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MOIM RODZICOM:

mojemu tacie, który nauczył mnie  
doceniać małe chwile w życiu,  

oraz mojej mamie,  
która nauczyła mnie wytrwałości.





WPROWADZENIE
Cierpisz na stany lękowe? Szukasz sposobów, które pomogą ci 
radzić sobie z lękiem i go zrozumieć? Jeśli tak, to ta książka jest 
dla ciebie. Nazywam się Leah Guzman i jestem praktykującą ar-
tystką oraz terapeutką sztuki z ponaddwudziestoletnim doświad-
czeniem w pomaganiu osobom cierpiącym na zaburzenia lękowe. 
Posiadam certyfikat z zakresu terapii sztuką i wykorzystuję go, by 
wyposażyć swoich pacjentów w umiejętności potrzebne do radze-
nia sobie z lękiem.

Lęk jest częstą reakcją na stres i może być wywoływany przez 
różne czynniki. Mimo że nikt nie jest od niego wolny, sytuacja 
każdego człowieka jest inna. Cierpiałam na silne ataki paniki, 
dopóki nie uzyskałam wsparcia od wykwalifikowanego terapeu-
ty sztuki, który pomógł mi rozwiązać dręczące mnie problemy. 
Jeśli lęk utrudnia ci codzienne funkcjonowanie, warto rozważyć 
konsultację z  wykwalifikowanym specjalistą. Mimo że jestem 
certyfikowaną terapeutką sztuki, ta książka nie jest terapią w tra-
dycyjnym sensie. Ma ona pomóc ci się zrelaksować, zapewnić 
kreatywne zajęcie i odwrócić uwagę od niepokojących myśli. Wy-
konując zadania zawarte w tej książce, skupisz się na czymś przy-
jemnym, odzyskasz spokój ducha i będziesz mógł wyrazić siebie.



JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI
W tej książce znajdziesz mnóstwo okazji do zabawy! Zawiera ona 
szczegółowe instrukcje, które pomogą ci stworzyć niesamowite 
dzieła sztuki. Wśród proponowanych aktywności znajdziesz ryso-
wanie, malowanie, tworzenie kolaży, prowadzenie dziennika i wiele  
innych. Podpowiedzi dotyczące rysowania zachęcają do zabawy 
z kartką papieru poprzez dodawanie własnych symboli, kolorów 
i obrazów, a propozycje malarskie pozwolą ci wyrazić swoje uczu-
cia za pomocą różnych barw. Z kolei tworzenie kolaży polega na 
wycinaniu obrazków i łączeniu ich z różnymi kolorami i kształta-
mi, tak aby powstał nowy obraz. Przeglądanie magazynów i wyci-
nanie elementów do kolażu to czynność powtarzalna i relaksująca 
sama w sobie. Natomiast wskazówki zawarte w dzienniku mogą 
pomóc ci w użyteczny sposób uporać się z niepokojącymi myśla-
mi. Odwrócone kolorowanki mogą wyglądać jak gotowe akwarele, 
ale są to miejsca, w których możesz dodać własne linie oraz ry-
sunki i stworzyć dynamiczne projekty. Te ćwiczenia uważności – 
podobnie jak tradycyjne kolorowanki – dają ogromną satysfakcję. 



Poniżej znajduje się lista materiałów, których można używać 
podczas pracy z tą książką. Należy unikać farb akwarelowych (po-
wodują wypaczanie papieru) oraz lakierów do paznokci (mogą 
sklejać strony). Przygotuj potrzebne materiały. Możesz umieścić 
je w torbie wraz z książką, aby mieć je pod ręką przez cały dzień.

•	 farba akrylowa,
•	 pędzle,
•	 kredki,
•	 markery,
•	 długopisy,

•	 klej w sztyfcie,
•	 czasopisma, 

i papier kolorowy  
do kolażu,

•	 nożyczki.

Baw się dobrze podczas wykonywania tych ćwiczeń i korzy-
staj z tej książki w sposób, który najlepiej ci odpowiada. Odpręż 
się, pozwól sobie na kreatywność i czerp radość z życia.
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Uwolnij się od tego, co nie jest dla ciebie, abyś mógł otrzymać to, 
czego pragniesz. Po lewej stronie narysuj to, od czego się uwal-
niasz, ponieważ już ci to nie służy (na przykład strach, wątpliwo-
ści, wstyd, prokrastynacja). Natomiast po prawej stronie narysuj 
to, co chcesz przyciągnąć (na przykład miłość, społeczność, dba-
nie o siebie, kreatywność, cierpliwość).

11



12





wydawnictwovital.pl

Patroni:

Polecamy:

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
odzywianie.plsuper

ISBN: 978-83-8429-099-6

9 7 8 8 3 8 4 2 9 0 9 9 6

Cena: 39,30 zł

Leah Guzman – jest profesjonalną artystką i arteterapeutką z ty-
tułem magistra edukacji artystycznej. Od lat zajmuje się psychote-
rapią przez sztukę, pracując w szkołach, szpitalach, schroniskach 
kryzysowych, więzieniach, domach spokojnej starości i nie tylko.

Czy twoje myśli przyspieszają właśnie wtedy,  
gdy chcesz odpocząć? 

Ciało reaguje napięciem, ściskiem w gardle, bólem brzucha?

Ta książka pokazuje, jak wykorzystać proste rysowanie, bazgranie 
i  kolorowanie, żeby zatrzymać spiralę lęku i dać układowi nerwo-
wemu jasny sygnał: „jesteś bezpieczny”. Zamiast teorii dostajesz 
50 konkretnych ćwiczeń arteterapeutycznych, stworzonych przez do-
świadczoną terapeutkę specjalnie dla osób zmagających się z lękiem 
i przewlekłym stresem.

Każde zadanie prowadzi cię od rozpoznania sygnałów z ciała, 
przez wyrażenie emocji na kartce, aż po wyciszenie oddechu 
i uspokojenie ciała. Nauczysz się oswajać trudne uczucia przy 
pomocy kolorów i stworzysz własny, codzienny rytuał self-care, 
który bez problemu utrzymasz na co dzień. To praktyczny „ze-

staw ratunkowy”, do którego możesz sięgać w podróży, w pracy, 
przed snem, ilekroć czujesz, że lęk i niepokój znowu narasta.

Koloruj, bazgraj, oddychaj – prosta arteterapia w praktyce
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