tem a producentem. Tworczo$¢ wzmacnia poczucie sprawstwa i motywuje
do podejmowania coraz wigkszych wyzwan i projektéw. Stawia tworce
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w pozycji petnej kontroli i zacheca do eksplorowania nowych obszaréw.
Mtody czlowiek zaczyna patrzeé na siebie nie tylko w kategoriach podaza-
jacego za kolejnymi trendami konsumenta, ale jak na twérce, ktéry ma po-
tencjal, aby w przysztosci te trendy tworzy¢.

W wypadku rzemiosta istotng role odgrywa jego funkcja ekologiczna.
Artysta, wykorzystujac istniejace juz przedmioty, nadaje im nowa funkcje,
zdefiniowang jedynie przez jego wyobraznie. Przetamujac fiksacje funk-
cjonalng, mlody czlowiek uczy si¢ patrze¢ na $wiat nie w schematyczny,
narzucony przez autorytety sposob, tylko krytycznie go ocenia i analizuje.
Umiejetnos¢ krytycznego myslenia jest jedng z wazniejszych umiejetnosci
w dzisiejszym $wiecie przetadowanym sprzecznymi informacjami. Po-
zwala na trzeiwg ocene sytuacji i przyczynia sie do podejmowania wtasci-
wych decyzji, a tym samym zachowania psychicznej réwnowagi i dystansu
do otaczajacej nas rzeczywistosci.

Rzemioslo artystyczne w swoich wielu formach moze pokazywad i uswia-
damia¢ mtodym ludziom, jak niewiele potrzeba, aby co$ stworzyé. Wielu lu-
dzi na $wiecie, gdzie pienigdz wyznacza granice ludzkich mozliwosci, czuje
si¢ bezradnych i zdanych na faske ekonomicznych wzlotéw i upadkéw. Wie-
luludzi, bojgc sie utraty status quo, nigdy nie podejmuje ryzyka w podazaniu
za swoimi talentami i marzeniami. Kontakt z rzemiostem w mtodym wieku
pokazuje mlodym ludziom, ze tak naprawde niewiele potrzeba, aby sta¢ sie
tworcg, producentem, podmiotem decydujacym o swoim przeznaczeniu.
Tworzenie przedmiotéw codziennego uzytku uczy szacunku do wartos$ci
materialnych, réwnoczesnie od nich dystansujac.

Tworzac uzyteczne dla siebie przedmioty, podnosimy naszg samooce-
ne i uzyskujemy bardziej intymny kontakt z otaczajagcym nas $wiatem.
Przekraczamy bariery ekonomiczne i wlasne - jedynym ograniczeniem
jest nasza wyobraznia i kreatywnos¢. Dlatego na zajeciach socjoterapeu-
tycznych warto proponowac dzieciom warsztaty z rzemiosta artystycznego,
rekodzieta. Przydadzg si¢ na nich wszelkie mozliwe produkty ekologicz-
ne (np. makarony roznej wielkosci i ksztattu, groch, fasola, stoma, siano,
muszelki, szkietka, bardzo modny obecnie filc, cekiny, paciorki, kamyki,
koronki, resztki tkanin, guziki, masa solna, gazety, kasztany, szyszki, liscie,
trawa, platki kwiatow, sznurki, papierki). Dzieki niewielkiemu naktadowi
finansowemu dzieci mogg sta¢ sie autorami takich dziel, jak: mydetko,
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naszyjnik, torebka filcowa czy inne ozdoby, spinka, zaktadka do ksigzki,
bombki, ozdoby choinkowe.

Atrakcjg dla dzieci bedzie z pewnoscig wykonanie wspdlnego dzieta
technikq mozaikows. Wspélne tworzenie mozaiki uczy dzieci cierpliwosci,
ale tez wspdtpracy i wspéldzialania. Inng technika, ktéra réwniez wyma-
ga duzej dawki cierpliwodci i uwaznosci ze strony dzieci, jest decoupage
(technika serwetkowa). Warsztaty rekodzieta uczg dzieci zaangazowania,
koncentracji uwagi, doktadnoéci i precyzji. Dzigki nim dzieci doswiadczaja
natury wszystkimi zmystami.

4) KREATYWNE PISANIE

Ta forma tworczej ekspresji jest ograniczona wiekiem. Najbardziej efek-
tywna i skuteczna jest wtedy, gdy dziecko posiada juz ptynng umiejetnosé
czytania i pisania. W odniesieniu do tej formy tworczosci jest to jedyne
ograniczenie, gdyz jej dostepnosc i tatwo$c stosowania sprawiajg, ze moze
by¢ uzywana w miare potrzeb i mozliwosci twércy. Zdecydowanie naj-
lepszy moment na ten rodzaj sztuki to okres adolescencji. Okazuje sie
rowniez, iz terapeutyczne korzysci pisania sa najwigksze wtasnie u na-
stolatkdw, szczegdlnie u dziewczat. Wiaze sie to z kryzysem tozsamoéci,
poszukiwaniem wlasnego ,.ja”, budowaniem i kreowaniem wlasnej oso-
bowosci. Najpopularniejszg forma kreatywnego pisania jako wsparcia dla
procesu terapeutycznego jest prowadzenie pamietnika. Opisywanie co-
dziennych czynnosci, zdarzen, planéw, towarzyszacych im emociji i opinii
jest cennym materialem nie tylko dla opiekuna czy terapeuty, ale takze
doskonatym ¢wiczeniem dla nastolatka. Sposéb, w jaki musi opisywad
swoja codziennoé¢, zmusza artyste do refleksji i uwaznosci, przyczyniajac
si¢ do lepszego samopoznania i zrozumienia. Kazda chwila staje sie funda-
mentem nastgpnej; analityczne podejscie, ktérego wymaga ta metoda, po-
zwala uzyskac szczegolny wglad w samego siebie. Dorastajacy cztowiek jest
czesto zmuszony do weryfikacji pierwotnych, czesto emocjonalnych opinii,
ksztaltujgc bardziej racjonalng i zdystansowang wizje $wiata oraz swojego
w nim miejsca. Dystans i $wiadomos¢ zawsze zmieniajgcej sie rzeczywi-
stosci z pewno$cig przyczyniajg sie do zachowania psychicznej rownowagi
nawet w najtrudniejszych okolicznosciach. Regularne dokumentowanie
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wydarzen i emocji w postaci codziennych notatek dostarcza cennego ma-
terialu, ktéry w procesie retrospekeji staje sie dowodem na umiejetno$é
radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Kreatywne pisanie cz¢sto przybiera posta¢ pamietnikéw. Ogromne zna-
czenie dla rozwoju osobistego, tozsamosci ma pamietnik pisany recznie
w notesie, kalendarzu, zeszycie. W takim pamietniku pojawiajg sie opisy
uczug, przezy¢, zachowan, mysli. Celem pisania pamietnika jest przelewa-
nie zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych emocji na papier, uporzad-
kowanie uczug, refleksja nad zachowaniem, dzialaniem. Dzieki pisaniu
pamiegtnika jego autor zyskuje wiele korzysci psychologicznych. Zostaly
one ujete i zobrazowane na schemacie 1.

pozytywny wptyw na pamiec
autobiograficzng - mozliwos¢
powrotu w dowolnym momencie
do wspomnien, ktére stajg sie gtebsze
i wyrazniejsze “

s

rozwdj inteligengji
emocjonalnej - nauka
rozpoznawania, identyfikacji
i nazywania emocji wtasnych
i cudzych

rozwoj inteligendji
intrapersonalnej - lepsze
samopoznanie, autorefleksja

PSYCHOLOGICZNE
KORZYSCI Z PISANIA
PAMIETNIKA ‘

katharsis — w bez-
pieczny sposéb roztadowa-
nie trudnychi niechcianych emocji,
zamiast dziatan aspotecznych,
autor sublimuje trudne emocje
w pisanie

rozwéj kreatywnego
myslenia (refleksja nad soba,
innymi i swiatem)

efektywniejsza komunikacja
zinnymi - analiza wtasnego
zachowania, pozwala retrospekcyjnie
zauwazyc¢ btedy, jakie popetniamy
w relacjach z innymi

Schemat 1. Psychologiczne korzysci pisania z pamietnika

Zrédlo: opracowanie wlasne A. Lasota

W obecnych czasach tak silnego i dominujacego wplywu mediéw na na-
sze zycie pamietnik przyjal nieco inng forme. Mamy tu na mysli pamietnik
elektroniczny, czyli blog. Nie jest on juz tak osobisty i bezposredni. Blogi
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najczeéciej sa ogolnodostepne, autorom za$ nierzadko zalezy, by ich stowa,
zapiski trafiaty do jak najwickszej grupy odbiorcéw. Poniewaz autor moze
pisa¢ blog pod pseudonimem (nickiem), nie ujawniajgc swoich danych,
moze umieszczaé w nim rowniez intymne spostrzezenia czy doswiadcze-
nia. Niestety coraz cze$ciej blogi nie majg charakteru osobistego, reflek-
syjnego, lecz raczej konsumpcyjny. Prowadzenie bloga stato sie modne -
swoje blogi maja znane aktorki czy celebryci. Jednak nie po to, aby dzielic
sie refleksjami czy myslami, ale by zarabia¢ pieniagdze. Zwyktym ludziom,
nastolatkom prowadzenie bloga pomaga podnies¢ samooceng. Autor pisze
o czyms, co jest jego pasja, hobby, na czym sie zna. Ma to wptyw na ksztat-
towanie sie jego tozsamosci, rozwdj spoleczny i emocjonalny.

Wielu psychologdw i terapeutéw jest zdania, Ze pisanie pamigtnika sta-
nowi jedna z najskuteczniejszych metod pracy nad samopoznaniem. Dzigki
pamietnikowi mozna si¢ nauczy¢ méwic o swoich emocjach: dostrzegac je,
nazywaé i rozwijaé, a to z kolei prowadzi do samoakceptacji i wzmocnienia
pozytywnego wizerunku. Pisanie pamietnikow zwigzane jest z rozwijaniem
uwaznosci, dzieki ktérej autor odkrywa, jakie bogactwo kryja w sobie zycie,
codzienne zdarzenia i relacje z ludzmi (por. Bielinska, 2012).

Inna forma kreatywnego pisania, ktéra'moze okaza¢ sie¢ przydatna
w sytuacji terapeutycznej, jest tworzenie alternatywnej wizji $wiata i same-
go siebie. Tego typu metoda pozwala na uzycie wyobrazni, a fantazjowanie
na temat wlasnych mozliwo$ci moze mie¢ motywujacy wplyw na autora.
Tworzenie pozytywnej wizji przysztodci, zwlaszcza w sytuacji, gdy mamy
do czynienia z trudnymi emocjami, takimi jak gniew, lek, strach, smutek,
nienawis$¢, moze przyczynic sie do szybszego odzyskania rownowagi psy-
chicznej i nabrania dystansu do trudnej sytuacji.

Z punktu widzenia terapeutycznego mozliwo$¢ wgladu opiekuna czy
terapeuty w autobiograficzny opis i samoocene tworcy dostarcza cennych
materialéw w procesie diagnozy oraz terapii. Obie perspektywy, ta po-
legajgca na opisie codziennosci oraz ta wymagajgca uzycia wyobrazni,
pozwalaja na dostep do intymnej sfery proceséw psychicznych, czgsto nie-
uswiadomionych i niezwerbalizowanych przez autora.

Kreatywne pisanie moze by¢ formg zabawy i ¢wiczenia wyobrazni, ale
moze tez by¢ niezastapionym narzedziem, i to zaréwno dla autora, jak
i jego terapeuty. Autorowi pomaga w lepszym zrozumieniu siebie i swojej
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relacji ze $wiatem, terapeucie daje mozliwos¢ trafnej diagnozy i adekwat-
nego zastosowania metody terapeutycznej. Juz dzialania z najmtodszymi
dzie¢mi mogg przyjmowaé forme literackg i metaforyczna (np. zabawa
~rysuje siebie jako przedmiot, opisuje siebie jako przedmiot, pisze bajke czy
ogloszenie o sobie — przedmiocie, zwierzeciu”). Praca terapeuty/ nauczy-
ciela polega na rozwijaniu twérczego potencjatu dziecka, jego wyobraZni
oraz aparatu poznawczego, umozliwiajacego obserwacje $wiata i ksztaltu-
jacego wrazliwo$¢ na otaczajacg dziecko rzeczywistosc.

Na zajeciach socjoterapeutycznych mozna zaproponowac dzieciom
i mtodziezy wyrazenie siebie przez nauke konkretnych technik pisarskich.
Pokazaé, ze mozna wyraza¢ siebie nie tylko poprzez pisanie pamietnika,
ale tez np. pisanie piosenek, wierszy, form bardziej lub mniej literackich:
reportazu, opowiadania, listu, kartki z pamietnika, poezji (skierowane;j
na siebie, wlasne przezycia, lub ukierunkowanej na zewnatrz, na proble-
my $wiata) czy prozy (opowiadan, bajek, ksigzek o roznej tematyce), prze-
moéwienia, reklamy, recenzji, streszczenia, opisu, ogloszenia, zaproszenia,
instrukcji, dedykacji. Warto zaproponowaé dzieciom zabawy, w ktérych
prezentujg siebie przy uzyciu pisemnej narracji. Zrodet inspiracji narra-
cyjnych mozna szukaé wraz z podopiecznymi w muzyce, filmie, teatrze,
malarstwie czy filozofii.

5) MUZYKA I TANIEC

Terapeutyczny wplyw muzyki na zdrowie psychiczne czlowieka jest do-
skonale znany i wykorzystywany w réznego rodzaju metodach i sytuacjach
terapeutycznych. Muzyka ma zdolnos¢ natychmiastowej zmiany nastroju.
Moze by¢ stosowana jako narzedzie do jego zmiany: poprawy w sytuacjach
zdominowanych przez melancholie, smutek, marazm czy depresje, oraz
jego podkredlenia. Muzyke mozemy stosowac jako gléwny element te-
rapeutyczny oraz jako tlo, uzupelnienie innych czynnoséci. Przykladem
moze by¢ wykorzystanie pozytywnego podktadu muzycznego podczas
sesji malarskiej, aktywnosci fizycznej czy odpoczynku.

Juz samo podkreslanie odpowiednia muzyka przezywanych przez czlo-
wieka emocji ma wlasciwosci terapeutyczne. Czesto taka intensyfikacja
uczu¢ prowadzi do ich szybszego roztadowania i utatwia przywrécenie
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réwnowagi psychicznej. Muzyka stanowi doskonale tlo dla eksternalizacji
emocji w postaci tanca. Dotyczy to w szczegdlnosci emocji o duzym la-
dunku energetycznym, takich jak gniew, zfos¢, frustracja.

Muzyka moze pelni¢ takze funkcje terapeutyczna w trakcie przezywa-
nia zatoby. Potrafi doskonale ilustrowac i podkresla¢ tragizm oraz pod-
niosto$¢ chwili, a takze da¢ wyraz czgsto niemozliwym do opisania emo-
cjom, przynoszac ulge zalobnikom. Muzyka o duzej dawce pozytywnej
energii jest niezastgpiona w regulacji nastroju, ma bezposredni wplyw
na intensywnos¢ ijako$¢ przezywanych emocji. Moze stanowi¢ doskonale
uzupelnienie terapii w przypadku stanéw depresyjnych, lekowych, stresu
itp. Uspokajajacy wptyw muzyki moze by¢ wykorzystywany w sytuacjach
stresu pourazowego, napadéw paniki, przy nerwicach. Poprzez stuchanie
muzyki, $§piewanie piosenek, muzykowanie, gre na instrumentach, zabawy
muzyczno-ruchowe dajemy mozliwo$¢ roztadowania trudnych emocji,
a takze tworczego rozwoju.

Muzyka stanowi doskonate tlo pomagajace uzyska¢ pozadany efekt
w sytuacji terapeutycznej. Pobudza lub uspokaja, pomaga w ekspresji lub
cichym przezywaniu emocji. Celem muzykoterapii jest: ujawnienie i roz-
fadowanie trudnych emocji, umiejetnosc¢ rozluznienia, relaksu, stworzenie
warunkéw do tagodzenia zachowan agresywnych, poprawa samooceny,
integracja w grupie, uwrazliwienie na muzyke;.

W szeroko pojetej muzykoterapii wyrdznia sie pie¢ etapow (Kieryl,
1996), a kazdy z nich pelni odrebng funkcje terapeutyczna:

UWRAZLIWIENIE

FUNKCJE MUZYKOTERAPII

Schemat 2. Funkcje, jakie petni muzykoterapia

Zrédlo: opracowanie wlasne A. Lasota na podstawie Kieryl, 1996
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Muzyka stanowi niewerbalny $rodek komunikacji. Pozwala na stosun-
kowo tatwy dostep do $wiata uczué i przezy¢ dziecka czy osoby dorostej
z pominieciem kontroli intelektualnej, ktéra zachodzi podczas komunikacji
werbalnej. Poza tym w ogromnym stopniu inspiruje wyobraznie i ekspresje
tworczg. Badania psychologiczne wskazuja na pozytywna korelacje pomie-
dzy obcowaniem z muzyka a nauka matematyki. Wiele analiz potwierdza
takze znaczgcy wpltyw muzyki na nawigzywanie i podtrzymywanie kontak-
tow interpersonalnych z réwie$nikami. Bardzo czesto muzykoterapie faczy
sie z treningiem relaksacyjnym. Jest to zdecydowanie atrakcyjna forma
pracy z dzieé¢mi nadpobudliwymi, agresywnymi, przezywajacymi trudne
emocje czy z duzym napieciem emocjonalnym.

3 3
Krétki trening relaksacyjny skierowany do dzieci w wieku przed-

szkolnym i wczesnoszkolnym, autorstwa Agnieszki Lasoty:

Polézcie sie wygodnie, zamknijcie oczy. Przez chwile postuchajcie mo-
jego gtosu. Opowiem Wam krétkqg bajeczke (w tle spokojna muzyka
relaksacyjna). Jest ciepty, stoneczny poranek. Duze, Zbtte stonko spo-
glgda z gory na ziemie. Po niebie plyng niebieskie chmurki. Majg rézne
ksztalty. Niektore przypominajq zwierzqtka, inne wyglgdajqg jak przed-
mioty, ktdre znamy i lubimy.

Wybierzcie sobie jedng chmurke, ktora Wam sie najbardziej podoba.
Przyjrzyjcie jej sig blizej. Popatrzcie na nig, jak wyglgda, jaki ma ksztaft,
co Wam przypomina. A teraz wyobraZcie sobie, Ze moZecie siegngc do tej
chmurki, ztapaé sie jej. Chmura powoli i delikatnie Was unosi. Mozecie
sie na niej potozy¢. Jest Wam migkko i bardzo wygodnie. Czujecie lekkos¢
i spokéj. Coraz wigkszy spokdj. Jest Wam tu dobrze. Odpocznijcie chwilg
wtuleni w chmurke. (po kilku minutach) A teraz pora wracac na zie-
mig. Powoli chmurka zniza sig nad horyzont, abyscie mogli jg opuscic.
Podzigkujcie jej za wspolne chwile. Zaproscie jg na nastepne spotkanie.
(zamiast chmurki mozna uzy¢ innego symbolu: misia, banki mydlanej, ba-
lonu, pitki) Starszym dzieciom mozna zaproponowac trening relaksacyjny

z wykorzystaniem np. drzewa klopotow*.
\ 2

% Szerzej na ten temat w rozdziale 4. Rola bajek w procesie wspierania rozwoju i terapii dzieci
Agnieszki Lasoty, Edyty Klimowskiej-Bobuli.
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Muzykoterapia jest metodg polisensoryczna. Techniki, ktdre warto
podczas niej wykorzystaé, to: ¢wiczenia oddechowe, stuchowe, dotyko-
we, logopedyczne, $piewanie piosenek, muzykowanie gestodzwigkami,
przedmiotami codziennego uzytku, na instrumentach perkusyjnych
i wlasnej konstrukeji, improwizacje wokalne, instrumentalne, muzyczno-
-ruchowe, ¢éwiczenia naturalnych form lokomocji, wykonywanie ruchow
nasladujacych czynnoéci dnia codziennego, zabawy muzyczno-ruchowe,
stuchanie muzyki, pantomima, ruch, taniec, automasaz, uwrazliwianie
na dzwigki natury.

ROLA OPIEKUNA, TERAPEUTY

Na efektywno$¢ procesu terapeutycznego z uzyciem réznorodnych form
ekspresji artystycznej bardzo istotny wptyw ma postawa terapeuty, opie-
kuna czy nauczyciela. Jego stosunek do mtodego tworcy i jego tworczosci
jest elementem decydujgcym o sukcesie tego procesu. Kazdy artysta czuje
silny emocjonalny zwigzek ze swojg twérczoscig, dzielenie sig jej efektami
z publicznos$cia niejednokrotnie stanowi dla niego duze wyzwanie. Pa-
mietajmy, iz obnazajgc przed innymi swéj intymny $wiat, mlody artysta
czy tworca musi by¢ przygotowany zaréwno na pozytywne, jak i na nega-
tywne oceny tworczosci, z ktérg sie identyfikuje. Zbyt krytyczne reakcje
i brak zrozumienia moga prowadzi¢ do wycofania i niskiej samooceny
czy standw depresyjnych, dlatego wlasciwa postawa terapeuty, nauczy-
ciela jest kluczowa w terapeutycznym wykorzystaniu sztuki. Zdaniem
wybitnego pedagoga tworczosci, Krzysztofa Szmidta (2015), kreatywnos¢
uczniéw kwitnie tylko tam, gdzie nauczyciel i rodzic naprawdg ja do-
strzegajg i doceniaja.

Optymalna postawe mozna okresli¢ jako postawe zyczliwego obserwa-
tora o bezkrytycznym stosunku do procesu twoérczego dzieci i mlodziezy
i jego efektéw. Rolg terapeuty/ nauczyciela nie jest ocena tworczosci jed-
nostki, ale umozliwienie jej niczym nieograniczonej ekspresji w ramach
wybranej dyscypliny. Ta organizacyjna funkcja jest niezwykle istotna. Do-
starczajgc wlasciwych narzedzi i odpowiednio aranzujgc tworczg prze-
strzen dla dzieci i mlodziezy, terapeuta przyczynia si¢ do sukcesu procesu
terapeutycznego.
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Terapeuta powinien by¢ otwarty na innowacje, zmiany i eksperymenty
ze strony dzieci podczas zajec¢. Nie powinien mie¢ konkretnych oczekiwan
co do efektéw ich tworczosci. Powinien pamigtaé o mozliwosciach, umie-
jetnosciach swoich podopiecznych, a takze o ich ograniczeniach. Nalezy
nagradzac sam proces, a nie jego wynik. Uwazna obserwacja i zyczliwa,
obiektywna analiza procesu twdrczego i jego efektdw sg istotnymi cechami
podejscia nauczyciela czy terapeuty do jego podopiecznych.

Summary

In a review presented below, we will overview and analyze the influence of many different
art forms on a broadly defined therapeutic process. We will take a close look at following
forms of artistic expression: photography, painting and drawing, creative writing, music,
dance and crafts. In our analysis we would like to take a look at therapeutic qualities of
art from two perspectives. First one is position of a creator, artist, with a closer look at the
influence that creative process has on him and his surroundings. Second perspective
is a position of an observer, passive onlooker. In that context we will analyze different
functions of art, their therapeutic and educational effect on a mental shape and devel-
opment of human being. Important part in this article is also a description of teacher’s
optimal attitude toward young artists and their creative process.
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