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WSTEP

Projekt ,,Odnalez¢ siebie - w poszukiwaniu harmonii” skierowany jest do kobiet
w okresie premenopauzy i menopauzy, wchodzacym w kolejny etap zycia. Zapropono-
wano wsparcie dedykowane zarowno kobietom petnigcym role zony, matki jak i samot-
nym, ktore stojac na progu nowych wyzwan odczuwajg lek przed nieuchronng zmiang.
Zaproponowane W jego ramach warsztaty, maja charakter dziatania prewencyjnego -
przeciwdziatanie gerontofobii oraz wymiar terapeutyczny. Zasadniczym celem projektu
jest pokazanie mozliwo$ci wykorzystania sztuki w procesie redukcji stresu. Oczekiwa-
nym efektem podjetych dziatan, jest nabycie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi
emocjami oraz gotowos¢ do odwaznego podejmowania nowych wyzwan. Projekt kon-
centruje si¢ na pracy nad samoswiadomoscia, ktora jest podstawa rozwoju inteligencji
emocjonalnej. Cele szczegotowe to: rozwijanie myslenia dywergencyjnego I konwer-
gencyjnego, rozwijanie inteligencji estetycznej, rozbudzenie pasji, zainteresowania
sztukg i rozwoju kreatywnosci, tym samym zmiana sposobu patrzenia na codzienne
sprawy oraz dotychczasowe doswiadczenia zyciowe. Proponowane w niniejszym pro-
jekcie zadania stuzg weryfikacji horyzontu oczekiwan i pobudzajg do aktywnego dzia-
tania z pelng $wiadomos$cig mocy sprawczej. Poprzez doswiadczanie procesu tworczego
i ekspresji, zostaje osiagnigty efekt katharsis. Odnalez¢ siebie ma oznaczaé autentyczne
doswiadczanie zycia w oparciu 0 harmonig i postgpowanie zgodne z wlasnymi potrze-

bami, a nie wypelnianie powinnosci.

Problemy, z jakimi borykaja si¢ kobiety na tym etapie zycia, sa dobrze znane au-
torce projektu, gdyz sama utozsamia si¢ z tg grupa. Zauwazona zostata potrzeba stwo-
rzenia aktywnej grupy wsparcia, by z petng odwaga, swiadomoscia i spokojem, przezy¢
ten nietatwy okres zycia. Obecnie mozna zauwazy¢ znaczny wzrost ofert roznych insty-
tucji, osrodkéw i propozycji programéw rzagdowych, majacych na celu aktywizacje tej
grupy spotecznej. Réwnoczesnie jednak nalezy podkresli¢, ze brakuje zasadniczej troski
1 konkretnych propozycji majacych na celu poprawe kondycji psychofizycznej kobiet.
Opracowany projekt jest odpowiedzig na ww. potrzeby i formg wsparcia. Wychodzac
z zatozen psychologii pozytywnej, ktora zaktada, ze satysfakcja pfynqgca z tworczej ak-
tywnosci i ogolniej, z kazdego zachowania, ktore stuzy poszerzaniu Ja - jest rownie au-

tentyczna i pierwotna jak satysfakcja homeostatyczna, ktora redukuje dyskomfort i do-



legliwos’cil, zaplanowano ¢wiczenia, ktore pobudza refleksje oraz aktywnos¢ fizyczng
organizmu. Sg to zadania, ktore pomogg nakresli¢ tematy wymagajace przepracowania,
nazwac¢ problemy i utozsami¢ si¢ z nimi, by na dalszym etapie poprzez tworcza ekspre-
sj¢, problemy te stracity na sile lub pozwolity odkry¢ inne znaczenie. Niniejszy projekt
arteterapeutyczny koncentruje si¢ na podejsciu humanistycznym, bazujgcym na ludz-
kich zasobach i potencjale oraz eklektycznym czerpigc z wielu réznych dyscyplin. Za-
réwno semantyka jak i obrazowanie ma wptyw na postrzeganie i ocen¢ otaczajacej rze-
czywisto$ci oraz samooceng. Z tego tez powodu zroznicowana forma ¢wiczen pozwala
na szerszy wglad 1 pozadane zmiany. Wszystkie ¢wiczenia arteterapeutyczne zostaly
uzupetnione technikami mindfulness co w znacznym stopniu utatwia wejscie w proces
oraz wzmacnia zasoby do dalszego doskonalenia umiejetnosci radzenia sobie w trud-
nych sytuacjach, zmiany kontekstu postrzegania wielu probleméw. To z kolei powinno
spowodowac zmiang subiektywnego odbioru sytuacji konfliktowych i dalej prowadzié¢ do

. . . . . 2
spadku napiecia emocjonalnego i poziomu stresu.

Niniejsza praca sktada si¢ z trzech rozdziatow. Rozdziat pierwszy definiuje gru-
p¢ docelowa oraz nakres$la podejmowany problem. Sktada si¢ z pieciu podrozdziatow
wprowadzajacych pojecia: kobiety dojrzatej, dobrostanu, kryzysu wieku $redniego oraz
zespotu stresu kobiecego. Opisuje emocje, doswiadczenia, doznania z jakimi borykaja
si¢ kobiety na tym etapie zycia oraz wyjasnia przyczyny ich powstawania. Rozdziat
drugi opisuje zagadnienia arteterapii i przedstawia metody arteterapeutyczne wykorzy-
stane w dalszej czeSci projektu, podkresla jak bardzo, sztuka wpisana jest w istote zycia,
stanowigc instynktowng potrzebe¢ oraz nadajac zyciu wartosci. Ewolucyjnie zawsze byla
potrzeba i formg wyrazu cztowieka, pomagajac mu zrozumie¢ siebie i otaczajacg rze-
czywistos¢. W istocie cztowiek od wiekow, niezmiennie jest w statym dialogu ze soba i
Swiatem, realizujgc wewnetrzng potrzebe. Instynktownie siega po sztuke, by osiggnac
dobrostan. Jak stwierdzit Ernst Cassirer, czfowiek nie potrafi zy¢ nie nadawszy swemu
istnieniu jakiejs formy wyrazu. Sztuka jest najpewniej najlepszq formg tego wymzu3 W
dalszej czgsci rozdzialu drugiego, opisano wybrane aspekty dotyczace bezposrednio
projektu. Wyjasniono czym jest arteterapia i jakie metody zostaly w niniejszym projek-

cie wykorzystane. Wymienia si¢: bilblioterapig, fotoarteterapie, kolaz, rysunek, malar-

! Czapinski J. ,Psychologia pozytywna, wyd. PWN S.A. Warszawa 2004, s. 115.
2 Glinska-Lachowicz A. Arteterapia w dziataniu, wyd. Difin S.A. Warszawa 2016, s. 23
% Cassirer E. Esej o czlowieku. \Wprowadzenie do filozofii kultury, Czytelnik, Warszawa 1977, s.404.



stwo, mandale, sylwoterapie, muzykoterapi¢ oraz filmoterapi¢. Rozdziat trzeci dotyczy
czesci praktycznej projektu; opisuje dwa etapy warsztatow. Na wstepie opisano koncep-
cj¢ projektu oraz charakterystyke uczestnikow. Dalej, kolejne dwa etapy przeprowadzo-
nych zadan wraz ze szczegdélowymi scenariuszami. Pierwszy etap, Stanowi zasadniczg
cze$¢ badawcza niniejszej pracy, gdyz zostat zakonczony. Byty to zajecia trwajace 5 dni
potaczone z catodobowym pobytem w domku, na wsi. Na koncu opisu przebiegu warsz-
tatow kazdego dnia, zamieszczono spostrzezenia i wnioski. Wczesniej, pod kazdym
opisem przebiegu zadan, znajduja si¢ fragmenty wypowiedzi- refleksje uczestniczek
projektu. Stanowi to cenny material badawczy, pozwalajacy na ocen¢ skutecznosci
dziatan i efektow pracy terapeutycznej. Pozwala na obserwacje postepu zachodzacego
procesu. Drugi etap niniejszego projektu, zostal zaproponowany w odpowiedzi na po-
trzeby grupy i jest procesem otwartym — dotad jeszcze niezakonczonym. Polega na in-
dywidualnej pracy kazdej z Pan- realizacji zadan do ktérych przygotowano szczegoto-
we instrukcje. Na zakonczenie pierwszego etapu, uczestniczki zostaly wyposazone w
niezbedne narzedzia do dalszej pracy nad sobg. Zakonczenie zawiera konkluzje i wnio-
ski podsumowujace ostatecznie cato§¢ procesu oraz jego poszczegolne elementy, istot-
ne z punktu widzenia oceny skutecznosci podjetych dziatan. Zawarto rowniez spostrze-
zenia prowadzacej do samej specyfiki podejscia i podjecia tematu oraz sposobu prowa-
dzenia zaje¢. W czgséci badawczej wykorzystano obserwacje oraz wypowiedzi uczestni-
kow projektu. Na zakonczenie pierwszego etapu uczestniczki zostaty poproszone o po-

dzielenie si¢ rowniez swojg opinig na temat prowadzenia zaj¢c.



ROZDZIAL 3. PROJEKT ARTETERAPEUTYCZNY ODNALEZC

SIEBIE - W POSZUKIWANIU HARMONII

3.1 Cel, zalozenia i zakres projektu

Projekt adresowany do kobiet w przedziale wiekowym 45- 55 lat majacy na ce-
lu wsparcie w okresie menopauzy, tak by ten przetomowy 1 nietatwy okres zycia kobiet,
mogt sta¢ si¢ poczatkiem nowych pozytywnych zmian i czasem skoncentrowanym na
samorealizacji oraz osigganiu dobrostanu. Kolejno realizowane w niniejszym projekcie
cele to: redukcja stresu, nabycie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz
gotowosci do odwaznego podejmowania nowych wyzwan. Realizacja projektu zostata
podzielona na dwa etapy. Pierwszy opierat si¢ na intensywnych dziataniach w kontakcie
bezposrednim z uczestniczkami, trwatl 5 dni. Drugi zas polegat na dalszej pracy indywi-
dualnej - do wykonania w domu. Kluczowg kwestig przy realizacji pierwszego etapu
projektu bylo stworzenie optymalnych warunkéw dajacych uczestniczkom mozliwosé
wyciszenia si¢, oderwania od codziennych obowigzkéw 1 skupienia uwagi wylacznie na
sobie. Z tego tez powodu zajgcia byty realizowane w domu prowadzacej, usytuowanym
na wsi, nieopodal lasu. Zapewniono maksymalnie mozliwy komfort: kazda z Pan miata
do dyspozycji swoj pokdj, swoja wlasng przestrzen do wypoczynku i refleksji. Zajecia
odbywaly si¢ w ciagu calego dnia, w przedziale godzin 9.00- 21.00 uwzgledniajac po-
trzebne przerwy. Wspolne przygotowywanie positkow stawalo si¢ rowniez okazjg do
dzielenia si¢ doswiadczeniami 1 wiedzg; do uswiadamiania sobie swoich wartosci, ana-
lize tego w jaki sposob potrafimy dzieli¢ zadania i angazowaé pozostatych domowni-
kéw w codzienne dziatania. Samo spozywanie positkow, skoncentrowane byto na czyn-
nosci — ¢wiczeniu uwaznosci. Do wszystkich dzialan wykorzystano przestrzen domu,
ogrodu oraz lasu. Kazdy dzien rozpoczynat si¢ od aktywnosci fizycznej nordic walking.
Celem bylo uswiadomienie jak istotny i uwalniajacy dla nagromadzonych emocji moze
by¢ ruch i prawidtowe oddychanie. Aktywno$¢ fizyczna jest waznym elementem nasze-
go zycia 1 powinna sta¢ si¢ nawykiem. Rzeski powiew poranka, ruch na $wiezym po-
wietrzu rozbudzat energi¢ i pomagat w koncentracji na dalszych dziataniach. Ponizszy
opis przebiegu zaje¢, zawiera doprecyzowanie zamierzen i szczegélowych celow po-
szczegolnych zadan. Projekt ma na celu sktoni¢ do poszukiwania wtasciwego dla danej
uczestniczki, sposobu osiggania harmonii, odnajdywania wewngtrznego spokoju,

wzmacniania poczucia szczg¢scia i spetnienia. Pierwsze zaproponowane w niniejszym
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projekcie zadania, majg stluzy¢ rozpoznaniu probleméw, ktore zaburzajg wewngtrzng
harmonie. Dalsze, sg probg obrazowania emocji, nazwania ich, identyfikacji, uwolnie-
nia oraz weryfikacji horyzontu oczekiwan - zbudowanego na podstawie dotychczaso-
wych doswiadczen. Celem jest nabycie umiejetnosci spojrzenia z dystansu na prze-
szlo$¢ oraz z refleksja na wlasne trudnosci, redukcja sktonnosci do czestych ruminacji.
Zrozumienie, ze dokonywanie zmian mozliwe jest W przestrzeni tu i teraz oraz w takim
zakresie na jaki jedynie ma sie wptyw. Cwiczenia jakie zaproponowano na zakoficzenie
warsztatow, maja na celu wzmocnienie silnych stron, poczucia wtasnej wartosci, kohe-
rencji, sprawczosci oraz rezyliencji. ldentyfikacja z obecng sytuacjg oraz umiejetnosé
dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow, stanie si¢ z biegiem uptywajacego
czasu, tym bardziej cennym zasobem. W celu realizacji podj¢tego tematu uzyskano
zgody uczestnikow. Ze wzgledu na fakt, iz panie pragnety pozosta¢ anonimowe, na po-
trzeby badawcze niniejszego projektu, imiona zostaly zmienione, nazwiska nieujawnio-
ne. Wypowiedzi zawarte w pracy, zostaly zebrane i czg$ciowo udostgpnione po autory-

zacji.
3.2 Metody i techniki, narzedzia badawcze
Wybrano nast¢pujace metody i techniki badawcze:
e indywidualny wywiad
e Obserwacje uczestniczaca
e analiz¢ powstatych prac i indywidualne wypowiedzi, refleksje uczestnikow
e ankieta koncowa (Zatgcznik nr 1)

Pomocnym narzgdziem ewaluacji stat si¢ dziennik osobistych zapiskéw uczestni-
czek projektu. Codzienne podsumowanie dnia, ktére znajduje si¢ na koncu scenariuszy
zajec¢ jest rowniez zrodlem informacji na temat przebiegu procesu oraz zachodzacych
zmian i osiggnietych celow. Dla terapeuty kazda wypowiedz pacjenta, zarowno wer-
balna jak i niewerbalna jest elementem diagnozy, dla arteterapeuty, nosnikiem informa-
cji sa powstajace prace oraz sama obserwacja procesu i indywidualnego zaangazowania
uczestnikOw w proponowane zadania. Komunikowanie si¢ poprzez metafory, gdzie
rzeczywistosc¢ nie jest jednoznaczna czyli trzeba znalez¢ jej sens, powoduje, ze u klien-

ta/pacjenta rozpoczyna si¢ proces rozpoznania, proba odczytania i interpretacji - 0 CO
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chodzi w tym przekazie. Nastepuje przywotanie skojarzen-asocjacja, uruchamia si¢ ho-
ryzont oczekiwan, pojawiajg si¢ emocje. Proces tworczy podczas ktorego uruchamia si¢
potencjal i w wyniku ekspresji dochodzi do sublimacji. Wyrazenie siebie najpierw po-

przez sztuke, na kolejnym etapie utatwia tez werbalizacje.

3.3 Charakterystyka uczestnikow

Badaniami objeto grupg 3 oséb — pan mieszczacych si¢ w wymaganym prze-
dziale wickowym mig¢dzy 40-55 lat. Celowo dobrano osoby, ktore taczg relacje towa-
rzyskie ( poza prowadzacg ), co pozwolitlo poming¢ etap integracji grupy i niemal od
razu przystapi¢ do zasadniczych zadan majacych na celu realizacj¢ postawionych celow
glownych. W badaniach wzigty udziat trzy Panie, ktorych sytuacje zyciowe i rodzinne
sg zupelnie rézne. Pozwala to na szerszg oceng projektu badawczego pod katem doboru
zadan 1 ich skutecznosci w kazdym indywidualnym przypadku z uwzglednieniem réznic
zwigzanych z kontekstem $rodowiskowym. Uczestniczki projektu nie wyrazily zgody
na ujawnienie personaliéw, stad na potrzeby niniejszej pracy, imiona zostaty zmienione,

a tresci wypowiedzi cz¢$ciowo udostgpnione po autoryzacji.

1. Zofialat 49, filolog, nauczyciel akademicki, zamezna od 18 lat, matka
dwojki nastoletnich dzieci. Cechuje ja wysokie poczucie obowigzku i cigZzy permanent-
na troska i odpowiedzialnos¢ za calg rodzineg. Skoncentrowana na rozwoju zawodowym
1 pracy naukowej, niewiele czasu poswieca na odpoczynek i aktywnos$¢ fizyczng. Okres
menopauzy znosi z trudem, miewa hustawki nastrojow, a o przysztosci i rozpoczynaja-
cym si¢ okresem starzenia si¢ mysli raczej z niepokojem.

2. lrena lat 52 wyksztatcenie wyzsze - ekonomista, obecnie poszukujaca pracy,
samotna, wazny towarzysz zycia — pies. Potrafi o siebie zadba¢ zarowno o estetyke
ubioru jak 1 wlasne poczucie komfortu. Z natury powolna, nie przepada za aktywnos$cia
fizyczna. Duzo czasu spgdza na kanapie. Ceni dobrg kuchni¢ oraz film. O menopauzie
stara si¢ wypowiada¢ z dystansem raczej obracajac w zart. Czesto oglada si¢ w prze-
sztos¢.

3. Katarzyna lat 50 ekonomista, obecnie poszukujaca pracy, w zwigzku part-
nerskim, bezdzietna. Przytloczona niemoznoS$cig znalezienia pracy. Zmgczona opicka
nad starszym, schorowanym ojcem. O przysztos$ci mysli z niepokojem i duzg doza zalu
za przemijajacag mtodoscig. Spore sktonnosci do ruminowania. Wysoki poziom frustra-
cji. Wszystkie uczestniczki miaty juz wczesniej okazje si¢ poznac i sg ze sobg w sto-

sunkowo bliskich relacjach towarzyskich. Z tego tez powodu nie zaszta koniecz-
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nos$¢ prowadzenia ¢wiczen integrujacych grupe i mozna byto od razu przejs¢ do

realizacji kluczowych zamierzen.

3.4. Prezentacja i analiza wynikow badan/ prezentacja projektu artetera-
peutycznego. Przebieg warsztatéw i ewaluacja —etap 1

Etap pierwszy, to warsztaty grupowe powigzane z calodobowym pobytem w

domku na wsi. Czas trwania — 5 dni.

3.4.1. Dzien pierwszy. Zielono mi

Wstep: przywitanie, okreslenie celu i krétkie przyblizenie charakteru oraz prze-
biegu zaj¢¢, uzyskanie zgody uczestniczek na wykorzystanie zebranego materialu w
niniejszej pracy. Kazda z uczestniczek otrzymuje, samodzielnie wybierajac sposrod
Kilku wzorow, notes w ktérym zapisuje swoje refleksje na koniec kazdego dnia. Ma to
zardwno aspekt terapeutyczny, jak i stuzy ewaluacji. Wszystkie dziatania podejmowa-
ne w grupie powinny zapewnia¢ uczestnikom te same prawa, obowigzki oraz komfort i
poczucie bezpieczenstwa. W pracy terapeutycznej, gdzie istotg jest dzielenie si¢ sferg
intymng, tym bardziej jest to niezbedne. Chodzi o stworzenie odpowiednich warunkow
do tego, by uczestnicy mogli swobodnie si¢ wypowiada¢, zwlaszcza, ze siggamy tutaj
do bardzo glebokich, czesto trudnych doswiadczen, ktore w procesie sublimacji wyta-
niajg si¢ z podswiadomosci. Nastgpuje przelamywanie barier w procesie transgresji, CO
moze stanowi¢ spore zaskoczenie i pewien dyskomfort zwlaszcza dla oséb z natury
bardziej introwertycznych; szczegdlnie na poczatku tego procesu da si¢ zauwazy¢ nawet
zazenowanie swoja reakcja. Wazne jest, by nie naruszy¢ czyjes strefy intymnos$ci oraz
okaza¢ wzajemny szacunek. Istotne i niezbgdne zatem jest wspdlne ustalenie zasad,

zwane czasem kontraktem.

Kontrakt Cwiczenia terapeutyczne zostaty poprzedzone wspolnym sporzadze-
niem listy waznych zasad. Zapisane zostaty min.: - zasada poufnosci ( Las Vegas ) - co
jest w moim domu zostaje w domu - telefony komorkowe wyciszone ! - mowimy tylko
w swoim imieniu - prawo do milczenia - nie dajemy dobrych rad - sygnalizujemy po-

trzeby - pozwalamy sobie na swobodng ekspresje
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Zadanie 1. Ja i natura — dajmy sobie czas

Spacer po lesie. Rozpoczecie pracy nad soba w miejscu, ktore kojarzy si¢ ze
spokojem, symbioza; przy zachowaniu regul, cztowiek tworzy symbioze¢ z naturg i jest

takze w stanie stworzy¢ symbioze z wlasng naturg.
Cel. glowny:

e uspokojenie mysli i koncentracja na dalszych zadaniach

Cele szczegolowe:

e roztadowanie napi¢é¢; ¢wiczenie uwaznosci- ja tu i teraz; $wiadomy oddech;
koncentracja na ja i moja relacja z przyroda; koncentracja na szczegoéle; swo-
bodne wejscie w dziatania twoércze i dzielnie si¢ refleksjami; uswiadomienie
uczestnikom, Ze na pozér monotonna rzeczywisto$¢ zawsze ma co$ nowego do

odkrycia; aktywnos¢ fizyczna
Czas trwania: 90 minut
Materialy: telefony komorkowe — funkcja aparatu fotograficznego

Wprowadzenie: Czy na pewno juzi wszystko widzialam i nie ma juz nic do

odkrycia?

Las. Zapewne trudno zliczy¢, ile juz razy w swoim zyciu byla§ na spacerze w
lesie. Chodzita$ tam juz od dziecka, z rodzicami, rodzenstwem, podczas wycieczek kla-
sowych, potem czasami samotnie, albo z chtopakiem, na randke, na grzyby czy z uko-
chanym psem. Pewnego dnia przyprowadzita$ tu rowniez swoje dzieci. Bywatas w lesie
wielokrotnie, moze nawet czasem niezbyt chetnie, nie z wlasnego wyboru, albo innym
razem z wielkg checig uciekala$ przed codziennym zgietkiem w poszukiwaniu ciszy i
odpoczynku. Jak to jest dzisiaj ? Jak czesto korzystasz z tef mozliwosci, by poby¢ sam
na sam z naturg. Czy potrafisz da¢ sobie chwile wytchnienia, bez pospiechu 1 wyrzutow
sumienia, ze robi¢ co$ tylko dla siebie ? Czy bedac w lesie naprawde w nim jestes ? Czy
raczej Twoje mysli uciekajg do codziennych spraw i zmartwien ? Czy potrafisz wypo-
czywac¢ kontemplujac nature ? Bylas w lesie wielokrotnie by¢ moze jeste$ przekonana,

ze nic Cig¢ tutaj nie zdziwi, nie zaskoczy. Czy na pewno ?

Czesc 1
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Zatrzymaj si¢, przystan. Najpierw spokojnie pooddychaj, zaczerpnij z tego
przepetnionego przyjazng Ci zielenig miejsca. Sprobuj dzisiaj odkry¢ moze co$ nowego,
czego dotad nie dostrzegla§ wielokrotnie bedac w lesie. Dzisiejszy spacer niech bedzie
wyjatkowy. Postaraj si¢ ze skupieniem bacznie obserwowaé otoczenie. Wpatruj si¢ W
drzewa, ktore mijasz, wpatruj si¢ wnikliwie w ziemi¢ po ktorej stapasz, wpatruj si¢ w
zdzblto trawy, liscie, mchy, paprocie, kolce ostrezyny, korg drzew, rozejrzyj si¢ czy do-
strzezesz mieszkancow lasu....Daj si¢ ponie$¢ chwili, wraz z podmuchem wiatru prze-
czesuj wzrokiem korony drzew. Sprobuj na moment zamkna¢ oczy i odwro¢ gtowe w

kierunku stonca. Poczuj energi¢ tego miejsca. Gleboko oddychaj, pamigtaj o przeponie.
Czes¢ 11

Udaj si¢ teraz w dowolnym kierunku i kontynuujac spacer, obserwuj, eksploruj
I za pomocg aparatu w telefonie utrwalaj to co przykuwa Twojg uwagg. Zastanow si¢
nad tym jaka jest Twoja relacja z natura, na ile ona jest dla Ciebie wazna. Co moze da¢
Ci ten kontakt ? Jakie skojarzenia budzi w Tobie widok tego lasu ? Jakie budzi samopo-

czucie ? Czy odkrytas co$ nowego, a moze cos$ Ci¢ zaskoczyto ?
Czes¢ 111 Podziel si¢ refleksja:

Zofia: Nie pamigtam kiedy ostatnio tak sztam przez las Zeby is¢. Najbardziej po-
dobajq mi si¢ te deby, zwrdcitam uwage , ze sq bardzo poranione, od wiatru, burzy;
majq przeciekawe ksztalty, niejednorodne. W ogole bardzo lubie deby. Ten spacer byt
dla mnie ubogacajqgcy. Pojawily sie refleksje.

Irena: Dla mnie las to jest spokdj, statosc, ta jego odnawialnos¢. Urzekly mnie
choinki dlatego, zZe sq takie nieregularne ale sq przepigkne w tym wszystkim. Zamrozony
fragment rzeki, ktory topnieje, to tak jak my, jak nasze emocje, ktore si¢ uspokajajq i
idziemy dalej. Drzewa sktaniajg mnie do refleksji, ze drzewa zawsze tu sq, czekajg, to
troche tak jak w zZyciu i musisz si¢ czasami oprzec o jakis filar bo samemu jest bardzo

trudno.

Katarzyna: W lesie dostrzegam cykl zycia i uplyw czasu. Stare drzewa, obok
nich wyrastajq nowe i te catkiem mate. Uderzyta mnie ta wielobarwnos¢ zieleni i rozZno-
rodnos¢ drzewostanu. To jak my, ludzie: kazdy jest inny. Czasami jestesmy bliZej siebie,

czasem oddaleni, samotni jak te pojedyncze drzewa na wyrgbisku. Zauwazytam tym
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razem wiele szczegotow wykonujqgc zdjecia w trybie makro i uswiadomitam sobie jak

wiele nie dostrzegtam bedgc nieuwazng. Ile w Zyciu przegapitam pieknych chwil ?

Fotografie plenerowe wykonane podczas zadania: Ja i natura - dajmy sobie czas

Zrodto: Fotografianr 1 i Fotografia nr 2 Archiwum wlasne autora

Fotografianr 1 Jai natura
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Fotografia nr 3 Cykl Zycia

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Zadanie 2. Karta prawde Ci powie - jak si¢ teraz czuje¢ i z czym przychodze
Cel. glowny:

e okre$lenie swojego obecnego nastroju
Cele szczegolowe:

e Umiejetnos¢ opisywania emocji za pomocg interpretacji obrazem
e wstep do ¢wiczen plastycznych

e rozbudzenie wyobrazni i abstrakcyjnego mys$lenia

e pobudzenie kreatywnos$ci w zetknigciu ze sztuka

e zwickszanie zainteresowania dzielami sztuki
Czas trwania: 20 minut

Materialy: kartki z reprodukcjami obrazoéw
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Czesc 1

Przyjrzyj si¢ kartom rozsypanym na stole. Wybierz jedng sposrod kart przedsta-
wiajagcych reprodukcje obrazéw, wybierz, t¢ ktora najwierniej oddaje Twoj obecny na-

stroj.
Czesé 11

Przyjrzyj si¢ uwaznie wybranej karcie. Co tam widzisz? Co spowodowato, ze

wlasnie t¢ postanowila§ wybra¢ ? Czy karta w pelni oddaje Twoj wtasnie nastroj ?
Czesc 111
Podziel si¢ refleksja

Irena: Obraz przed premierq — postac kobiety ktora siedzi zestresowana, mo-
ment gdzie widze gonitwe swoich mysli, zaraz jak to zrobie wyloni si¢ przestrzen, ktora
jest na drugim planie obrazu — taka bardziej uporzqdkowana, zamknieta w ramach,
pokazuje to do czego ja dqgze. Zielen, czerwien granat to kolory, ktore lubie. Kobieta
gra na skrzypcach, jak bylam mata tez gratam na skrzypcach. Kobieta si¢ uspokaja,

koncentruje si¢ nad tym co przed nigq.

Zofia: Domek w ogrodzie, swietlista sciezka, pozytywna, mate okienko, ktore da-
Jje poczucie bezpieczenstwa bo niewiele przez nie widaé, jest niebieskie, odbicie nieba,

drzewa — brzozy, dobrze mi sie kojarzg.

Katarzyna: Wybratam 2 kartki, bo nie mogtam si¢ zdecydowaé, ktorg wole.
Pierwsza jest mi bliska poniewaZz przedstawia reprodukcje obrazu Paula Cezanne
,»Martwa natura. Dzban i owoce - bardzo lubig ten obraz, kojarzy mi sie z cieptem ro-
dzinnego domu no i przedstawia owoce- mam nadzieje, Ze te nasze tutaj spedzone dni,
to bedzie owocny czas. Druga kartka przedstawia pejzaz, troche impresjonistyczny, jest
przepetniona kolorami. Mysle, zZe bedzie to czas licznych emocji, ale tworzgcych pigkny
impresjonistyczny obraz. Jestem ciekawa co si¢ wydarzy. Licze na to, ze bedzie to dobry

moment w moim Zyciu.
Zadanie 3. Co mnie spala
Cel. gléwny:
e wyznaczenie osobistych indywidualnych celow- tematow do przepracowania
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Cele szczegolowe:

e identyfikacja problemow

e uwolnienie emocji

Czas trwania: 60 minut

Materialy: karteczki, co$ do pisania

Czesc 1

Zapisz na kartkach, to co Ci najbardziej cigzy, to co Ci¢ wewngtrznie spala. Na-

stepnie schowaj kartke do kieszeni.
Czesc Il

Wspolne rozpalenie ogniska i zasiadanie wokoét. Kolejne polecenie brzmi: a te-
raz spal zapisane kartki.

Podziel si¢ refleksja:
Irena: Ja nie chce opowiadaé co napisatam, chce to tylko spalic.

Zofia: Ja napisatam wszystko z jednego pola semantycznego. Takie rzeczy jak
powinnos¢, obowiqzek i odpowiedzialnos¢ za kogos, martwienia si¢ za wszystkich i
wszystko. Mam tego za duzo i za mato sobie w Zyciu odpuszczatam. Wydaje mi sie, Ze

powinnam by¢ lepsza dla siebie, a nie dla wszystkich.

Katarzyna: Kiedy usltyszatam, ze mam schowa¢ do kieszeni to co mi cigzy, to
zaczetam sig zastanawiac¢ po co. To znaczy, Ze dalej mam to nosi¢ przy sobie. Kiedy
ustyszatam, ze moge to spali¢, poczutam wielkq ulge. Ja spalitam zal. Zal za tym co mi
si¢ nie przydarzylo, zal jaki Zywie do ludzi od ktorych doznatam krzywdy. I Ze jest mi tak

trudno...

To ostatnie zadanie jakie zostato wykonane pierwszego dnia warsztatow. Gtow-
nym jego celem bylo samouswiadomienie najwazniejszych probleméw, ktore burza
wewnetrzny spokoj 1 dziatajg autodestrukcyjnie. To réwniez cenna wskazdéwka dla pro-
wadzace] warsztaty, informacja o potrzebach grupy i1 indywidualnych ograniczeniach
jakie podczas zaproponowanych warsztatow, mozna sprobowac przepracowac. Odczy-
tanie na glos, a nastgpnie spalenie zapisanych na kartce problemow, ktore czesto ukryte

1 ,,pielggnowane” przez lata nie mialy ujscia, moze by¢ jednym ze sposoboéw 0Czysz-
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czenia-rodzajem Katharsis. Ten akt na zakonczenie pierwszego dnia mial rOwniez na
celu uspokoi¢ rozbudzone emocje, ktére pojawity si¢ w wyniku uprzednich zadan. Wy-
ciszenie oraz zapewnienie poczucia bezpieczenstwa na zakonczenie kazdego dnia
warsztatow jest niezwykle wazne. Ciepto oraz §wiatlo bijace z ogniska, zawigzany krag
0sob, u ktorych da si¢ dostrzec podobne czesto rozterki i problemy. To zadanie stano-
wito element integracji grupowej, zaspokoito potrzebe afiliacji. Wptyneto roéwniez na
poczucie bezpieczenstwa i wzajemnego zaufania uczestniczek. Byl to rowniez odpo-
wiedni moment na podsumowanie pierwszego dnia zajgé. Wszystkie Panie przyznaty,
ze pozornie wydawato by si¢ proste dziatania, tak szybko wyzwalaly zaskakujace spo-
strzezenia 1 emocje. Rozpoczgcie dnia spacerem po lesie i koncentrowaniem si¢ na ota-
czajacej naturze, pozwolito uzyskaé¢ odpowiedni dystans do spraw pozostawionych w
domu, uwolni¢ glowe od mysl, ktére zaprzataja codzienng uwage, by z wigksza tatwo-
$cig wejs¢ w dalsze zadania. Wszystkim odpowiadata forma zaproponowanych aktyw-

nos$ci oraz towarzyszacej temu refleksji.

3.4.2. Dzien drugi. Zajrze¢ do wnetrza

Zdanie 1. W przyjazni z natura
Cel. gtowny:

e poczucie wewnetrznego spokoju; przygotowanie do dalszych aktywnosci pole-
gajacych na dokonywaniu wgladu i analizy doznan

e doskonalenie umiejetnosci dawania 1 przyjmowania
Cele szczegolowe:

e uwolnienie ztych emocji-efekt katharsis
e zostawienie trudnych mysli

e (¢wiczenia uwaznosci

e (¢wiczenia oddechowe

e nabywanie umiej¢tnosci medytacji, relaksacji
Czas trwania: 60 minut

Spacer po lesie, przytulanie si¢ do drzew w poszukiwaniu spokoju. Prowadzacy
zachgca by w gesdcie przytulenia drzewa pozostawi¢ wszystkie trudne sprawy 1 zabra¢

dla siebie pozytywna energi¢ jaka moze da¢ drzewo i cala otaczajaca przyroda.
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Zadanie 2. Bazgroly na rozgrzewke
Wprowadzenie:

., wszystkie dzieci rodzq sie artystami, najwigkszy problem pozostaé artystg w

miare dorastania”
Pablo Picasso
Cel. glowny:

e wprowadzenie do plastycznych §rodkow wyrazu i swobodnego wyrazania si¢
e przelamywanie zahamowan

e pobudzenie kreatywnosci
Cele szczegolowe:

e doswiadczenie swobody wyrazu za posrednictwem prostych narzg¢dzi plastycz-
nych;

e pobudzenie aktywnosci bilateralnej, stymulacja obu pétkul w celu uzyskania
lepszych efektow terapeutycznych, zwlaszcza potkuli prawej w efekcie dziatania
kreatywnego, rozbudzenie wyobrazni 1 abstrakcyjnego mysSlenia; odkrywania
siebie, nieznanych sfer;

e pobudzenie analitycznego myslenia- aktywnoscig lewej potkuli mozgu.

Czas trwania: 30 minut

Materialy: kredki, kartki A4

Czesc 1

Na kartce A4 wybranym kolorem kredki maluj bazgroly z zamknigtymi oczami.
Cwiczenie wykonaj reka dominujaca.

Czes¢ 11

Teraz zmien reke na drugg i na nowej kartce wykonaj to samo ¢wiczenie.
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Czesé 111

Zastandw si¢ teraz jak czula$ si¢ kiedy wykonywata$ rysunek reka dominujaca,
a jak kiedy druga ? Jakie mysli pojawity si¢ w Twojej gtowie podczas rysowania ? Jakie

emocje wywotato w Tobie to ¢wiczenie ?
Podziel si¢ refleksja

Irena: Staratam si¢ o niczym nie mysle¢, przyszto mi to z tatwoscig. Kontrolo-
watam by nie wyjs¢ za kartke. Jestem zaskoczona, ze to wyszlo, ze malowatam na takiej

matej przestrzeni kartki.

Zofia: Dla mnie to jest zaskakujgce ¢wiczenie, na poczqtku miatam ochote ma-
lowac¢ na wielkiej kartce, straszng frajde miatam kiedy poczutam, Ze nie mam nad tym
kontroli, przez to rysowanie z zamknigtymi oczami. Chciatam malowac jeszcze wiecej i
na wiekszej plaszczyznie. Przyjemne byto, uwalniajqce, Ze ta reka tak sama, bez kontroli
bazgroli. Czutam jak uruchamia mi si¢ lewa potkula czyli racjonalna i od razu pomysla-
tam co bedzie jak zaczne rysowac lewg i uruchomi mi sig¢ ta kreatywna. To bylo bardzo
uwalniajqgce i bardzo fajne ¢wiczenie. Doswiadczytam kontroli i braku kontroli. Miatam

ochote zrobic¢ duzy zamach, takze na drugi raz poprosze o duzq kartke.

Katarzyna: Rysunek prawq rekq to jak chaos, taki jaki czuje w swojej glowie,
stan moich mysli, nieuporzgdkowanych - biegunka mysli. Drugi rysunek, rekg lewg wy-
konatam poza wszelkq kontrolg, sprawito mi to radosc.

Zadanie 3. Ja czuje, ja mam, ja pragne - w duzym formacie

Cel. glowny: wglad; proba zobrazowania i uSwiadomienia dominujacych emocji

Cele szczegolowe:

e poszukiwanie swojego ,,ja”- proba wshuchania si¢ w swoje potrzeby-antycypacja

e wzmacnianie samo$wiadomosci jako podstawy rozwoju inteligencji emocjonal-
nej

e rozwijanie myslenia dywergencyjnego

e doswiadczenie siebie poprzez sztuke;
Czas trwania: 40 minut

Materialy: farby akrylowe, kolorowe tusze, arkusze B1: brystol, szary papier
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Czesc 1

Wybierz dowolny arkusz brystol lub szary papier, farba za pomoca pedzla nama-
luj emocje, ktora w Tobie dominuje; pozwdl sobie na swobodng wypowiedz, tworcza

ekspresje.
Czesc 11

Przyjrzyj si¢ swojej pracy, przeanalizuj slady pedzla, sposéb w jaki dobieratas
kolory, w jaki sposob znaczyta$ slady. Pomysl o kompozycji. Co widzisz? Co jest dla
Ciebie zaskakujace, a z czym w pelni si¢ identyfikujesz ? Jak sie czuta$ podczas two-

rzenia tego obrazu ?
Podziel si¢ refleksja:

Zofia: Kreatywnosé intryguje poznawczo. Sam fakt, Ze moge to zrobié, malowaé
i to jest takie fajne, ze ta farba mnie stucha. Wyrazanie emocji w jezyku plastyki...mam z
tego frajde, ciesze sie ! Kiedy pisze teksty, to czuje sie tworcza, teraz tez tak sig czuje !
Czasami mysle z przestrachem o tym, gdzie jest moj mozg w tej menopauzie. Teraz czuje
sie swobodnie ! Jestem w takim czerwono-zottym nastroju- to jest dla mnie bardzo pozy-

tywne, energetyczne ! Poza wszelkq kontrolg, sprawito mi to rados¢.

Irena: Namalowatam ramy z ktorych chciatabym sie wydostaé, jakies ograni-

czenie, ale tez ramy w ktorych mogtabym poczué sie lepiej, te jasniejsze, zielone.

Katarzyna: siegnefam po szary papier, ale teraz wydaje mi sie, ze chciatabym
namalowac na plotnie. Dobrze poczutam sie¢ dzisiaj kiedy bytysmy w lesie. Wsrod tych
drzew. Poczulam ulge, ze tam moge zostawi¢, to co mnie boli, co mi cigzy, jest dla mnie
trudne i przytlaczajgce. Moze dlatego w pierwszej kolejnosci siegnetam po kolor zielO-

ny. Potem w ten chyba jednak pozorny spokdj wkradt si¢ bol. ...

Fotografia nr 4. W czerwono-zéftym nastroju ( Szary papier format 1000x700mm, akryl)
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Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 5. Ramy (brystol format 12000x700mm, tusz)

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 6. W pozorny spokdj wkradt sie bol
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Zrodto: Archiwum wlasne autora

Zadanie 4. Ja i moje barwy emocji

o Cel gléwny:
e rozwijanie myS$lenia dywergencyjnego

e wyrazenie emocji
Cele szczegolowe:

e poznanie siebie

e redukcja wewnetrznych ograniczen

e proba osiggania wgladu zarowno we wlasng swiadomos¢ jak i podswiadomos$¢

e doswiadczenie swobody wyrazu

e doswiadczenie braku kontroli
Czas trwania: 60 minut

Materialy: podobrazie, brystol, farby akrylowe, pedzle, gabki
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Czesc 1

Pomysl o palecie barw, o przerdéznych ksztattach, o energii poszczego6lnych ko-
loréw. Jakie kolory sg Ci bliskie, ktére dajg Ci energie, a ktére wprowadzaja Ci¢ w do-
bry nastr6j, ktory kolor sprawia, ze odczuwasz wigcej spokoju, a ktéry pobudza niepo-
koj ?

Z jakim kolorem najbardziej si¢ identyfikujesz ?

Czesc 11

Sprébuj wyrazi¢ siebie poprzez kolor i $lad pedzla. Zastandéw si¢ jakim kolorem
si¢ okreslisz, sprobuj wyrazi¢ jak siebie postrzegasz za pomoca $ladu farby, plamy,

ksztattu. Pozwol sobie na swobodng ekspresje.
Podziel si¢ refleksja:

Zofia: czuje si¢ taka bardziej uroczysta przy tym plotnie, wczesniej nawet nie
wybratam brystolu tylko szary papier. Teraz czuje sie wielka! Jest we mnie duzo energii,
takiej, nie wiem czy ztosci ? Duzo czerwonego w Srodku...takiej niezgody nie wiem do-
ktadnie na co...czuje w glowie taki wir, takq studnie, identyfikuje sie z tymi kolorami.
Bezkres, swiadomosé, ze mam dar, wyobraznig nieograniczong w konkluzji ,, stodko mi
Jest tongé w tym bezkresie”. (Giacomo Leopardi ,, Bezkres”) | to jest dwuznaczne, masz
COS W sobie takiego co fajnie jest to miec, ale tez troche jest to straszne, co si¢ tam od-

kryje. Czasem dobrze jest wpas¢ w wir.

Katarzyna Jednak przy plotnie poczutam si¢ mniej wolna. Czasami materia nas

ogranicza, ale moge zawsze wybrac...

Irena: Nie chciatam malowac na plotnie, wole dalej malowac na brystolu, to co

zaczetam....ramy te dobre i zle, ktorych chciatabym sie pozby¢
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Fotografia nr 7. Moge zawsze wybraé (ptotno 400x600 mm, akryl)

Hriro&ﬁs‘“&ﬂ"‘»‘ &

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 8. Stodko mi jest tongé w tym bezkresie (ptotno format 300x 300 mm, akryl)

Zrodto: Archiwum wlasne autora
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Fotografia nr 9. Ramy te dobre i zte (brystol format 1000x700 mm, akryl, tusze)

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Dzien drugi warsztatow, bardziej skoncentrowany na plastycznych $rodkach wy-
razu jak rysunek i malarstwo, ukazat site procesu tworczego. Tego dnia udato si¢ wydo-
by¢ potencjat, zamieni¢ kreatywnos$¢ na tworczo$¢. Rysunek i malarstwo pomagaja w
identyfikacji problemow, w pozyskaniu wiedzy o sobie samym. W ¢wiczeniu polegaja-
cym na identyfikacji swojej natury poprzez kolor, dato si¢ dostrzec stopien intensywno-
$ci zycia emocjonalnego. Pojawigjace si¢ nowe barwy i odcienie koloréw, powstate w
wyniku nachodzacych na siebie §ladow, niekontrolowanych pociagni¢¢ pedzla, niemal
natychmiast uruchomity proces wgladu (poznawczy). Zadania proponowane tego dnia,
mialy na celu rozwijanie inteligencji estetycznej- myslenia dywergencyjnego i konwer-
gencyjnego, pozwolity dostrzec i zrozumie¢ wieloptaszczyznowo$¢, ztozonos¢ proble-
moéw tym samym zmieniajac perspektywe ich widzenia i oceny. Bo przeciez nic nie jest
czarno-biate czy nawet jednokolorowe. Kolory majg swoje odcienie, swojg temperature,
zmieniajg si¢ w zalezno$ci od $wiatta jakie na nie pada oraz perspektywy obserwujace-
go. Kiedy zaproponowano dowolnos¢ w wyborze formatu arkusza papieru oraz rodzaju
podtoza, mozna bylo zauwazy¢ rosngce zaangazowanie w proces oraz entuzjazm w

dziataniu. Pierwsze opory podjecia aktywnos$ci za pomoca srodkéw artystycznych, po-
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dyktowane niskg samooceng predyspozycji oraz mylnym przekonaniem o koniecznoS$ci
ich posiadania, szybko zostaty przetamane. Strach przed wzajemnym poréwnywaniem i
oceng prac, zniknely juz podczas wykonywania pierwszego rysunku- bazgrotéw. Na
dalszym etapie ¢wiczen udato si¢ uzyska¢ zamierzony cel jakim bylo uwolnienie swo-
body ekspresji i redukcje wewnetrznych ograniczen w drodze sublimacji. Kontakt z
trudnymi uczuciami powodowat utrate samokontroli. Ekspresja jako komponenta twor-
czos$ci jest kwint esencjg arteterapii. Nastgpita transgresja, poprzez obrazowanie men-
talne uswiadomione zostaty emocje, ktére ograniczaja dostep do prawdziwych potrzeb —
eksponowania i zadbania o swoje JA. Kiedy podczas wykonywania tego zadania u jed-
nej z Pan pojawil si¢ wyrazny ksztalt kota, bylo to wyraznym sygnatem do tego, by w
dalszej czg$ci procesu, zaproponowac kontynuacje pracy nad sobg rowniez poprzez
mandale. Arteterapia pozwala wyj$¢ poza ramy i tak w istocie si¢ stalo. Jedna z Pan
wprost méwila o ramach, czujac co ja ogranicza. Okazato si¢, ze ta sama rama réwno-
cze$nie daje poczucie bezpieczenstwa. Kolejnym celem stato si¢ odnalezienie rowno-
wagi pomi¢dzy dwoma plaszczyznami. Na zakonczenie dnia, w celu wyciszenia emocji,
zaproponowano wieczor z filmem pt.: ,, Czekolada” rezyseria Lasse Hallstrom, rok
produkcji 2000. Obraz silnej, zdeterminowanej kobiety, ktora nie rezygnujac z wlasnej
pasji, dzigki uporowi i konsekwencji zyskuje sympati¢ konserwatywnych i dotad dos¢
hermetycznych mieszkancow, odmieniajac ich zycie i wzajemne relacje. ldentyfikacja z
bohaterka, ktora musi odnalez¢ si¢ w nowej rzeczywistosci, znalez¢ akceptacje otocze-
nia, jednoczesnie nie rezygnujac z wlasnych przekonan. Konkluzja jaka padia na zakon-
czenie wieczoru, ze zycie jest jak ta czekolada: czasem stodkie, czasem gorzkie, ale nie
trzeba ba¢ si¢ sigga¢ po nowe, nieznane smaki bo tylko wowczas zycie nabierze wia-

sciwych barw.

3.4.3. Dzien trzeci. Czego potrzebuje - w poszukiwaniu harmonii

Zadanie 1. Poranny oddech w lesie/ nordic walking
Cel. gléwny:

e aktywnos¢ fizyczna- kontynuacja treningu uwaznosci
Cele szczegolowe:

e redukcja stresu

44



e nabycie umiej¢tnosci §wiadomego i prawidtowego oddechu

Czas trwania: 60 minut

Zadanie 2. Refleksja z przyroda — moje drzewo
Cel. glowny:

e samopoznanie

¢ informacja dla prowadzacego-rozeznanie potrzeb grupy
Cele szczegolowe:
e autorefleksja

Czas trwania: 30 minut

Whprowadzenie:

Cennym jest, by podczas aktywnos$ci na tonie natury, zwolni¢ nieco, zatrzymacé

si¢ 1 oddac¢ refleksji. Wszyscy w ciszy nieco si¢ rozpraszaja, ogladajac wokot.

Polecenie: wybierz jedno z drzew ktore najbardziej Ci si¢ podoba. Przyjrzyj mu

si¢ uwaznie, wykonaj zdjecie.
Podziel si¢ refleksja:

Katarzyna: Ja wybratam to, samotnie stojgce po srodku niezadrzewionego pa-
sma, to niewielkie drzewo, tam, na {gce. Jest takie samotne....ale rownoczesnie bardzo
wyraznie je widac....nie wiem dlaczego wiasnie to wybratam...jest jakie samotne, ale

Jjakie pigkne. No i nie jest jeszcze takie stare. Ma jeszcze trochg zycia przed sobg.

Fotografia nr 10 Samotne, ale jakie pigkne
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Zrodto: udostepnione przez uczestniczki projektu

Irena: Mi podobajq sie najbardziej te choinki, kojarzq mi sie ze swietami kiedy

dajemy sobie prezenty.

Fotografia nr 11 Te choinki

Zrodto: udostepnione przez uczestniczki projektu
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Zofia: Nie podobajg mi sie moje zmarszczki Poczucie braku kontroli nad wia-
snym, nie tyle nad ciatem, co nad witasnym istnieniem, przez to, zZe znienacka dopadajq
mnie skrajne nastroje. Chce by¢ osobg w swoim wieku, ktora starzeje sie z godnoscig,
ktora akceptuje siebie. ...\ lesie najbardziej podobajg mi si¢ stare drzewa...Takg
chciatabym miec¢ sile, jak ten dgb, taki majestatyczny, jest wrosniety w ziemie, chciat-

bym miec takie korzenie jak on. Tak, to jest moja sita.

Fotografia nr 12. Jak ten dgb

Zrédto: udostepnione przez uczestniczki projektu

Zadanie 3. W poszukiwaniu harmonii - Co mi w duszy gra
Cel. glowny:

e analiza obecnego stanu emocji w drodze do /osiagnigcia rownowagi psychicznej

/ dobrostanu
Cele szczegolowe:

e poszukiwanie wewngtrznej rOwnowagi,

e okreslenie swojego miejsca w drodze do harmonii;
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e doswiadczenie siebie poprzez sztuke;

e samopoznanie potrzeb.
Czas trwania: 90 minut

Materialy: kolorowe tusze, farby akrylowe, arkusze B1: brystol, szary papier,

podobrazie, pedzle, gabki
Wprowadzenie:

[ar. harmonia = wspéldziatanie, porzadek, tad * Harmonia w muzyce, to jeden
z glownych elementow struktury wielogtosowego dziela muzycznego. Jego istotq jest
Jjednoczesne wspotdziatanie dzwigkow, dajgce w efekcie wspolbrzmienia i akordy5 W
okresie hellenistycznym harmonia byta symbolem porzadku. Wedtug Platona i Arysto-
telesa, to wyraz najdoskonalszych proporcji, stosunek ciata i duszy, wyraz cnoty i piek-

na.

Przed przystgpieniem do dziatan plastycznych, uczestnicy wstuchuja si¢ w

dzwigki muzyki Jana Sebastiana Bacha (Suite No.3, BWV 1068)
Czesc 11

Sprobuj za pomocg wybranych sposroéd zaproponowanych narzedzi, namalowaé

jak wyobrazasz sobie swoja harmoni¢, harmoni¢ w Twoim zyciu.
Czesc¢ 11T

Zaznacz, gdzie teraz jestes na drodze do osiggnig¢cia harmonii. Nast¢pnie za-

znacz, gdzie chcialabys by¢.
Podziel si¢ refleksja:

Irena: Te przerywane pionowe, niebieskie linie, to moja harmonia; pragnienie

porzgdku. Ja jestem poza....

Zofia: Moja harmonia bylaby falg...nieskonczona..linia...nieograniczona.....,
niebieska. Troche tez jak welur — material, ktory zmienia sie, gdy go przeczeszesz. Jak

tancerka, ktora wykonata ruch i zaraz wykona kolejny. Harmonia nie jest stazq ! Po-

* red. Andrzej Chodkowski, Encyklopedia muzyki, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1995
5 .
Tamze

48



trzebuje zmian | Wydawato mi sie, zZe celem jest staza, wykreowanie strefy bezpiecznej,
ale teraz widze, zZe wystarczy, ze to bedzie chwila. Zrozumiatam, Ze u mnie musi doko-

nywac sie zmiana, to jest proces, ale to jest tworcze. Caly czas jesteSmy w zmianie.

Katarzyna: Dla kazdego harmonia znaczy cos innego. Jak stuchatam tej muzy-
ki, tych wielu instrumentow, wielos¢ dzwigkow, a jednak wszystkie utozyty sie w melo-
dig. Moze te moje wszystkie doswiadczenia zZyciowe tez ulozq si¢ takq tadng melodig ?
Tyle tu réznych emocji w tej muzyce, jak w zyciu. Jaka jest moja harmonia? Daleko mi

do harmonii, czuje si¢ taka zagubiona w tym chaosie(....) czuje bol, to mnie przera-

sta(...)

Fotografia nr 13. Harmonia to nie staza (brystol format 1000 x700 mm )

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Zadanie. 4. Jak mi dobrze- to chwila dla mnie
Cel. gtéwny:

e wzmacnianie empatii i zrozumienia dla siebie
e danie sobie przyzwolenia na prawo do wypoczynku ( bez wyrzutow su-

mienia)
Cele szczegolowe:

e poszukiwanie wewngtrznej rOwnowagi,
e doswiadczenie chwili oddania si¢ marzeniom, relaks

e pobudzenie kreowania i realizowania wlasnych potrzeb, antycypacja
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Materialy: ocean drum, koce, lezaki
Czesc 1

Umo$¢ si¢ wygodnie na lezaku, jesli czujesz taka potrzebe, to nakryj, otul si¢
kocem, zamknij oczy, daj sobie chwile na odpoczynek, postaraj si¢ o niczym nie my-
sle¢. Skoncentruj swoja uwaznos¢ na spokojnym, gltebokim oddechu. Ciesz si¢ uczu-
ciem coraz wigkszego odprezenia. Skieruj swoja twarz w strone stonca. Pozwdl by
strumien $wiatla zmyl wszystkie Twoje zmartwienia, troski, klopoty, stres...Sloneczne
swiatto pobudza Twoje §wiatlo, wypetnia Ci¢ pozytywna energia. Twoje ciato jest coraz

1zejsze, swobodniejsze, wypetnia Ci¢ spokdj.
Czes¢ 11

Wyobraz sobie, ze lezysz na plazy, pomysl o tym, gdzie ona si¢ znajduje, gdzie

chcialabys teraz si¢ znalez¢.

Pojawia si¢ dzwigk instrumentu ocean drum pomaga si¢ odprezy¢ i jeszcze bar-

dziej pobudzi¢ wyobraznie.

Podczas porannego spaceru, wywigzala si¢ rozmowa na temat procesu starzenia
si¢. Ponownie uwage zwraca réznorodno$¢ drzewostanu. Zostaty wyartykutowane oba-
wy, strach, brak akceptacji swojego ciala. Wyrazna niezgoda na to, co proponuje
wspoélczesny $wiat jako antidotum na wszelkie niedoskonatosci natury oraz zachodzacy
niekontrolowany proces zmian. Odpowiedza na te obawy bylo spojrzenie na las, gdzie
wyraznie zostaty dostrzezone podobne procesy jakie zachodzg w zyciu: cykl zycia 1
wzajemne zaleznosci. Wybranie drzewa z ktorym si¢ identyfikuje, szybko zweryfiko-
walo postrzeganie i ocen¢ indywidualnych sytuacji. Okazalo si¢ bowiem, ze czym
drzewo starsze, tym budzi wickszy podziw. Dwie panie (Zofia, Katarzyna) wybraty
drzewa stojace w samotnos$ci, bardziej oddalone od reszty lasu co moze sugerowac jak
bardzo Panie czuja si¢ same w swojej codzienno$ci. Wspominalty 0 dzwiganiu codzien-
nych obowigzkéw. Wyartykutowane obawy i dajacy sie wyczu¢ wyrazny niepokoj,
sktonity prowadzaca do zaproponowania ¢wiczenia: ,, w poszukiwaniu harmonii”.
Dzigki temu ¢wiczeniu dokonalo si¢ zobrazowanie celu do ktorego kazda z Pan chcia-
laby dotrze¢, celu, ktérym jest osiggnigcie stanu spokoju 1 spetnienia, w ktérym mozna

odnalez¢ siebie. Bylo to nietatwe zadanie, poruszylo doglebnie doznania, wyzwolito
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silne emocje. Dato si¢ zaobserwowac sile zaangazowanie w proces. Jedna z pan ( Kata-

rzyna ) w pewnym momencie zaczeta malowaé palcami.

Na zakonczenie dnia dzielono si¢ swoimi ulubionymi utworami muzycznymi,
kontynuujac refleksje. Jedna z Pan ( Irena) postanowita kontynuowa¢ prace nad swoim

obrazem, zainspirowana wizjg oczekiwanych zmian.

3.4.4. Dzien czwarty. Czas na zmiany - nowe spojrzenie na siebie

Cw. 1 poranny spacer po lesie — nordic walking
Cel. gléwny: pobudzenie aktywnosci fizycznej
Cele szczegolowe:

e ¢wiczenie uwaznosci
e nabycie umiej¢tnosci czerpania energii z natury
Czas trwania: 40 minut
Podziel si¢ refleksja:
Irena: mam wphw na swoje samopoczucie i moge to zmienic
Katarzyna :(... ) i w sumie tak niewiele trzeba zeby poczué sie lepiej; wystarczy
POjs¢ na spacer i nie myslec¢ o tym co w domu...Czego ode mnie chcq, czego potrzebujq.
Dac¢ sobie ten czas. Przeciez dlaczego, niby to mi sig¢ nie nalezy ?
Zofia: dziekuje za to przypomnienie o oddychaniu przepong
Zadanie 2. Na pienku
Cel. glowny:
e wglad w relacje z otoczeniem i samym sobg

Cele szczegolowe:

e prbba spojrzenia na to, co przeszkadza w osigganiu harmonii i wewnetrznego
spokoju
e warto$ciowanie: na jakich relacjach warto si¢ skupi¢- jakie pielegnowaé, poma-

ga¢ im wzrastac
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e koncentrowanie si¢ na sprawach i relacjach na ktére ma si¢ wplyw, ktére mozna
zmieni¢

e ocena: ktore relacje wymagaja postawienia granic
Czas trwania: 30 minut

Wprowadzenie:

Widok wycietego lasu, $lady Scietych drzew — rozliczne pnie. Czasami zdarzy
si¢ nam powiedzie¢ lub tylko pomysle¢, ze mamy z kim$ na pienku- takie znamy od lat

powiedzenie. Co to dla Ciebie znaczy ? Czy masz z kim$ na pienku ?
Cw. Wykonaj zdjecia i zastanow si¢ nad tym co widzisz
Podziel si¢ refleksja:

Katarzyna: No tak mam na pienku, z mojg mamgq, juz od lat. Mysle, ze chyba
kazdy doswiadczyl tego, zZe mial, czy ma z kims na pienku. Teraz jak tu siedzimy, to po-
myslatam sobie, ze tak jak czasem podczas gorskiej wedrowki trzeba sie zatrzymad,
odpoczqgé, siadamy wowczas na jakims pienku. Czasem trzeba sie¢ zatrzymacé, rozejrzeé
wokdl... moze przesta¢ myslec¢ ciggle o przesztosci. Odcigé sie od tego, tak jak te drze-

wa zostaly Scigte, ....to juz przesztosc(...)

Irena: Zadawniony jakis konflikt, nierozwigzany, ale czesto taki ktorego juz nie
da si¢ rozwiqzad, ktorego nie warto juz ruszac. Czasem trzeba powiedzie¢ sobie: no coz
moj tata tak ma, moj brat tak ma. Odcinam co byto i ide swojg drogq. Ten pieniek to
Jjest swietny przyklad, bo te korzenie zostajq, ale jak urosng nowe drzewa to juz ich nie

widac. Sq tematy, ktorych si¢ nie da rozwikiac i trzeba je zostawié, zapomniec.
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Fotografia nr 14 Czasem trzeba sie¢ zatrzymad, rozejrze¢ wokot

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 15 Siadasz na pniu i zostawiasz tam swoje mysZi

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 16 Odcigé si¢ od tego, tak jak te drzewa zostaly scigte
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Zrédto: Archiwum wlasne autora

Zadanie 3. Cien
Cel. glowny:

e wglad w relacje z otoczeniem i samym soba
e retrospekcja

Cele szczegotowe:

e samopoznanie
e proba odnalezienia zrodet ztych emocji

e wglad w sfere emotywna

Czas trwania: 30 minut
Wprowadzenie:

Podczas spaceru w stoneczny dzien da si¢ dostrzec bardzo wyraznie nieroze-
rwalny z nami cien. Patrzymy na drogeg idac przed siebie, widzimy ,,przyklejony” do
naszych stép ciemno-szary, wyolbrzymiony $lad- odbicie naszej postaci. Spogladajac
wokot dostrzegamy, ze wszystko wokot ma swoj cien. Cien jawi si¢ nam jako archetyp.
Znamy tez powiedzenie Czasami powiemy, ze kto§ lub co$ rzucilo cien na sprawe, na

oceng sytuacji.
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Przyjrzyj si¢ swojemu cieniowi. Wykonaj kilka zdje¢. Zastanow si¢ nad tym

czym dla Ciebie jest cien, co 0znacza, co go tworzy w Twoim zyciu.
Podziel si¢ refleksja

Zofia: moj cien to jest obcigzenie, to od czego cztowiek ucieka, nie jestem jesz-
cze w tej kolorowej sytuacji, ale to jest cel. Zgoda na to, Zeby to tu bylo to progres, zeby
go przyjgé, skoro racjonalizuje, skoro sobie uswiadamiam, to juz jest to, ze moge z tym
Cos zrobi¢. Wiele lat ze swojego Zycia zmarnowatam na ttumaczenie...bezproduktywne
uciekanie, zaprzeczanie, pobozne zZyczenia i pytania czemu to mnie si¢ przydarzyto, za-
dawatlam ciggle te same pytania, krqzyto w kotko, I powraca mandala, jesteSmy w kole
naszego zycia. Moja konkluzja: ze swiatla mam szukaé w sobie, to nie przyjdzie z ze-
wnqtrz, ze jezeli ja chce by¢ na tej fali, to musze by¢ innego koloru, nie wystarczy sie

dac ponies¢ w tej harmonii trzeba by¢ aktywnym.

Katarzyna: Jesli chcemy, aby cien nas motywowat nie mozemy zostac¢ w cieniu.
Mysle, ze to pomoze jak przestang oglgdac si¢ za siebie. Trzeba samemu stara¢ si¢ da-

wac kolor, tak zgadzam sig z tym co zostato powiedziane.

Irena: Zaprzyjaznitam sie z moim cieniem, Zyjemy w nieztej komitywie. Cien w

ramach, normach, uporzqdkowany swiat

Fotografia nr 17 Wyjsé z cienia

Zrédto: udostepnione przez uczestniczki projektu
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Fotografianr 18  Cien w ramach, normach, uporzgdkowany swiat

Zrodto: udostepnione przez uczestniczki projektu

Fotografia nr 19 Nie jestem jeszcze w tej kolorowej sytuacji

Zrodto: udostepnione przez uczestniczki projektu
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Fotografia nr 20 Aby cien nas inspirowat nie demotywowat

Zrodto: udostepnione przez uczestniczki projektu

Zadanie 4. Wslucha¢ si¢ uwaznie w siebie - nagrania terenowe
Cel. glowny:

e umiejetnos$¢ wstuchiwania si¢ w swoje potrzeby

Cele szczegolowe:
e sposob radzenia sobie ze stresem
e (¢wiczenie uwaznos$ci
Czas trwania: 30 minut
Wprowadzenie:
Zalezy gdzie ucho pryyloiysz

Dzwigki, glosy, szumy...liczne bodzce docieraja do naszych uszu. Czesto mo-
wimy nawet, ze jesteS§my wrgcz nimi bombardowani. Czy w tym catym hatasie potrafisz
si¢ zatrzymac i ustysze¢ ? Czy potrafisz naprawde stucha¢ ? Czy styszysz, stuchasz sie-

bie? Jak czesto ?

Polecenie:

57



Uruchom w swoim telefonie funkcje¢ dyktafonu i zakoncz spacer nagraniami te-

renowymi. Po ich odstuchaniu podziel si¢ refleksja.

Zofia: Bardzo lubitam w dziecinstwie dzwigk krokéow na zwirku, albo na Ii-
sciach. To wydawato mi si¢ takie pozytywne, stoisz, pokonujesz odlegtos¢, jestes w ru-
chu...i to byto dodajgce otuchy, te kroki na zwirku. Jak szlam sobie przez las i miatam
skupié¢ sie na dzwigku, t0 dzigki temu ¢wiczeniu uswiadomitam sobie, ze wszystko jest w
glowie. W koncu zaczetam intensywnie mysle¢ o tych dzwigkach, przestatam mysle¢ w
lesie o tym , Ze mam do wykonania jakies zadanie: stuchaé¢ dzwiekéw i poddatam sie
temu, rzeczywiscie zaczetam ich stucha¢, zesztam z trybu obowigzek i zaczetam czué sie

tak dobrze.
Zadanie 5. To tylko mysli
Cel. gléwny: radzenie sobie z natlokiem ztych mysli
Cele szczegolowe:

e (¢wiczenia uwaznosci
e sposoOb na roztadowanie napigé

e (¢wiczenie uwaznosci
Czas trwania: 30 minut
Czesc 1

Pot6z si¢ na roztozonym na ziemi kocu, tak by nie razito Ci¢ stoneczne swiatlo,

by$ mogta swobodnie obserwowac¢ chmury.
Czes¢ 11

Popatrz jak powoli chmury przesuwajg si¢ nad Twoja gtowg. Postaraj si¢ za nimi

nie podazac, pozostaw gtowe nieruchomo. Obserwuj tylko chmury.
Podziel si¢ refleksja:

Katarzyna : Tak te mysli sq jak chmury, czasami ciemne, czasem jasne i ciggle

w ruchu

Zofia: Blisko chmur jest storice, mi pomaga ta swiadomosé, ze patrzqgc w chmu-

ry poza tym , ze bardzo mnie to uspokojq, to dodatkowo dobrze dziata na mnie swiatto
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stoneczne, lubig wystawi¢ twarz do gory, ku stoncu, zamkng¢ oczy i na chwile o wszyst-

kim nie mysle¢, przestac sie martwic, to przyjemne, bede tak robic czesciej.

Wykorzystujac sprzyjajaca aure, wickszo$¢ ¢wiczen tego dnia, zostata przepro-
wadzona na $wiezym powietrzu. Podgzajgc za potrzebg osiggniecia oczekiwanych
zmian, kolejny dzien, to kolejny krok ku realizacji postawionych zamierzen. Zmiany,
ktoére moga dokonac si¢ jedynie wowczas, gdy zmieni si¢ spojrzenie na swoja osobe, na
wcezesniejsze doswiadczenia i relacje. Kiedy zostang uporzadkowane mysli i sprawy z
przesztosci, ktore wcigz rzucajg cien na terazniejszos¢. Wszystko to moze si¢ dokonaé
we wlasnym wnetrzu — weryfikacja mysli, ocena sytuacji i dostrzezenie wtasnego po-
tencjalu. Takie wlasnie spostrzezenia i wnioski zostaly wyartykutowane na podsumo-
wanie tego dnia. (...)Te ¢wiczenia pracy z mozgiem ukierunkowanej, nakazanie mézgo-
wi zeby si¢ poruszal w te strong(...) To znaczy, ze jezeli ty sobie zaplanujesz, powiesz
zrob cos, przepracuj cos, 10 Znaczy, ze ten mozg jest w stanie pojs¢ za tym, to zrobic.
Wszystko jest w glowie i wszystko mozna skanalizowaé i przepracowaé. Ten wniosek
jaki na podsumowanie tego dnia zaje¢ zostat wysnuty, jest pozadanym efektem podje-
tych aktywnosci. Nastepnym krokiem bedzie zmiana zachowan. Dzien zakonczony zo-
stat seansem filmu pt: ,,Plan B” rez. Kinga Debska, rok produkcji 2018. Tematem sg
cztery rozne historie kobiet, ktoére postawione w trudnej sytuacji, pozostawione samym
sobie, muszg odnalez¢ si¢ w nowej rzeczywistosci, powroci¢ do rownowagi i odzyskac
harmonig¢. Konkluzja: zawsze jest jaki$ plan ,,B”-tylko trzeba go dostrzec i odwaznie w

niego pojs¢.

3.4.5. Dzien piagty. Mam te moc

Zadanie 1. nordic walking
Cel. glowny: regularna aktywnos¢ fizyczna
Cele szczegolowe:

e (¢wiczenie uwaznosci

e nabycie umiejetnosci czerpani energii z natury

Czas trwania: 60 minut
Zadanie 2. Bazgroly — nic nie musze

Cel. glowny:
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e ewaluacja
Cele szczegolowe:

e doswiadczenie swobody wyrazu za posrednictwem prostych narzedzi plastycz-
nych;

e wprowadzenie do dalszych dziatan tego dnia.
Czas trwania: 30 minut
Materialy: kredki, kartki A4

Przebieg ¢wiczenia

Na jednej kartce A4, wybranym kolorem kredki narysuj swobodne linie, szlacz-
ki, bazgroty. Cwiczenia rysujac rownoczeénie z druga osoba na wspolnej kartce. Jak sie

z tym czujesz ?
Podziel si¢ refleksja:

Irena: Rysowanie szlaczkow kompletnie bez kontroli. Juz jakis czas temu prze-

stalam juz wszystko kontrolowaé. Bazuje na zaufaniu.

Zofia: Trudo jest straci¢ kontrole. Rysowanie we dwoje bez planu, to w pierW-
szym momencie rados¢ ruchu kredki po kartce. Uwalniajqca jest mysl, ze niemimetycz-
nos¢ uwalnia. To, Ze to co tworzg nie musi nic przedstawiac¢. Nie musi by¢ porzgdkiem,
To przestrzen uwolnienia tego chaosu, tego braku kontroli. Ja sie zastanawiam czy nie
mogtabym si¢ tego wilasnie przez takie dziatania plastyczne, pozbyé. Nauczyé sie tracié
kontrole. Przez mojg prace mam gleboko zakorzenionq kontrole. Praca z materig, to
bazgrolenie daje mi poczucie, Ze nie musze tego prowadzic¢. Pozwolenie zeby ta materia

uktadata si¢ sama, tak jak chce Bazgroly nic nie muszq. To jest fajne uczucie.

Katarzyna: Jak ja przestatam dziataé, to Zofia weszta na mojg przestrzen. Byto

w porzqdku.

Zofia: W porzqdku, nie wchodziltysmy sobie w droge. Uzylam lewej reki bo
chciatam uruchomi¢ imaginacje i dzigki temu tez nie wchodzitam Kasi w droge, abym
nie uderzyta jg tokciem, Poczutam swobode. Bylo mi z tym dobrze. Cieszytam si¢ tq

chwilg.
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Fotografia nr 21 Nic nie musze ( kartki A4, kredki )

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 22 Przestatam wszystko kontrolowaé ( Kartki A4, kredki )

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Zadanie 3. Zmiany
(¢wiczenie inspirowane autorstwo: Wiestaw Karolak )
Cel. gléwny:

® poczucie sprawczosci

Cele szczegolowe:
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e wzmacnianie poczucia koherencji
e otwarcie i gotowo$¢ na zmiany
e rozwigzywanie probleméw w sposob tworczy
Czas trwania: 70 minut
Materialy: kartki A4, pastele olejne, klej, kolorowe gazety, papier kolorowy
Przebieg ¢wiczenia:
Czesc 1
Na kartce A4 sprobuj przedstawic to co stoi na przeszkodzie Twojej harmonii i
burzy Twoj wewnetrzny spokoj.

Podziel si¢ refleksja:

Zofia: Kratki, kratki, ramki, rowne, jedna po drugiej, to mi dodaje poczucie
pewnosci ale i stalosci, chciatabym sig¢ ich pozby¢. Chciatabym moc zaakceptowad, zZe
linie nie muszq byc¢ rowne, ze nie panuj¢ co jest za rogiem. Abym umiata sie odnalez¢ w
rzeczywistosci ze swiadomosciq, ze nie wszystko trzeba zaplanowad, ze czasami trzeba
iS¢ na zywiot. to mysle, Ze mniej bolal mnie brzuch, Ze lepiej bym spata. Bo to jest auto-

destrukcyjne, to strach i frustracja mnie ogranicza i meczy.

Irena: Ja chciatam w tej ramce namalowac nieidealng ramke. Chciatam nama-

lowa¢ , namalowatam swiatlo w tej ramce.
Czesc 11
Potargaj teraz to co narysowatas.
Czesé¢ 111

Wykonaj kolaz; stworz z powstatych kawatkéw co$ nowego. Jak chciatabys, aby
to si¢ zmienito ? Czy wystarczy ci to co jest, czy potrzebujesz sobie doda¢ cos nowego

? Jesli tak to skorzystaj z pozostatych materiatow takich jak gazety, kolorowy papier
Podziel si¢ refleksja:

Irena: Ja chciatam pozby¢ sie ograniczen, ram. PocCielam na male, drobne ka-
wateczki. Dato mi to super radosc¢ jak sobie uswiadomitam, Ze moge pozby¢ sie tych

ograniczen. Pozniej mam psa, zabawe z psem, przyjazn damsko meska. I podzielitam to,

62



aby umie¢ to rozgraniczy¢. Jedne kawatki, ktore mialy gdzies na sobie tqg rame, sq z

Jjednej strony, a Zotte, kolorowe, petne dobrej energii, sq z drugiej strony.

Zofia: Ja posztam bardziej w symbolike. Rados¢ dato mi éwiczenie z bazgrotami
i myslenie o tym czym jest ta kontrola i brak kontroli. Chciatbym pozby¢ sie tych kratek
ograniczajgcych mnie, tych linii przewidywalnych, prostych. Jak to podartam, to pomy-
Slatam sobie, zZe za bardzo nie da si¢ z tego nic zrobi¢. Nie bardzo zrozumiatam o co
chodzi w ¢wiczeniu i narysowatam, to czym chciatabym, zeby byla dla mnie kontrola.
Bo generalnie, to tego chciatabym sie tego pozby¢. I skojarzyto mi si¢ to z bluszczem 7
mojego ogrodu. Rozrasta si¢ tak jak chce, gdzie chce i dlatego trzeba go przycigé. | 1o
jest kompromis pomiedzy mng, a krzaczorem, ktory rosnie tak jak chce ale daje si¢
przycigé, tylko troche - wigc ja mam takie mate poczucie kontroli. To jest taki pot chaos
i pot kontroli i to wykleitam. Potem mi sig to nie chciato zmiesci¢ i Irena mnie zainspi-
rowala, ze przeciez mam jeszcze drugq strone kartki. I przykleitam jeszcze tu, to jak
krzaczor po drugiej stronie muru, gdzie juz nie mam kontroli. [ to jest piekne. Wyjscie
na drugq strong kartki. I wszystko jest w porzqdku. Niebieski kolor kartki bo to jest moja

harmonia. Trzeba otworzy¢ sie na niebieskosc.

Katarzyna: Uswiadomitam sobie, Ze jest we mnie dualizm ktory mnie niszczy,
Moje mysli sq najczesciej w przesztosci, albo wybiegajq w przysztosé, a cialo jedynie
thwi w terazniejszosci- osamotnione i przestaje mi sie¢ podobac. Ale przypomniatam
sobie pewien wywiad z Meryl Streep. Zapytana ile zrobita operacji plastycznych W SWO-
im zyciu, odpowiedziala, Ze kazda zmarszczKa, to jest jej wazne przezycie i nie oddataby

zadnej zmarszczki.

Fotografia nr 23 Zmiany ( kartka A4, kredki )
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Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 24 Pozby¢ si¢ ograniczen

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 25 Aby umiec to rozgraniczy¢ ( kartka A4, kolaz )
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Zrédto: Archiwum wlasne autora
Zadanie 4. Mydelko przemian - to si¢ zmywa, to si¢ wchlania
(¢wiczenie inspirowane autorstwo: Jolanta Lysakowska )
Cel. gtéwny:
utrwalanie i wzmacnianie nabytych umiejg¢tnosci

Cele szczegotowe:

pozostawienie narz¢dzia do dokonywania codziennych zmian i samodzielnej

pracy nad sobg
wzmacnianie poczucia koherencji
utrwalanie pozadanych zmian

otwarcie 1 gotowo$¢ na zmiany

Czas trwania: 40 minut

Materialy: zmigkczone mydto w kostce, dtutka rzezbiarskie, noze, wykataczki
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Przebieg ¢wiczenia:

Za pomocg narzedzi jakie masz do dyspozycji, sprobuj wyrzezbi¢ symbol, §lad,
ksztatt zmiany jaka miataby si¢ w tobie dokona¢ lub, to co chciataby$ zmieni¢, utrwali¢

lub wzmocni¢ w sobie.
Podziel si¢ refleksja:

Zofia: Ja mam totem zalu i cierpigtnictwa, takie oglgdanie si¢ za siebie, uzala-
nie sie nad straconymi okazjami, zlymi decyzjami, takie gdybanie co by byto gdyby...to
mnie najbardziej ogranicza. To nie pozwala mi integrowaé cienia bo ciggle jest we
mnie jakas niezgoda na przesztosé. A przeciez jest jaka jest. Bycie dobrym i akceptacja
siebie nie na tym polega. To tez co mowityscie: lubi¢ zmarszczki bo kazda jest znakiem
jakies doswiadczenia. To co bylo to jest po prostu doswiadczenie. Pozbycie si¢ tego

cierpigtnictwa- to bym chciata przepracowac.

Irena: Moje mydetko przedstawia ptomyk, symbol dobrej energii. Za kazdym
razem rano, kiedy bede myta nim rece pomysle o ludziach, 0 dobrych emocjach, aby ten
dzien przyniost mi dobre wiadomosci. Ja chce to dostaé — bede to zbierac z tego mydel-

ka

Katarzyna: zrobitam ucho, chce lepiej stuchac- styszeé. I mozna miec prze-

sztos¢- kazdy jg ma, ale trzeba by¢ tu i teraz- stuchac- styszec siebie, zadbac o siebie

Fotografia nr 26 Totem (rzezba wykonana z kostki mydta)

Zrodto: Archiwum wlasne autora
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Fotografia nr 27 Plomyk (rzezba wykonana z kostki mydta)

Zrodto: Archiwum wlasne autora

Fotografia nr 28 Ucho (rzezba wykonana z kostki mydta)

Zrodto: Archiwum wlasne autora
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Zadanie 5. Afirmacje

Cel. glowny:
e wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci
Cele szczegolowe:
e samoswiadomos¢ potencjatu
e pomoc w budowaniu pozytywnego obrazu siebie
Czas trwania: 30 minut
Materialy: osobiste notesy, dlugopis
Przebieg ¢wiczenia:
Napisz w swoim notatniku swoje mocne strony, to co w sobie dostrzegasz i lubisz.
Podziel si¢ refleksja:
Irena: Moje cechy ktore u siebie bardzo lubie to wrazliwosé na innych, uczci-
wos¢, lojalnosé i wyrozumiatosé, smiech z byle czego.
Zofia: Jestem jak trzcina w takim sensie, ze obojetnie co mnie przygnie do zie-
mi, t0 zawsze jakos si¢ odginam i stoje. Lubig¢ siebie, bo wymagam od siebie. Lubig sie-
bie za to, ze umiem stuchaé swoich dzieci i za to, ze jestem szczodra.
Katarzyna: Jestem uczciwa i zawsze bardzo angazuje si¢ w to co robig, jestem

odpowiedzialna.

Zadanie 6. Kartka do walizKi - z czym wyjezdzam - artystyczna wizytowka

emocji

Cel. glowny:
e podsumowanie osiagnigtych efektow
Cele szczegolowe:
e okreslenie swojego obecnego nastroju
Czas trwania: 20 minut
Materialy: recznie namalowane kartoniki z abstrakcyjnymi motywami

Czesé I

Przyjrzyj si¢ kartom rozsypanym na stole. Wybierz jedna, ktora najwierniej od-

daje Twoj obecny nastro;.
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Podziel si¢ refleksja

Zofia: Ja wybratam pejzaz morski z mgtwg - tak sobie nazwatam ten obrazek.
Ta mgtwa nagle wybija si¢ na wolnosé, plynie, wynurza sie, zostawia to niebezpieczne

srodowisko w ktorym ginie. ,, wyplyn na glebie”
Katarzyna: Dla mnie zaswiecilo stonice nad zielonym horyzontem. To dobrze
WFOZ).

Irena: U mnie sq kredki, ktore oznaczajq dalsze malowanie. Wychodze stqd z

zamiarem kontynuowania malowania i pracy nad sobq. Bede kontynuowaé terapie.

Fotografia nr 29 Krajobraz z mgtwg (wybrana karta Zofii)

Fotografia nr 30 Slerice nad zielonym horyzontem (wybrana karta Katarzyny)

Zrédto: Fotografia nr 29 i Fotografia nr 30 Archiwum wlasne autora
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Fotografia nr 31 Kredki (wybrana karta Ireny)

e

Zrodto: Archiwum wlasne autora

3.5 Ewaluacja - podsumowanie wszystkich dni

Zofia: duzo wysitku intelektualnego i emocjonalnego, czuje, ze cos mi si¢ urodzi
i nie wiem czy to jeszcze namaluje czy opisze. Ja si¢ nie spodziewatam, ze to tak sie
rozwinie. Dla mnie to jest odkrycie, Ze tak mozna zaplanowaé pewng aktywnos¢ mozgu,
ktora potem otwiera cate mnostwo skojarzen, to jest dla mnie bardzo tworcze i poucza-
Jjgce. Jest to rowniez zaprzeczenie tego co ja miatam w glowie na temat sztuki. Te éwi-
czenia pomogly mi tez zrozumiec co to jest ekspresja- to tez pomoze mi lepiej zrozumiec
pewne dzieta literackie. To dla mnie rowniez zawodowo jest takie otwierajgce. Emocjo-
nalnie bardzo sie ciesze, ze powiedziatam pewne rzeczy, ze powiedziatam je na gtos. To
jest dla mnie duzy postep. Ogromny krok, ktory pewnie bym kiedys zrobita, ale zabrato
by mi to duzo wiecej czasu i energii i takiego krecenia w kotko. Te ¢wiczenia o tym cie-
Niu, korzeniach, to sq takie rzeczy, ktore sq cenne dla mnie osobiscie. Najtrudniejsze dla
mnie byto éwiczenie z dzwigkami, potrzebowatam duzo skupienia. Ale ostatecznie, to
bylo dla mnie bardzo fajne i na pewno do tego wroce, bede robita to sobie sama. Po-

dobnie jak ¢wiczenia bazgrotki. Bardzo mnie to zrelaksowalo i cieszylo. Fajne bylo to,
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ze jak nie potrzebowatlam mowic¢ to byla cisza, te momenty oddechu i ciszy... Dobre byto
tez to, ze byto tak domowo, ze nie byf to catering, zZe wspodlnie gotowalysmy. Byla akcja,
reakcja i to byto dobre. Czuje, ze sig¢ pootwieraly pewne sprawy, ale nie czuje si¢ wy-
trqcona z rownowagi, mam poczucie czasu ktory miatam dla siebie. Nie mam czasu na
autorefleksje. Bardzo rzadko zdarza mi si¢ mysle¢ o sobie. Mam poczucie uporzgdko-
wania pewnych spraw, pootwierania pewnych sciezek, ale jestem tak raczej spokojna,
Ze moge pojs¢ sama, ze stoje na nogach. Czuje, Ze mam narzedzia. Sprobuje zrobic tg

mandale, albo sobie pobazgrole. Wroce do tych éwiczen z dzwigkiem.

Irena: Ciesze si¢ z tego ze mam wewnetrzny spokoj, taka jest moja historia za

historie swojej rodziny nie ja jestem za to odpowiedzialna.

Katarzyna: Mam wrazenie, zZe si¢ ocknetam, Musze wyrwac sie z tego kieratu,

w duzej mierze sama sobie zawdzieczam te¢ sytuacje, bo datam na to przyzwolenie.

Zasadniczym celem ostatniego dnia warsztatow byto wzmocnienie poczucia
wlasnej warto$ci oraz wyposazenie uczestniczek w narzedzia pozwalajace radzi¢ sobie z
trudno$ciami i utrzymaé dobrostan. Cwiczenia polegajace na stworzeniu czego$ nowego
ze starego, pokazaly, ze zmiany sg mozliwe, pozwolily na kontakt z rozwigzaniem oraz

wzmocnity subiektywne poczucie sprawstwa.

Z analizy wypowiedzi podsumowujacych wszystkie dni warsztatow, jedno-
znacznie wynika, jak bardzo zasadne i skuteczne okazato si¢ zaproponowane wsparcie

arteterapeutyczne.

3.5.1. Wyniki dzialan terapeutycznych etapu 1 i rekomendacje

Zmiana mechanizméw poznawczych, emocjonalnych, behawioralnych, oczysz-
czenie, odblokowanie energii. Nastgpitlo wyzwolenie emocji oraz pobudzenie motywa-
cji do zmian. Dystans do wtlasnej biografii i zrozumienie konieczno$ci pozostawienia
rzeczy 1 spraw na ktore nie ma si¢ wptywu. Kontakt z obiektem, ktory mozna poprzez
swoje decyzje 1 dzialania zmodyfikowac, zmieni¢ zgodnie z wlasng wola. Sama zgoda
na zmiang jest juz pierwszym sukcesem. Racjonalizacja problemow oznacza progres.
Panie wyraZnie zaznaczyly, ze dzigki tym warsztatom udato si¢ doswiadczy¢ uczucia
spokoju. Okazato si¢, ze decyzja pozostawienia wszystkich domowych spraw bez wia-
snej kontroli na czas tych kilku dni, stanowita nie lada wyzwanie, jednakze sama per-

spektywa czasu poswigconego wyltacznie samej sobie, stata si¢ uwalniajgca. Ruch na
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swiezym powietrzu, codzienne poranne spacery, bliskie doswiadczenie relacji z natura,
pobudzity potrzebe kontynuacji aktywnosci fizycznej. Zwrdcenie uwagi na prawidtowsg
postawe podczas marszu, §wiadome i glebokie oddechy, uwazno$¢, koncentracja na
byciu tu i teraz, to umiejetnosci jakie Panie zamierzaja doskonali¢ kontynuujac aktyw-
nosci. Uczestniczki projektu zakonczyly warsztaty w pelni przekonanie, ze poprzez
sztuk¢ mozna szuka¢ odpowiedzi na problemy, lepiej zrozumie¢ swoj wewnetrzny Swiat
1 potrzeby. Zadeklarowaty che¢ kontynuacji artystycznych dziatan i uczestnictwo w
kolejnych tego typu zajgciach arteterapeutycznych. Odpowiadajgc na potrzeby grupy,
przygotowano kilka zadan do samodzielnej pracy, ktore zostaty opisane ponizej jako

etap drugi.
3.6. Prezentacja projektu arteterapeutycznego - etap 2

Celem drugiego etapu niniejszego projektu, byta kontynuacja pracy nad zmiang
emocji 1 zachowan oraz utrzymanie juz osiagnigtego poziomu dobrostanu. Majac na
uwadze, ze kazdy rodzaj terapii, to cz¢sto dlugotrwaty proces, a osigganie postawionych
celow wymaga czasu; jak dlugo potrwa jest kwestig indywidualng, pojawita si¢ potrze-
ba oraz wyraznie wyartykulowana podczas warsztatow, che¢ kontynuacji twérczych
dziatan i terapii. Niezwykle istotnym jest, by podczas procesu nie nastapito przebodz-
cowanie dlatego tez zoptymalizowano i dostosowano ilo$¢ i rodzaj ¢wiczen do cyklu
pieciodniowego oraz kondycji 1 dyspozycji grupy kazdego dnia. Kolejne ¢wiczenia
zostaly przeprowadzone indywidualnie w ramach zadan domowych. W zalezno$ci od
rodzaju, do jednokrotnego wykonania lub z zaleceniem regularnej kontynuacji. Czesé
zatem ¢wiczen zostala juz wykonana, inne s3 ciggle podejmowane, takie jak aktywnos$ci
ruchowe, spacery z uwaznoscig, nordic walking, nagrania terenowe, stuchanie muzyki,
w miar¢ regularne obcowanie ze sztuka. Ponizej przedstawiono kolejne scenariusze

proponowanych zadan.
Zadanie 1. Nowe spojrzenie- wglad w nature
Cel. glowny:
e umieje¢tnos¢ spojrzenia z nowej/innej perspektywy na codzienne sprawy
Cele szczegolowe:

e trening uwaznosci
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e wglad, autorefleksja

e rozwdj duchowy

Materialy: zdjecia, komputer
Przebieg zadania:

Wykonaj kompozycje, kolaz z wybranych zdje¢ wykonanych podczas warszta-
tow. Postuz si¢ dostgpnym, dowolnym programem komputerowym. Opatrz zdjecia

komentarzem, sprobuj je opisac¢ krotkim zdaniem- refleksja.
Zadanie 2. Regularne spacery z uwaznoscia
Cel. gléwny:
e redukcja stresu
Cele szczegolowe:

e trening uwaznos$ci

e regularna aktywnos¢ fizyczna - zdrowy styl zycia
Zadanie 3. Nordic walking
Cel. glowny:

e regularna aktywno$¢ fizyczna
Cele szczegolowe:

e wspomaganie procesow psychofizycznych
e wspomaganie rOwnowagi emocjonalnej i gospodarki hormonalnej

e sposob na radzenie sobie ze stresem
Zadanie 4. Czy cien moze by¢ kolorowy ?
Cel. gléwny:

e zmiana perspektywy widzenia i oceny sytuacji
Cele szczegolowe:

® poczucie sprawczosci
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e samoakceptacja

e wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci

e pozytywne myslenie
Materialy: kartki A4, farby plakatowe, pastele
Przebieg ¢wiczenia:

Powrd¢ do swojego cienia. Namaluj jego ksztalt i pokoloruj swoj cien.
Zadanie 5. List do przyjaciotki
,,Bqdz dla siebie jak najlepszy przyjaciel ” ( Krystian Neff )
Cel. glowny:
e wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci
Cele szczegolowe:

e wglad
e samoakceptacja
e pozytywne myslenie

Materialy: kartki, dlugopisy

Przebieg ¢wiczenia:

Wstep:

Listy, kartki, dlugopis, pioro, koperta...niegdy$ jedyna forma przekazywania
waznych informacji na odleglos¢. Nierzadko towarzyszyt temu caly rytuat. Odpowied-
nio dobrany papier, ozdobna papeteria lub skrawek czegokolwiek na czym mozna byto
zapisa¢ wazne stowa. Czasem charakter bardziej oficjalny czasem wrecz potajemny.

Przynosit dobre jak rowniez te zle nowiny, ale zawsze list byl niezwykle wazna forma

komunikacji.
Polecenie:

Popatrz na siebie przyjaznym okiem, siggnij po papier, pioro czy dlugopis i na-
pisz do siebie kilka waznych zdan, stow, ktore powinna$ ustyszeé. Napisz do siebie list,

tak jakbys pisata do swojej przyjaciotki.
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Cel. glowny:

e samoakceptacja
Cele szczegolowe:

e wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci
Zadanie 6. Mydelko- ciag dalszy
Cel. glowny:

e utrwalanie zachodzacych zmian/procesu
Cele szczegétowe:

e panowanie nad emocjami
e wyzbywanie si¢ ztych lub nabywanie dobrych cech i postaw
e Wwzmacnianie kompetencji

e praca nad sobg

Przebieg ¢wiczenia:

Mycie ragk wyrzezbionym podczas warsztatow mydetkiem. Na dalszym etapie

mozliwo$¢ wyrzezbienia kolejnej formy do przepracowania.
Zadanie 7. Spacery dzwi¢kowe
Cel. glowny:
e redukcja stresu
Cele szczegolowe:

e trening uwaznosci

e umiejetnos¢ dostrzegania drobiazgdéw, ktore niosg radosc 1 satysfakcje

Przebieg ¢wiczenia:

Kontynuuj swoje spacery nagrywajac dzwigki otoczenia. Zatrzymaj si¢ na re-
fleksji.
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Zadanie 8. Rozsypany spokoj w obrazie duszy
Cel. glowny:

e redukcja stresu
Cele szczegolowe:

e pobudzenie wyobrazni
e oczyszczenie mysli
e wyrazanie uczué

e pobudzenie kreatywno$ci i myslenia dywergencyjnego

Materialy: duza deska kuchenna, stolnica lub stot, maka, sol, cukier

Wprowadzenie:

Cwiczenie poprzedzone obejrzeniem filmu Galitsyna Art- malowanie na piasku®

Sél - podstawowa przyprawa, znajdziesz ja prawie w kazdej kuchni, nadaje po-
trawa smaku, pozwala utrzymac §wiezo$¢ produktow. Sama w sobie jest ,,niezjadliwa”
bardzo intensywna i mocno wyczuwalna przez nasze receptory smaku. Sol pojawia si¢
tez w innym znaczeniu, mowimy czasem: sol ziemi, stono zaptacit; znamy tez przysto-
wia: Chegc cztowieka dobrze poznaé, trzeba z nim beczke soli zjes¢, Bez soli smutna

biesiada, Daj owieczce soli, na wszystko pozwoli’

Maka — bez maki nie upieczemy chleba, podstawowego od wiekdw pozywienia.
Maka pszenna, ziemniaczana, bardziej lub mniej ziarnista, kukurydziana, gryczana
...bardziej lub mniej biata czy bardziej z6ltawa. Stanowi baz¢ wielu réznych potraw,

nadaje gestosci sosom, jest podstawowym sktadnikiem ciast i tortow.

Cukier — mate biate krysztatki, ktore czg¢sto powodujg poprawe naszego samo-

poczucia. Stodycze, ciasta, stodkie desery, najczesciej sg ulubiong potrawa.

Przebieg ¢wiczenia:

® https://www.youtube.com/watch?v=z9YsBUOWVKO data dostepu 2.05.2022

"https://pl.wiktionary.org/wiki/Aneks:Przystowia_polskie - sél data dostepu 2.05.2022
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https://www.youtube.com/watch?v=z9YsBUOwVk0
https://pl.wiktionary.org/wiki/Aneks:Przysłowia_polskie_-_sól
https://www.bing.com/search?q=przys%C5%82owia+o+soli&qs=n&form=QBRE&sp=-1&pq=przys%C5%82owia+o+soli&sc=1-17&sk=&cvid=CE5201FF492946B9B2C395D4AEE73804
https://www.bing.com/search?q=przys%C5%82owia+o+soli&qs=n&form=QBRE&sp=-1&pq=przys%C5%82owia+o+soli&sc=1-17&sk=&cvid=CE5201FF492946B9B2C395D4AEE73804

Daj sobie chwile na refleksje; najpierw pozwdl swoim dtoniom dobrze zapo-
zna¢ si¢ z materig: krysztatkami cukru, lekka szorstkos$cig soli 1 migkko$cig puszystej
maki. Sola, maka i cukrem posypujac na gtadkim podtozu stotu, namaluj obraz swojego
wewnetrznego spokoju. Migkka maka moze miesza¢ si¢ z grudkami cukru lub soli. Mo-
7€z wysypaé calg zawartos¢ kontrolujgc jej strumien, badz bez zadnych specjalnych
kontrolowanych ruchow, z impetem. Potem solg, magka i cukrem ,,namaluj” obraz Two-

jego wewnetrznego spokoju jaki chcesz w sobie poczud.
Zadanie 9. Posmak optymizmu
Cel. gléwny:
e zmiana podej$cia i nastawienia do codziennie powtarzanych czynnosci
Cele szczegolowe:

e rozbudzanie pozytywnych emocji, redukowanie uprzedzen
e Wwzmacnianie
e (wiczenia uwaznosci

e Materialy: ceramika: stary kubek, filizanka, farby do ceramiki
Whprowadzenie:

Kazdy dzien wypeliamy czesto koniecznymi i powtarzalnymi czynno$ciami.
Monotonia potrafi zgasi¢ checi do podejmowania dziatan oraz w znacznym stopniu
przyczynia si¢ do negatywnych odczué, zniecheca, powoduje frustracj¢. Sg jednak
czynnosci, ktére wykonujemy codziennie nie zastanawiajac si¢ zbytnio nad ich sensem i
wartoscig jakg w sobie niosg. Codziennie rano czy tez dalej w ciggu dnia, pijemy herba-

te czy kawe, najczesciej nie przywigzujac do tego zbytniej uwagi.

Wykorzystaj ten moment na to, by wraz z kazdym tykiem cieptego napoju, wy-
pehi¢ si¢ cieptem pozytywnych mysli, by kazdy dzien i kolejne jego wyzwania reali-

zowac z pozytywnym nastawieniem. Przypomni Ci o tym Twoj autorski kubek.

Przebieg ¢wiczenia
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Znajdz w domu stary, zapomniany kubek lub filizanke. Przy uzyciu farb do ce-
ramiki przemaluj naczynie. Wybierz takie kolory i wzory, ktore b¢dg Ci¢ pozytywnie
nastrajaly na kazdy dzien. Praktykuj regularnie rozpoczynanie dnia, spozywaniem napo-

ju z tego naczynia. Pamigtaj, pij z uwaznos$cia.
Zadanie 10 Zasluguje na prezent
Cel. glowny:
e wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci
Cele szczegolowe:
e troska o siebie
Wprowadzenie:

Prezenty, niespodzianki, przyjemnosci...kto ich nie lubi ? Towarzysza nam
zwykle w waznych, uroczystych chwilach. Czesto kojarza sie ze Swietami Bozego Na-
rodzenia ale Swigtym Mikolajem. Przywoluja wspomnienia z dziecinstwa: zniecierpli-
wienie oczekiwaniem lub spetnione marzenia. Dajemy je innym i sami bywamy obda-
rowywani. Czasem sprawiaja ogromna rados¢, bywa tez tak, ze sa kompletnie nietrafio-

ne i wpedzaja w zaktopotanie. Miewamy tez kolekcje niechcianych prezentow.

Polecenie:

Dzisiaj mozesz to zmieni¢. Odczaruj zte wspomnienia. Nie czekaj na okazje 1
spraw sobie prezent. To moze by¢ jakis drobiazg, ale niech to bedzie co$, co sprawi Ci
przyjemnos¢ i dzigki temu poczujesz si¢ wyjatkowa. Nastgpnie pomysl jak si¢ czutas

kiedy przygotowywatas dla siebie prezent. Czy to zadanie sprawito Ci jaka$ trudnos¢ ?
Zadanie 11. Zapiski ilustrowane
Dalsze prowadzenie dziennika jednakze poprzedzone wykonaniem ilustracji
Cel. glowny:
e NOWe, Szersze spojrzenie; z innej perspektywy
Cele szczegolowe:
e wzmacnianie poczucia koherencji
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e samo$wiadomos¢
e wglad

e umiejetnos¢ mowienia o swoich emocjach.
Zadanie 12. Wizerunek kobiety na przestrzeni wiekow- prezentacja
Cel. glowny:

e Samoocena
Cele szczegolowe:

e wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci
e poznanie innego punku widzenia
e obcowanie ze sztuka

e redukcja stresu
przebieg ¢wiczenia:

Zapoznanie si¢ z prezentacja pt: ,,Kobieta w oczach artystow na przestrzeni wie-

koéw”  jako inspiracja do dyskusji na temat wizerunku kobiety w dzisiejszym S$wiecie

oraz wlasnej samooceny. Sprobuj zada¢ sobie pytania i poszuka¢ na nie odpowiedzi: jak

siebie widzg, jak postrzegaja mnie inni. Czy jestem dla siebie wazna ?
Zadanie 13. Odnalez¢ siebie- ile Ciebie jest w twoim zyciu
Cel. glowny:
e Samoocena, autorefleksja
Cele szczegolowe:

e wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci
e poznanie innego punku widzenia
e obcowanie ze sztuka

e redukcja stresu

przebieg ¢wiczenia: wykonaj kolaz z kolorowych fragmentéw papieru koloro-

wego i gazet, przedstawiajacy wszystkich Twoich bliskich oraz Ciebie w relacji z nimi.
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3.7. Ewaluacja - etap 2

Po uptywie kolejnych tygodni od zakonczenia warsztatdow oraz po wykonaniu
niektorych powyzej opisanych ¢wiczen, Panie podzielity si¢ ponownie refleksjami. Mi-
niony czas, pozwolit na jeszcze lepsza ocene korzysci jakie odniosty z uczestnictwa w
niniejszym projekcie. Nalezy zaznaczy¢, ze nie wszystkie wyzej opisane ¢wiczenia z0-
staty juz wykonane. Jak wcze$niej nadmieniono, etap drugi jest dotad etapem otwartym

1 Panie w dowolnym czasie podejmuja proponowane zadania.
Kilka refleksji:

Te ¢wiczenia przede wszystkim uswiadomity mi, Ze moge by¢ aktywnym podmio-
tem tzn. tworzy¢, i ze rowniez sztuki plastyczne sq w moim zasiegu. Byta to rowniez bar-
dzo wyzwalajgca, radosna swiadomos¢, bo dotqd moja dziatalnos¢ tworcza ograniczata
si¢ jednak gtownie do stowa, mysle, ze znaczenie ma dla mnie kolor, bo nad ksztaltem
podczas aktywnosci plastycznej raczej stabo panuje i trochg mnie on (ksztalt) jeszcze

oniesmiela.
Moje relacje sq tagodniejsze.
Jestem dla siebie wazna i tagodniej si¢ sama do siebie odnosze.

Mam w planach mandale... ale to na razie tylko tyle & Pracowatam tez nad ko-
lazem, podobaly mi si¢ moje zdjecia i emocje, ktore obudzity wtedy na gorgco, przezy-
wanie jako rodzaj oczyszczenia; teraz kiedy na nie patrze, oznaczajq dla mnie zmiang
perspektywy w spojrzeniu na swiat (,,zauwaz szczegol, ciesz si¢ nim, nie patrz z gory,

nie kontroluj”)
Ja zawsze lubitam obcowac ze sztukq i to sie tylko pogtebito

(...) jestem na poczqtku drogi, ale mysle, ze samo uswiadomienie sobie, Ze nale-
Zy na nig wejs¢ jest juz dla mnie krokiem milowym. Pocieszajqgce i inspirujgce jest to, ze
mam srodki, Zeby zapanowac nad frustracjami. Dobrze jest tez, zZe , pozwalam sobie”
poswiecac sobie czas: na aktywnosé, na zatrzymanie sie, na autorefleksje. To sq te

chwile harmonii, na ktore poki co mnie stac.

Wszystko zaczyna sie od glowy, wiec mysle, zZe najwazniejsze dla mnie jest to, zZe

proces autoarteterapeutyczny si¢ w ogole rozpoczgl, jest teraz w moim zyciu na pewno
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wiecej autorefleksji, czasu poswiecanego sobie, momentow ciszy, ktore postrzegam jako
dar. Kilka razy nawet udato mi si¢ opanowac zdenerwowanie, stosujqc techniki, o kto-
rych byla mowa w czasie warsztatow: uspokoitam sie wychodzgc na kijki przyglgdajgc
sig przyrodzie nad stawem; kiedy dopada mnie rozpamietywanie, uzywam mydta — t0-

temu.

Udato mi sie zapisa¢ kilka refleksji, dato mi to tez swiadomosc, ze powinnam
uzywac stowa do autoanalizy i porzqdkowania wilasnego wnetrza. Zapisatam kilka stow
o ciszy i wyciszeniu, o kryzysie wiary, o znaczeniu kultury literackiej dla ksztattowania

zycia spotecznego.

Jestem chyba troche bardziej wyrozumiala i ,,dobra” dla siebie, staram sie
mniej planowac i uktadac zycie domownikom, bardziej delegowac zadania, Zeby mieé

czas dla siebie; musze bardziej popracowac nad zamartwianiem sie o nich.

Z powyzszych opisow wynika, ze wickszos¢ zatozonych celow zostata osiggnie-
ta; rozpoczal si¢ proces pozytywnych zmian i indywidualnej pracy nad sobg. Wigkszo$¢
¢wiczen juz przyniosta odczuwalne, pozytywne rezultaty, inne sg nadal podejmowane w
miarg regularnie. Wszystkie Panie pozostajag w statym kontakcie z prowadzacg warszta-
ty, oczekujac kolejnego bezposredniego spotkania w kolejnym cyklu. Dotad nie zostato
podjete ¢wiczenie polegajace na napisaniu do siebie listu, co staje si¢ wyrazng wska-
zo6wka dla terapeuty podejmujacego kontynuacje procesu. Nalezy zaproponowac zatem
wiecej zadan polegajacych na wzmacnianiu poczucia wilasnej warto$ci, wzmacniania
samooceny 1 redukcji samokrytycyzmu. Zwiekszenia odwagi podejmowania zmian i
redukcji leku przed zyciowymi niepowodzeniami, zmniejszanie dgzenia do perfekcjoni-
Zmu.

Muzyka, film, spacer stajg si¢ remedium na obnizony nastroj, niestety dos¢ czg-
sto towarzyszacy kobietom w okresie menopauzy. Sztuka staje si¢ rOwniez narzgdziem
do budowania wilasnej wartosci, pewnosci siebie, odnajdywania spokoju i wewngtrznej
réwnowagi. Lepszy dobrostan jest fundamentem zdrowia psychicznego i zdrowej relacji
z samym sobg. Umiej¢tnos$¢ spojrzenia z refleksja na wtasne problemy, nazwanie emo-
cji, przelamanie wtasnych ograniczen i stereotypow myslowych, sg efektem pracy jaka
podjety Panie podczas tego projektu. Swiadomosé, ze inne kobiety rowniez doswiad-
czaja podobnych problemdéw, pozwolila uczestniczkg warsztatow, stawac si¢ wobec
siebie samej bardziej wyrozumiatg, mniej samokrytyczng i przede wszystkim nie pozo-

stawiong w osamotnieniu. Nastgpito pogl¢bienie wi¢zi emocjonalnej. Zawigzata sie

81



grupa wsparcia; po wspolnie odbytych warsztatach, wszystkie Panie chetniej dzielg si¢
swoimi rozterkami, ale tez, co istotne, wzajemnie motywujg si¢ do kontynuowania roz-
poczetych aktywnos$ci. Dwie Panie postanowity regularnie, raz w tygodniu spotykac si¢
w celu skorzystania z propozycji kina studyjnego, odbywaé dyskusje na temat obejrza-
nego filmu. Jedna z Pan zdecydowala si¢ na kontynuacj¢ pracy nad sobg réwniez przy

wsparciu psychoterapeuty.

3.7.1. Wyniki dzialan terapeutycznych etapu 2 i rekomendacje

Uczestniczki projektu, po uptywie kolejnego miesigca, zostalty ponownie popro-
szone o podzielenie si¢ refleksjami oraz spostrzezeniami dotyczacymi podjetego proce-
su. Panie nabraty przekonania jak wazna dla utrzymania dobrej kondycji psychofizycz-
nej jest aktywno$¢ fizyczna. Kontynuuja spacery, jedna z Pan wrécita do regularnego
ptywania, kolejna zamierza zakupi¢ rower. Dla jednej z Pan, to spora zmiana, bo nigdy
nie byla zbyt aktywna, a dzisiaj stara si¢ przynajmniej 2 razy w tygodniu znalez¢ czas
tylko dla siebie na nordic walking. Uwazno$¢ podczas podejmowania codziennych
czynnosci, stata si¢ celem nadrzgdnym wynikajacym z wewnetrznego przekonania.
Udato si¢ tez rozbudzi¢ potrzebe obcowania ze sztuka, co przejawia si¢ w czgstszym
korzystaniu z propozycji instytucji kulturalnych oraz indywidualnych spotkah w gronie
znajomych 1 wspolnym ogladaniu filméw. Czasami zatrzymanie si¢ na stowach utworu
muzycznego, sklania do refleksji, pozytywnie motywujac do dziatania. Doswiadczenie
procesu tworczego, wyzwolito che¢ ekspresji za posrednictwem sztuk plastycznych.
Jedna z Pan, kontynuujac prace nad sobg, wykonata prace technikg kolazu. Celem byto
zamykanie spraw i trudnych do§wiadczen przesztosci. Swiadomos¢, ze sztuka nie jest
tylko dla wybranych i1 pozostaje w zasiggu kazdego, bez wyjatku, stata si¢ bardzo wy-
zwalajaca. Cenna jest nabyta lepsza umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stresem. Wszystkie
Panie prowadzg nadal swoje zapiski, co pozwala na wigksza dyscypling w pracy nad
sobg, a tym samym na uzyskanie lepszych efektow terapeutycznych. Panie zapytane co
zmienito si¢ na plaszczyznie relacji : ja-ja oraz w relacji ja-bliscy, zauwazaja, ze bar-
dziej potrafig si¢ dystansowaé od emocji, a dla siebie samych sg bardziej wyrozumiate i
mniej krytyczne. Wizerunek cienia nabrat rado$niejszych kolorow. Mydetko zmian sta-
fo si¢ cennym narzgdziem pomagajacym utrzymac rownowage emocjonalng i wspiera¢

proces osiggania postawionych sobie celow: zmian zachowania i postaw.

82



Wszystkie Panie wyrazity zdecydowang che¢ kontynuacji procesu. Zaplanowano

kolejny 3 etap: letnie warsztaty.
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ZAKONCZENIE

Niniejszy projekt zostat opracowany w odpowiedzi na potrzeby grupy docelowej
jaka stanowig kobiety w okresie premenopauzy i menopauzy. Celem zasadniczym jest
obnizenie poziomu Stresu zwigzane z nowym etapem zycia. Odnalezienie siebie ozna-
czajace samorealizacje, postepowanie zgodnie ze swoimi potrzebami, troskg o wlasne
emocje. Efektem koncowym ma by¢ podejmowanie takich dziatah oraz dokonywanie
takich wyboréw, ktore nie stoja w sprzecznos$ci z dobrostanem; wzmacniajg poczucie
szczg$cia, spetnienia i1 sensu. Projekt zostal podzielony na dwa etapy, co pozwala na
osigganie celow dlugofalowych. Pierwszy etap (pi¢¢ dni warsztatoéw) utatwia wejscie w
proces samopoznania, pozwala pozna¢ techniki oraz daje narze¢dzia do dalszej samo-
dzielnej pracy. Realizacja drugiego etapu jest procesem otwartym - jeszcze nie zakon-
czonym. Etap drugi zostal zaproponowany w odpowiedzi na potrzeby grupy badawczej
niniejszego projektu. Zauwazona zostata potrzeba stworzenia aktywnej grupy wsparcia.
Z przeprowadzonej obserwacji 1 analizy podjetych dziatan wynika, ze dla kazdej z Pan
uczestniczacych w niniejszym projekcie, rozpoczat si¢ pozadany proces pozytywnych
zmian. Dato si¢ zaobserwowa¢ rosngce zaangazowanie w kazde kolejne proponowane
zadania. Powzigte decyzje dotyczace kontynuacji terapii zaréwno poprzez sztuke jak i w
procesie indywidualnej psychoterapii, stanowig niezbity dowod na to, jak bardzo po-

trzebne sg tego typu projekty i propozycje wspierajace t¢ wtasnie grupe docelowa.

Zajrze¢ do wnetrza, otworzyC si¢, zobaczy¢, zrozumie¢, zaakceptowaé lub od-
rzucié. Projekcja, konfrontacja i wreszcie znalezienie rownowagi. W taki oto sposob
mozna by opisac to, co wydarzyto si¢ podczas realizacji tego projektu. Wigkszo$¢ po-
stawionych celéw zostata zrealizowana. Przeprowadzone warsztaty staty si¢ dla kazdej
z Pan proba opowiedzenia swojego zycia, spojrzenia do swojego wngtrza, poprzez kolo-
ry, obrazy, dzwigki i zapisane wyrazy. Warsztaty byly waznym momentem zatrzymania
si¢ na sobie i lepszego zrozumienia swoich emocji. Zmierzenie si¢ glgbiej z ukrytymi
problemami poprzez dziatania tworcze, nadato doswiadczeniom odpowiedniej perspek-
tywy. Poznanie sposobdw radzenia sobie ze stresem i emocjami, wyposazylo Panie w
narzedzia niezbgdne do dalszej samodzielnej pracy oraz odkrywania dla siebie prze-
strzeni samorozwoju. Muzyka, film, spacer stajg si¢ remedium na obnizony nastroj,
niestety do$¢ czesto towarzyszacy kobietom w okresie menopauzy. Sztuka staje si¢

réwniez narz¢dziem do budowania wlasnej wartosci, pewnos$ci siebie, odnajdywania
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spokoju 1 wewnetrznej rownowagi. Lepszy dobrostan jest fundamentem zdrowia psy-
chicznego i1 zdrowej relacji z samym sobg. Umiejetnos¢ spojrzenia z refleksja na wlasne
problemy, nazwanie emocji, przetamanie wlasnych ograniczen i stereotypow myslo-
wych, sa efektem pracy jaka podjely Panie podczas tego projektu. Swiadomo$é, ze inni
rowniez doswiadczaja podobnych probleméw, pozwolita uczestniczkg warsztatow,
stawa¢ si¢ wobec siebie samych bardziej wyrozumiatg mniej samokrytyczng. Podjete
dziatania arteterapeutyczne pokazaty jak wiele efektow mozna osiggnaé w stosunkowo
krétkim czasie, dotrze¢ do czesto dtugo skrywanych problemow i odsuwanych od siebie
spraw. Pozbywanie si¢ schematow dzieki tworczej ekspresji, pozwala p6js¢ dalej nie
sprzeciwiajac si¢ wlasnej woli. Przetamywanie barier zwigzanych z brakiem dania sobie
przyzwolenia na podj¢cie artystycznych dziatan, skutkuje nowym rodzajem percepcji i
oceny zdarzen. Swiadomos¢, ze wytwor - dzieto nie podlega ocenie, bo jest jedynie na-
rzgdziem do analizy i odkrywania siebie, staje si¢ uwalniajaca, pociggajac za sobg po-
zadane zmiany. Nalezy podkresli¢, ze proponowane zadania, okazaty si¢ w pewien spo-
sob uniwersalne, gdyz mialy zastosowanie zar6wno w przypadku kobiety Zyjacej sa-
motnie, w zwigzku oraz w relacji rodzinnej. Grupa badawcza nie byta zatem jednolita
biorac pod uwage sytuacje zyciows. Podjete problemy okazaty si¢ wspolne, a postawio-
ne cele tozsame z potrzebami poszczegdlnych osob badanej grupy. Nie wszystkie cele
zostaly w pelni osiagniete, gdyz wymagaja dtuzszego procesu. Warto zatem kontynuo-
wacé wsparcie, rozbudowujac projekt o kolejne zadania. Nalezaloby w szczegdlnosci
skoncentrowa¢ uwage na wzmacnianiu poczucia wlasnej warto$ci odwotujac si¢ do em-

patii wobec samego siebie.

Na podstawie wtasnych obserwacji oraz pozyskanych informacji zwrotnych od
uczestniczek, autorka niniejszej pracy wyciagneta wnioski. Jest przekonana, ze w pro-
cesie arteterapeutycznym niezwykle wazna, jak nie kluczowa, jest gotowos¢ terapeuty
na zmian¢ zaplanowanych ¢wiczen i zaproponowanie innych, bardziej odpowiadajacych
na aktualne potrzeby. Gotowo$¢ na sytuacje i reakcje, ktorych nie sposob przewidzie¢
na etapie przygotowywania scenariusza zajg¢. Dostrzezono warto$¢ pracy w grupie,
jaka byta wzajemna stymulacja, pobudzanie do refleksji, coraz odwazniejszego werbali-
zowania wczesniej zobrazowanych tematéw. Natomiast sama prowadzgca warsztaty,
przekonata si¢ jak wazna w pracy arteterapeuty jest uwaznos¢, oraz elastyczno$¢ w
dziataniu; otwarto$¢ na zmiany i umiej¢tnos¢ podazania za potrzebami grupy. Dostoso-
wanie tempa pracy do poziomu dyspozycji w danym momencie zaréwno kazdego z

uczestnikow jak i catej grupy. Z tego tez powodu w wiekszosci ¢wiczen wyodrebniono
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poszczegbdlne czesci 1 etapy. Nie nalezy bowiem wywierac¢ jakiejkolwiek presji czasu,
tylko dlatego, by zrealizowaé¢ program terapeuty. Kierujgc si¢ ,,ztotg” zasada: ,,mniej
znaczy wigcej”, czasem nalezy zwolnié, pozwoli¢, by proces mogt zachodzi¢ i rozwijaé
si¢ w odpowiednim tempie i kierunku. Umieje¢tno$¢ stuchania oraz wnikliwej, acz nie-
narzucajacej si¢ obserwacji reakcji uczestnikow, jest kluczem do osiggania kolejnych
celow transgresyjnych. Analiza na biezgco trwajgcego procesu, wycigganie wnioskow
przed zaproponowaniem kolejnych dziatan, uchroni terapeut¢ przed popetnieniem bie-
dow. Otwarto$¢ na kazdego z uczestnikow, ale tez asertywno$¢ w pewnych sytuacjach,
zapewni poczucie bezpieczenstwa wszystkim biorgcym udzial w zajeciach nie wyklu-

czajac w tym samego prowadzacego.

Wspaniale byto obserwowac jak z coraz wigkszym zaangazowaniem Panie po-
dejmuja kolejne zadania. Arteterapia to sztuka, w ktorej nie ma mimetyzmu bo jest au-
tentyczna, wyptywa z wnetrza i nie szuka poklasku i chociaz pamigta czasem zto, to

pozwala na nie spojrze¢ juz zupehnie inaczej.

Niniejszy projekt nakresla spektrum problemu grupy docelowej, pokazuje trud-
nos$ci w odnajdywaniu réwnowagi emocjonalnej kobiet wieku premenopauzy i meno-
pauzy. Wyniki podjetych dziatan arteterapeutycznych pokazuja jak bardzo potrzebne i

skuteczne okazaty si¢ zaproponowane zadania.
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ZALACZNIKI

Zalacznik 1 - ankieta koricowa

Ankieta koncowa z dnia 2.05.2022 ( po uplywie miesigca od przeprowadzonych
warsztatow)

1. Czy trenujesz uwazno$¢ ?

- teraz czgsciej 1 bardziej starasz si¢ koncentrowa¢ mysli na jednej czynnosci,
by¢ tuiteraz (uwazne spozywanie positkow, picie kawy...stuchanie innych )

- czy czesto wracasz do przesztosci, rozwazasz co by bylo gdyby...

2. Czy masz wigksza §wiadomos$¢ tego jak wazna jest w Twoim wieku aktyw-
no$¢ fizyczna 1 starasz si¢ jg Sobie zapewnic?/ jak czgsto ? Czy powzigtas jakie$ posta-
nowienia w tym wzgledzie i starasz si¢ je realizowac ?

3 . Czy warsztaty w jaki$ sposob rozbudzity/powigkszyty w Tobie ch¢¢ obcowa-
nia ze sztuka/ jaka ? Czy moze zmienily jej postrzeganie ?

4. Ktore z przeprowadzonych ¢wiczen kontynuujesz ( rysunek, bazgroty, malar-
stwo, kolaz, filmoterapia, fotografioterapia )

5. Harmonia — gdzie dzisiaj jestes$ na tej drodze
6. Odnalez¢ siebie-jak si¢ dzisiaj odnajdujesz, zauwazasz progres ?
7. Podziel si¢ spostrzezeniami z notatnika/ czy go prowadzisz?

8. Co si¢ dla Ciebie zmienito na ptaszczyznie relacji : ja-ja oraz w relacji ja-
bliscy

9. Jaki kolor ma dzisiaj Twdj cien

10. Gdybys dzisiaj miala spali¢ kartki w ognisku, bytyby to dalej te same stowa
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Projekt ,,Odnalez¢ siebie - w poszukiwaniu harmonii” skierowany jest do kobiet
w okresie premenopauzy i menopauzy. Wsparcie polegajace gtdéwnie na redukcji stresu,
nabyciu umiej¢tnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz gotowosci do odwazne-
go podejmowania nowych wyzwan. Projekt koncentruje si¢ na pracy nad samoswiado-
moscia, ktdra jest podstawa rozwoju inteligencji emocjonalnej. Celem jest rozwijanie
myslenia dywergencyjnego i konwergencyjnego. Rozwijanie inteligencji estetycznej,
rozbudzenie pasji, zainteresowania sztukg i rozwoju kreatywnosci, tym samym zmiana
spojrzenia na codzienne sprawy oraz dotychczasowe do$wiadczenia zyciowe. Zapropo-
nowane w ramach projektu ¢wiczenia maja charakter dziatania prewencyjnego - prze-
ciwdziatanie gerontofobii oraz wymiar terapeutyczny. Jest to projekt arteterapeutyczny,
koncentruje si¢ na podejsciu humanistycznym, bazujgcym na ludzkich zasobach i po-
tencjale oraz eklektycznym czerpigc z wielu réznych dyscyplin sztuki. Sztuka staje si¢
narzedziem do budowania wlasnej warto$ci, pewnosci siebie, odnajdywania spokoju i

wewnetrznej rownowagi. Praca zawiera szczegdlowe scenariusze zaje¢ z elementem
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ewaluacji kazdego etapu procesu. Efektem podjetych przez uczestniczki projektu dzia-
fan, jest umiejetnos¢ spojrzenia z refleksjg na wlasne problemy, nazwanie emocji, prze-
tamanie wilasnych ograniczen i stereotypow myslowych. Czesé praktyczna - badawcza
projektu opiera si¢ na zréznicowanej formie ¢wiczen, CO pozwala na szerszy wglad i
pozadane zmiany. Jest to podejscie multimodalne taczace rozne formy ekspresji. Zasto-
sowano nastgpujace metody arteterapeutyczne: malarstwo, rysunek, kolaz, muzykotera-
pia, biblioterapia, fotoarteterapia, filmoterapia oraz sylwoterapia. Wszystkie ¢wiczenia
arteterapeutyczne zostaly uzupetnione technikami mindfulness co w znaczacym stopniu
utatwia wejscie w proces oraz wzmacnia zasoby do dalszego doskonalenia umiejgtnosci
radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Przeprowadzone dziatania, zakonczone osobista
refleksjg uczestniczek, pokazaly jak skuteczna jest terapia poprzez sztukg. Wyznaczni-
kiem powodzenia projektu, byt sam stopien zaangazowania uczestniczek, dajacy si¢
wyraznie dostrzec rosngcy entuzjazm i w koncowej fazie brak zahamowan, wnikliwsze
samoobserwacje oraz refleksje. Zaspokojona zostata rowniez potrzeba afiliacji; zawig-
zala si¢ grupa wsparcia; panie wzajemnie si¢ motywuja, wspdlnie korzystaja z propozy-
cji kina studyjnego. Zostaty powzigte decyzje dotyczace checi kontynuacji tworczych
dziatan, regularnego uczestniczenia w zyciu kulturalnym oraz kontynuacji zaréwno
grupowej jak i terapii indywidualnej. Niniejszy projekt zatem, bedzie kontynuowany w

odpowiedzi na potrzeby grupy badawczej.
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The project "Finding Yourself - In Search of Harmony" is addressed to women
in the period of premenopause and menopause. Support consisting mainly in reducing
stress, acquiring the ability to cope with difficult emotions and readiness to bravely take
on new challenges. The project focuses on working on self-awareness, which is the ba-
sis for the development of emotional intelligence. The goal is to develop divergent and
convergent thinking. Developing aesthetic intelligence, awakening passion, interest in
art and developing creativity, thus changing the outlook on everyday matters and previ-
ous life experiences. The exercises proposed in the project have a preventive character -
counteracting gerontophobia - and a therapeutic dimension. It is an art-therapeutic pro-
ject, focused on a humanistic approach, based on human resources and potential, and
eclectic, drawing from many different disciplines of art. Art becomes a tool for building
self-esteem, self-confidence, finding peace and inner balance. The work contains de-
tailed scenarios of activities with an element of evaluation of each stage of the process.
The result of the activities undertaken by the participants of the project is the ability to
look with reflection at their own problems, to name emotions, to break their own limita-
tions and stereotypes of thought. The practical - research part of the project is based on
a diverse form of exercises, which allows for a broader insight and the desired changes.
It is a multimodal approach combining different forms of expression. The following

arttherapeutic methods were used: painting, drawing, collage, music therapy, bibliother-
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apy, photo-art therapy, film therapy, and sylvotherapy. All the art-therapeutic exercises
were supplemented with Mindfulness techniques, which significantly facilitated enter-
ing the process and strengthened the resources for further improvement of skills of cop-
ing with difficult situations. Conducted activities, finished with a personal reflection of
participants, showed how effective therapy through art is. An indicator of the project's
success was the sheer degree of participants' involvement, clearly visible was their
growing enthusiasm and, in the final stage, lack of inhibition, deeper self-observation
and reflection. The need for affiliation has been satisfied as well; a support group has
been formed; the ladies motivate each other, they use the offer of the studio cinema to-
gether. Decisions have been made to continue creative activities, to participate regularly
in cultural life and to continue individual therapy. This project will therefore continue
in response to the needs of the research group.
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INFORMACJA DLA KLIENTA

Projekt ,,Odnalez¢ siebie ~ w poszukiwaniu harmonii” skierowany jest do kobiet
w okresie premenopauzy i menopauzy. Zasadniczym celem jest wsparcie dedykowane
zaréwno kobietom pelnigcym role zony, matki jak i samotnym, ktére stojac na progu
nowych wyzwan odczuwaja Igk przed nieuchronng zmiang. Dzigki zaproponowanym W
niniejszym projekcie dziataniom, ten przelomowy i nietatwy okres zycia kobiet, moze
sta¢ si¢ poczatkiem nowych pozytywnych zmian i czasem skoncentrowanym na samo-
realizacji. Jest to projekt arteterapeutyczny, a wigc wykorzystuje sztuke jako zasadnicze
narzedzie do realizacji postawionych celéw. Odwotujac si¢ do wrodzonej potrzeby
cztowieka jaka jest dziatanie tworcze oraz naukowej wiedzy o neuroplastycznos$ci ludz-
kiego mozgu i mozliwosci osiggania pozadanych zmian poprzez odpowiednig stymula-
cj¢ 1 dziatania kreatywne, realizuje postawione cele. Poprzez dziatania tworcze tatwiej i
szybciej udaje si¢ wyrazi¢ to, co najczesciej trudno jest zwerbalizowaé. Samo obcowa-
nie ze sztukg W znacznym stopniu redukuje stres, obnizajac poziom kortyzolu-hormonu
za to odpowiedzialnego. Jednym z celéw realizowanych w tym projekcie jest wlasnie
redukcja stresu i osigganie dobrostanu. Zwlaszcza w dzisiejszych czasach, zycie dostar-
cza kobietom wiele stresujgcych sytuacji. Doswiadczajg ich zarowno w domu, jak i na
plaszczyznie zawodowej. Okres menopauzy niesie ze sobg liczne zagrozenia dla zdro-
wia fizycznego jak i psychicznego kobiet. Wazna jest odpowiednia dieta, regularna ak-
tywnos$¢ fizyczna, najlepiej na §wiezym powietrzu. Istotna, a niestety czesto pomijana,
jest troska o kondycje psychiczng. Wraz z uptywajagcym wiekiem, wzrastajg obawy i
strach przed staro$cia. Niniejszy projekt jest dziataniem o charakterze prewencyjnym,
redukujacym zjawisko gerontofobii. W wyniku coraz bardziej zauwazalnych zmian i
objawOw starzenia si¢ ciata, nastepuje U kobiet znaczny spadek poczucia wlasnej warto-
Sci i samoakceptacji. Niniejszy projekt jest odpowiedzig, na wszystkie wyzej wymie-
nione potrzeby. Umiej¢tne zadbanie, troska o samg siebie, znalezienie czasu i uwagi na
rozwo0j 0S0bisty, moga w znaczacym stopniu zmieni¢ t¢ trudng sytuacj¢. Kobiety przy-
zwyczajone przez wiekszos¢ swojego zycia do troski o innych, w momencie kiedy same
potrzebujg wsparcia, czesto pozostajg z tymi problemami osamotnione, a nawet bezrad-
ne. Da si¢ zaobserwowac spadek nastroju, nierzadko rowniez stany depresyjne. Brak
zainteresowan i pasji, na ktore nigdy wczesniej nie byto czasu, moze przyczyniaé si¢
dodatkowo do poglebienia problemow. Arteterapia, ktora sigga po rozne dziedziny

sztuki 1 narzedzia, moze i rozbudza zainteresowanie sztuka, pobudzajac kreatywnosc,
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tym samym zmieniajgc perspektywe postrzegania rzeczywistosci. Podejscie eklektyczne
czyli bazujace na roznych formach artystycznego wyrazu, gwarantuje lepsze efekty,
gdyz zwigksza si¢ spektrum dziatania i szansa dotarcia do kazdego odbiorcy — uczestni-
ka. W projekcie wykorzystano nastepujgce metody arteterapeutyczne: malarstwo, rysu-
nek, kolaz, muzykoterapia, biblioterapia, fotoarteterapia i filmoterapia. Wszystkie ¢wi-

czenia arteterapeutyczne zostaly uzupetnione technikami mindfulness oraz sylwotera-
pia.

Dzigki tej propozycji, wzigcia udzialu w warsztatach arteterapeutycznych, uda
si¢ w stosunkowo krétkim czasie zapoczatkowaé wiele pozytywnych zmian, co tez po-
kazuja wyniki badan i obserwacje niniejszego projektu. Projekt stat si¢ inspiracjg do
zawigzania grupy wsparcia. Uczestniczki kontynuuja zaproponowane aktywnosci i dal-
sza prace nad sobg. Odzyskaly poczucie szcze$cia wraz z checig do samorozwoju.
Swiadomo$é, ze nie sa osamotnione w swoich zmaganiach, pomaga wytrwale doskona-

li¢ nabyte umiejetnosci, by cieszy¢ si¢ kazda chwilg, kazdego dnia.

Na podsumowanie zaobserwowanych zmian jakie zaszly i jakie moga dokonaé
si¢ poprzez kontynuacj¢ procesu, mozna by rzec, ze maluje si¢ nam obraz kobiety doj-
rzalej, swiadomie obserwujacej i akceptujacej przemiany. Kobiety zaangazowanej we
wlasny rozwdj, kobiety z pasja, $miato podejmujgcej nowe wyzwania i aktywnosci.

Kobiety potrafigcej o siebie zadbaé, asertywnej znajgcej swojg wartosc.

Na to by odnalez¢ siebie, nigdy nie jest za pozno i tatwiej jest to zrobié, korzy-
stajac z proponowanego wsparcia. Odnalez¢ siebie, odnajdujgc harmoni¢ zycia. Odna-
lez¢ siebie poprzez kontakt ze sztuka oraz naturg. Z uwaznoscig wstuchujac si¢ w po-

trzeby swojego ciata i ducha.
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