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Wstep

Arteterapia w twérczym rozwoju. Cwiczenia, warsztaty, projekty dla dzieci i mlodzie-
Zy to kolejna ksigzka poswiecona arteterapii. W ciggu ostatnich dziesieciu lat Wiestaw
Karolak opublikowat kilkanascie pozycji omawiajacych zagadnienia z tego zakresu
w réznych ujeciach i dotyczacych odmiennej problematyki. W 2019 r. wydal pierwsza
ksigzke w Wydawnictwie Uniwersytetu Lodzkiego. Byla to Arteterapia dla dzieci i mto-
dziezy. Scenariusze zajec. Takze we wspomnianym roku ukazala si¢ pierwsza ksigzka
napisana przez Wieslawa Karolaka wspdlnie z zong Barbarg — Autoarteterapie.

Arteterapia w twérczym rozwoju... to publikacja poswigcona arteterapii, ktora jest
odmienna od dotychczasowych. W tej pozycji wydawniczej autorzy skupiaja si¢ nie
tylko na arteterapii w sensie teoretycznym i praktycznym, lecz proponuja aktywnosci
zwigzane z twoérczym rozwojem gléwnie oséb mlodych - dzieci i mlodziezy. Ksigz-
ka zawiera m.in. szereg scenariuszy do realizacji dzialan profilaktycznych i interwen-
cyjnych przy uzyciu twodrczej terapii. Sg to obszary zwigzane z komunikowaniem si¢
zar6éwno ze sobg, jak i z innymi, z akceptacja siebie i innych. Poruszony jest rowniez
problem szeroko pojetej integracji. Nowoscia w tej propozycji wydawniczej jest precy-
zyjne przedstawienie cech charakterystycznych cwiczen, warsztatéw i projektow.

Publikacja sktada si¢ z trzech czesci. Pierwsza zawiera rozwazania dotyczace naj-
prostszej jednostki dydaktycznej i treningowej, jaka sa ¢wiczenia. Prezentowane sg tu
scenariusze i opisy realizacji 15 przyktadowych ¢wiczen.

Druga cze$¢ obejmuje kwestie zwigzane z istota wigkszej jednostki dydaktycznej,
terapeutycznej i artystycznej, jaka sg warsztaty. Zamieszczone s3 w nim scenariusze
15 zaje¢ warsztatowych z dokumentacja fotograficzng i opisami.

W trzeciej czesci oméwiono zagadnienia z zakresu najbardziej rozbudowanej, a za-
razem dos¢ skomplikowanej jednostki dydaktycznej, terapeutycznej i artystycznej, jaka
sg projekty. W tej czgsci, podobnie jak w dwoch poprzednich, prezentowane sg scenariu-
sze i opisy wybranych 18 projektéw, wraz z dokumentacja fotograficzng i opisami.

Publikacja moze stanowi¢ cenna pomoc dla nauczycieli, metodykdow, artetera-
peutéw oraz studentow wielu specjalnosci pedagogicznych, edukacji artystycznej
i arteterapii. Moze okazac si¢ przydatna dla tych, ktérzy prowadzac rézne grupy za-
je¢, poszukuja atrakcyjnych metod pracy, dajacych uczestnikom rados¢ tworzenia
i zwigkszajacych efektywno$¢ dziatan tworczych.
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Arteterapia w tworczym rozwoju. Cwiczenia, warsztaty, projekty dla dzieci i mio-
dziezy ukazala si¢ dzieki wspdtpracy wielu osoéb i instytucji. Autorzy wyraza-
ja wdzieczno$¢ przedstawicielom wszystkich instytucji, uczelni i o$rodkéw, ktore
umozliwily realizacje ¢wiczen.

Autorzy pragng tez podzigkowac uczestnikom prezentowanych ¢wiczen, warszta-
tow i projektow — za gotowos¢ uczestnictwa, chec stuchania i dziatania, zadawane py-
tania, dzielenie si¢ uwagami. Bez nich ta publikacja nigdy by nie powstata.

Stowa wdzigcznosci kierujg réwniez do prof. dr hab. Katarzyny Krason za recenzje
ksigzki, a takze zespotu Wydawnictwa Uniwersytetu Lodzkiego za wysilek wlozony
w jej wydanie.

Wiestaw i Barbara Karolakowie
L6dz, marzec 2020 1.



Cwiczenia



Wprowadzenie

Cwiczenie moze trwaé minute, godzine, wiele dni... Jest po to, aby si¢ doksztalca¢,
zmieniaé, nabywaé wprawy. Cwiczenie to poszukiwanie wspélnoty lub samotnosci.

Cwiczenia nie sg recepta na zycie. Majg umozliwi¢ spojrzenie na dana sytuacje
z roznych perspektyw, wyjscie ze starych schematéw, rozwinigcie posiadanych umie-
jetnosci, zyskanie motywacji do poszukiwania i tworzenia nowych. Cwiczenia po-
winny by¢ réznorodne, czasami oderwane od rzeczywistosci. Aby powstal spdjny,
zgodny z zalozonymi celami efekt ¢wiczen, potrzeba czasem zaangazowania wszyst-
kich zmysléw, facznie z intuicja.

Wyraz éwiczenie w Stowniku jezyka polskiego oraz w Stowniku synoniméw ma
77 znaczen: trening, szkolenie, kurs, zaprawa itd. Cwiczenie ujmuje si¢ w grupach zna-
czeniowych, np. ¢wiczenie umiejetnosci w kontekscie sprawnosci fizycznej, ¢wiczenie
charakteru, ¢wiczenie w odniesieniu do szkolnictwa, ¢wiczenie w kontekscie nauki,
¢wiczenie koncentracji, uwagi, pamieci, ¢wiczenie jako ksztaltowanie poszczegélnych
umiejetnoéci. Cwiczenie to wielokrotne wykonywanie jakiej$ czynnosci, a wiec czyn-
nos$¢ powtarzana w celu jej opanowania. Ta metoda dziatania ma zastosowanie w pe-
dagogice, sporcie, wszelkiego rodzaju zajgciach terapeutycznych.

Stosowane s3 ¢wiczenia indywidualne, w parze, w grupie. Podczas ¢wiczen doty-
czacych poszukiwan wlasnego Ja, zmiany siebie, duze znaczenie odgrywa potrzeba
intymnosci, a wigc ograniczenie dostepu innych do obszaru zycia osobistego.

W treningu sportowym mowi sie, ze ¢wiczenia to proces polegajacy na poddawa-
niu organizmu stopniowo rosngcym obcigzeniom, w wyniku czego nastepuje jego
adaptacja i poprawa motoryki poszczegdlnych czesci ciata. W sporcie pojecie to obej-
muje takze nauke nawykéw ruchowych zwigzanych z dang dyscypling. Cwiczenia
wykonywane przez wiele lat nie zmienig boksera w primabalerine, poniewaz niekto-
re odruchy na skutek wielokrotnie powtarzanych ¢éwiczen utrwalajg sie. Cwiczenia
w treningu sportowym to proces wieloletni. Nieodzowne w tym procesie sa cwiczenia
mentalne, np. wizualizacja, czyli Swiadome nakierowanie umystu na osiggnigcie pew-
nych wyobrazen, ksztaltowanie precyzyjnego wyobrazenia czynnosci, scen, w kto-
rych sami uczestniczymy lub biernie si¢ im przygladamy.

Cwiczenia znajduja zastosowanie takze poza sportowymi wyzwaniami. Celowo
i systematycznie stosowany sposdb pracy nauczyciela z uczniami umozliwia uczniom
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opanowanie wiedzy wraz z umiejetnoscig postugiwania sie nig w praktyce: problem,
pytanie, temat, zadanie. Tutaj zachodzi proces ¢wiczenia i uczenia si¢ umiejetnosci
formulowania probleméw oraz ich rozwigzywania. Czesto mtodzi ludzie nie zdaja so-
bie sprawy ze swojej sily i nie potrafia dokona¢ zmian. Dzieki ¢wiczeniom poznajg
swoje predyspozycje, zrédlo zadowolenia.

Cwiczenie umystu w kazdej dziedzinie jest niezbedne. Niektorzy twierdzg, ze mézg
to tez ,miesien”, a wiec wymaga treningu. Cwiczenia umyshu umozliwiajg wglad
we wlasne doznania. Cwiczac umyst, wchodzimy w dialog z samym soba. Sg to ¢wi-
czenia, ktore doskonalg, podnoszg nasze mozliwosci komunikowania sie.

Roéznego rodzaju terapie to proces diugotrwatych oddzialtywan. W psychoterapii
¢wiczenie jest elementem treningu autogennego, czyli metody polegajacej m.in. na wy-
konywaniu ¢wiczen likwidujacych napiecie nerwowe. Jest to czas przemyslen. Te chwi-
le kaza zatrzymac sie i zastanowic. Nie zawsze wersja przemyslen jest spdjna, klarowna;
czasem wymaga weryfikacji, poniewaz niektdre cele wchodzg w konflikt z innymi. Spo-
sob naszego myslenia, to, o czym myslimy, ma wplyw na nasz stan emocjonalny i fizycz-
ny. Mozemy pozwoli¢, aby nasze mysli wydostaly sie na zewnatrz albo zostaly gleboko
ukryte. Trwa monolog wewnetrzny, ktory czesto prowadzi do korzystnej zmiany. Jest to
ciezka praca nad sobg, ktéra oznacza poznawanie siebie i swoich mozliwosci.

W ¢wiczeniach niezwykle wazne jest kierowanie dziatan zgodnych z zaintereso-
waniami i mozliwo$ciami uczestnikow oraz traktowanie ich podmiotowo. Ponadto,
w ¢wiczeniach nie dostarcza si¢ uczestnikom gotowych prawd. Nalezy tworzy¢ sytu-
acje sprzyjajace dochodzeniu do wlasnej prawdy.

Bardzo wazne s3 ¢wiczenia uwaznosci. Bycie uwaznym to bycie swiadomym, stu-
chajacym i styszanym, rozumianym poprzez wlasciwe prezentowanie wlasnego zda-
nia, niepoddajacym si¢ wplywom innych, rozumiejacym swoje uczucia.

Istotnym ¢wiczeniem uwazno$ci jest medytacja. Mamy tu do czynienia z bezruchem
i milczeniem. Medytacja to bardzo osobiste doswiadczenie. Sg rézne szkoty medytacyj-
ne, ale podstawg kazdej z nich jest uswiadomienie sobie tego, co nas rozprasza. Medyta-
cja polega na harmonii umystu, akceptacji siebie, skupieniu si¢ na tu i teraz. Nasz mozg
przyzwyczajony jest do odbierania wielu bodZcéw jednoczesnie. Trudno wiec poczat-
kujacym skupic¢ si¢ tylko na oddechu i odizolowac od $§wiata zewnetrznego.

Cwiczenia mogg zawiera¢ tre$¢ wypowiedzi w dowolny sposéb — werbalny lub nie-
werbalny. Stosowana jest rowniez pantomima. Komunikacja werbalna i niewerbal-
na doskonale sie uzupelniajg. Cwiczenia tego typu sprawdzaja sie w grupie, w ktorej
komunikaty moga by¢ odbierane réznie, niejednoznacznie. Czgsto sg to wypowiedzi
zaskakujace. Cwiczenia w grupie polegaja na przekazywaniu informacji zwrotnych,
uczenia si¢ siebie od innych. Czesto prowadzi to dokonania zmian w osobistym wy-
obrazeniu o sobie.

Kazde z proponowanych ¢wiczen powinno zawiera¢ kolejne ogniwa: wprowadze-
nie, samodzielne doswiadczanie — badanie i przeksztalcanie, a nastepnie prezentacje,
refleksje i ewaluacje.
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Taka struktura ¢wiczen jest zgodna z naturalnym rozlozeniem uwagi uczest-
nikéw. Najpierw pojawia si¢ zaciekawienie (budowanie stanu skupienia na stowach
prowadzacego), potem nastepuje wlasne doswiadczanie, tworzenie, przeksztalcanie,
sprawdzenie rezultatéw swoich dzialan, a dalej podzielenie si¢ z innymi swoimi spo-
strzezeniami, dokonanie autoprezentacji, odebranie informacji zwrotnych od innych.

Prowadzacy powinien zada¢ sobie pytania: Po co to robig? Co chce w ten sposéb
osiggngc? Dlaczego proponuje to ¢wiczenie? By¢ moze ¢wiczenie bedzie trzeba zmody-
fikowac pod okreslong osobe lub grupe.

Wprowadzenie zawiera polecenie wykonania czynnosci i sformulowane jest w spo-
sob precyzyjny, ale otwarty. Polecenie otwarte pozwala na jego indywidualne zinter-
pretowanie przez kazdego uczestnika. Przewidywany czas wykonywania ¢wiczenia
jest proponowany przez prowadzacego zajecia. Trudno przewidzie¢ czas trwania ¢wi-
czen. Kazdy uczestnik zajec¢ jest indywidualno$cig i ma swéj rytm pracy. Niektore
¢wiczenia wymagajg wielokrotnego powtarzania, ale czasem ograniczony czas narzu-
cony przez prowadzacego generuje lepsze efekty.

Dzialanie zasadnicze (nazywane badaniem i przeksztalcaniem) odbywa sie w sfe-
rze mysli i w sferze rzeczy. Zapis materialny: szkice, projekty, wszelkiego typu formy
realizacyjne umozliwiaja wypowiedzenie mysli i podanie informacji mozliwej do od-
czytania przez innych.

Prezentacjalkonfrontacja stwarza uczestnikom mozliwos¢ skonfrontowania swo-
ich dzialan, jest okazja do zaobserwowania réznorodnosci i podobienstw, do skon-
frontowania pogladow i wrazen. Grupa daje przestrzen do dzielenia si¢ swoim do-
$wiadczeniem, poznania innych punktéw widzenia, stuchania, udzielania informacji
zwrotnych, wyrazania siebie.

Refleksja to rozwazanie, analizowanie czegos, a nastepnie wniosek, mysl lub wy-
powiedz wyplywajaca z tego rozwazania. Czgsto polega na dostrzezeniu niedoskona-
tosci, bfedu. Moze dotyczy¢ sytuacji, zdarzenia lub wlasnej osoby. Refleksja przybiera
rézne formy. Jedna z proponowanych jest np. zwerbalizowanie swoich przezy¢ (nie-
stety, czgsto trudnych do wyrazenia zaréwno wizualnie, jak i werbalnie). Dobrze, aby
refleksja nie byta tylko mysla, ale przetozyla sie na czyny.

Ewaluacja pociaga za soba zmiane, przyjecie nowego punktu widzenia, rewizje
dotychczasowych pogladéw, dostrzezenie czego$ do tej pory niedostrzeganego.

Warto tutaj przedstawic bardzo proste ¢wiczenie, ktore pomoze zwigkszyé mozli-
wosci do tworzenia wyobrazen. Bedzie to przydatne w kursach samodoskonalenia sie,
a takze zwigkszy zdolnos$¢ do wyobrazania sobie czegos. Cwiczenie to stworzyl i wie-
lokrotnie demonstrowat podczas zaje¢ Dziatania twércze w Akademii Humanistycz-
no-Ekonomicznej w Lodzi prof. Krystyn Zielinski. Opis ¢wiczenia:

Polecenie: Podziel dang ci kartke papieru (A4) na dwie kontrastujace z soba czesci.
Czas wykonania 1 minuta.
Prezentacja/konfrontacja: Pokazcie/zademonstrujcie grupie wykonanie ¢wiczenia.
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Ewaluacja (inny/nowy punkt widzenia): Zastandwecie si¢ i powiedzcie, czy wszyscy
wykonali zadanie zgodnie z poleceniem.

Tutaj warto podkresli¢, ze polecenie powinno by¢ precyzyjne i otwarte. Otwartosé
oznacza, ze powinno dawa¢ rézne mozliwoéci wykonania tego ¢wiczenia. Na przy-
kfad moze to by¢ rysowanie, gniecenie, rozrywanie, moczenie, palenie. Wazne jest tez
zwrocenie uwagi na istot¢ zadania zawartg w poleceniu. A jest to podziat i kontrast.

Na koniec warto skupi¢ si¢ na ocenie wykonania ¢wiczenia. Poniewaz we wspot-
czesnej pedagogice nie zaktadamy oceny z zewnatrz, czyli przez prowadzacego, to po-
winna pojawi¢ sie prosba skierowana do uczestnikéw zadania o samoocene. A wigc
pytanie, czy uczestnicy zawarli w wykonanym ¢wiczeniu maksymalny kontrast i uzy-
li interesujgcych $rodkow wyrazu.
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Cwiczenie 1. Czubek nosa

Nos - narzad powonienia. Czy tylko?

Jaki nos? Cienki, dtugi, krzywy, maly, miesisty, ptaski, prosty, szeroki, waski, wy-
datny. Nos garbaty, krogulczy, orli, perkaty, rzymski, spiczasty, zadarty, zakrzywiony,
zaczerwieniony, spuchniety. Nos silny, czarny, wilgotny, zimny. Nos jak kartofel.

Kto$ kiedys powiedzial: Ludzie majqg nosy, a nie czujq...

Inne zastyszane powiedzenia: Pasuje cos jak pigs¢ do nosa. Nos w nos. Muchy w no-
sie. Mie¢ mleko pod nosem. Kreci¢ nosem. Ryc¢ nosem w ziemi. Utrze¢ komus nos. Wsa-
dzi¢ nos w ksigzke. Idzie jak krew z nosa. Miec czegos po dziurki w nosie. Nie nos do ta-
bakiery, ale tabakiera do nosa. Nie widziec dalej niz czubek wtasnego nosa.

Przebieg

Czesc |

Rozwazania na temat nosa i zadanie uczestnikom ¢wiczenia nastgpujacych pytan:
czy widzisz dalej niz czubek wlasnego nosa? Czy potrafisz zajac si¢ wlasnym nosem?
Czym moze by¢ twdj nos?

Czescll

Macie do dyspozycji farby, pedzle, tampony do malowania. Wezcie lusterka. Ma-
cie godzing dla swojego nosa. Zmiencie go. Stworzcie nowy, inny obraz swego nosa.
Stworzcie obraz — sytuacje, ktéra zwrdci uwage na istote waszego zmystu powonienia,
czucia, odczuwania, przeczuwania.

Prezentacja/konfrontacja

Pokazcie si¢. Obejrzycie i poréwnajcie wszystkie realizacje. Zastandwcie si¢ i od-
powiedzcie na pytania: jak widzicie teraz siebie? Jak widzicie innych? Czy widzicie te-
raz dalej niz czubek wlasnego nosa?

Uczestnicy: dzieci w wieku szkolnym, miodziez, dorosli.

Miejsce: klasa, sala.

Materialy: kosmetyki teatralne, specyfiki do makijazu ciata, farby do malowania ciata.
Czas: 2 godziny.

Bibliografia
Karolak W. (1999), Sztuka jako zabawa - zabawa jako sztuka, Wydawnictwo Centralnego
Osrodka Doskonalenia Nauczycieli, Warszawa.

Artysci i ich dzieta
Mario Mariotti (1990), Bermalt von Kopf bis Fufs.
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Wybrane refleksje uczestnikéw
- Po pewnym czasie wojenne farby zasychaty w skorupke. Chciato si¢ je zmy¢é. Zmy-

wanie bylo przyjemniejsze niz malowanie.
- Miat by¢ piekny jak ptak, dumny i krolewski. Ukazat si¢ obraz groteskowy. Ot,

préznosc.

Wybrane realizacje
Zrealizowano w ramach zaje¢ w I Spolecznym Liceum Ogdlnoksztalcacym, £odz
(1996).

Fot. 1

Fot. 2

Fot. 3
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Cwiczenie 2. Palec

Palec - jeden z pigciu czlonkéw stanowigcych zakonczenie reki badz nogi.

Céz to znaczy palec? Jaki palec? Palec serdeczny. Wskazujacy. Palec bozy. Gruby,
szeroki na palec. Migkki, delikatny, chropowaty w palcach. Diugie kosciste, fadne,
wysmukle palce.

Powiedzenia: Grozié palcem. Jes¢ palcami. Zwinne palce. Wystarczy palcem kiwngc.
Sam jak palec. Miec cos w matym palcu. Owing¢ kogos wokét matego palca. Lepkie pal-
ce. Palce lizaé. Palcem na wodzie pisane. Patrzec na cos przez palce. Rekawiczki bez palca.
Wspinaé sig na palcach. Znac cos jak swoje dziesigc palcow.

Przebieg

Czesc|
Czy potraficie co$ wyssac z palca?

Czescll

Macie do dyspozycji farby i pedzle. Przyjrzyjcie si¢ bardzo dokladnie swoim
palcom. Wezcie farby do malowania ciata i pedzle. Wybierzcie jeden, dwa, trzy lub
wszystkie palce i uksztaltujcie je, aby podkreslity istote waszego portretu psycholo-
gicznego. Uzywajac farb, nadajcie im forme plastyczng tak, aby staty sie wyraznie wa-
szym portretem. Wypowiedzcie w ten sposdb cos istotnego, znaczacego, moze cos$
$miesznego — co$ z waszego wnetrza — co$, czego na zewnatrz nie wida¢. Sprobujcie
tym dzialaniem zwrdci¢ uwage na istote jezyka ciala, jezyka gestu.

Prezentacja/konfrontacja

Pokazcie sie — pokazcie swoje palce innym. Obejrzyjcie innych. Poréwnajcie reali-
zacje. Omowcie wszystkie realizacje.

Zastandwcie si¢ i odpowiedzcie na pytanie: jak widzicie teraz swoja wypowiedz pla-
styczna? Jak oceniacie inne realizacje? Czy wasza wypowiedz jest oryginalna? Na ile po-
dobna do innych? Co ja wyréznia? Na ile jestescie podobni do innych, a czym si¢ réznicie?

Uczestnicy: dzieci w wieku szkolnym, miodziez, dorosli.

Miejsce: klasa, sala.

Materialy: kosmetyki teatralne, specyfiki do makijazu ciata, farby do malowania ciata.
Czas: 2 godziny.

Bibliografia
Karolak W. (1999), Sztuka jako zabawa - zabawa jako sztuka, Wydawnictwo Centralnego
Osrodka Doskonalenia Nauczycieli, Warszawa.



