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MOIM RODZICOM!:

mojemu tacie, ktéry nauczyt mnie
doceniaé mate chwile w zyciu,
oraz mojej mamie,
ktéra nauczyta mnie wytrwatosei.

......






WPROWADZENIE

Cierpisz na stany lekowe? Szukasz sposobéw, ktére pomoga ci
radzié sobie z lekiem i go zrozumieé? Jesli tak, to ta ksigzka jest
dla ciebie. Nazywam sie Leah Guzman i jestem praktykujgca ar-
tystkg oraz terapeutka sztuki z ponaddwudziestoletnim doswiad-
czeniem w pomaganiu osobom cierpigcym na zaburzenia lekowe.
Posiadam certyfikat z zakresu terapii sztukg i wykorzystuje go, by
wyposazy¢ swoich pacjentéw w umiejetnosci potrzebne do radze-
nia sobie z lekiem.

Lek jest czesta reakcja na stres i moze by¢ wywotywany przez
rézne czynniki. Mimo ze nikt nie jest od niego wolny, sytuacja
kazdego cztowieka jest inna. Cierpiatam na silne ataki paniki,
dopdki nie uzyskatam wsparcia od wykwalifikowanego terapeu-
ty sztuki, ktéry pomdgt mi rozwigzaé dreczace mnie problemy.
Jesli lek utrudnia ci codzienne funkcjonowanie, warto rozwazyé
konsultacje z wykwalifikowanym specjalists. Mimo ze jestem
certyfikowang terapeutka sztuki, ta ksigzka nie jest terapig w tra-
dycyjnym sensie. Ma ona pomdc ci sie zrelaksowaé, zapewnié
kreatywne zajecie i odwrécié uwage od niepokojgcych mysli. Wy -
konujac zadania zawarte w tej ksigzce, skupisz sie na czyms$ przy-
jemnym, odzyskasz spokdj ducha i bedziesz mégt wyrazié siebie.



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSINZKI

W tej ksigzce znajdziesz mnéstwo okazji do zabawy! Zawiera ona
szczegdtowe instrukeje, ktére pomoga ci stworzyé niesamowite
dzieta sztuki. Wéréd proponowanych aktywnos$ci znajdziesz ryso-
wanie, malowanie, tworzenie kolazy, prowadzenie dziennika iwiele
innych. Podpowiedzi dotyczgce rysowania zachecajg do zabawy
z kartka papieru poprzez dodawanie wtasnych symboli, koloréw
i obrazéw, a propozycje malarskie pozwolg ci wyrazié swoje uczu-
cia za pomocag réznych barw. Z kolei tworzenie kolazy polega na
wycinaniu obrazkdw i taczeniu ich z réznymi kolorami i ksztatta-
mi, tak aby powstat nowy obraz. Przeglgdanie magazynéw i wyci-
nanie elementéw do kolazu to czynnosé powtarzalna i relaksujaca
sama w sobie. Natomiast wskazéwki zawarte w dzienniku moga
pombdc ci w uzyteczny sposéb uporaé sie z niepokojacymi mysla-
mi. Odwrécone kolorowanki moga wygladaé jak gotowe akwarele,
ale sg to miejsca, w ktérych mozesz dodaé wtasne linie oraz ry-
sunki i stworzyé dynamiczne projekty. Te éwiczenia uwaznoéci -
podobnie jak tradycyjne kolorowanki - daja ogromna satysfakcje.




Ponizej znajduje sie lista materiatéw, ktérych mozna uzywaé
podczas pracy z ta ksigzkg. Nalezy unikaé farb akwarelowych (po-
wodujg wypaczanie papieru) oraz lakieréw do paznokei (moga
sklejaé strony). Przygotuj potrzebne materiaty. Mozesz umies$cié

je w torbie wraz z ksigzka, aby mieé je pod reka przez caty dzien.

farba akrylowa, - klej w sztyfcie,
- pedzle, .+ czasopisma,
kredki, i papier kolorowy
- markery, do kolazu,
dtugopisy, .+ nozyczki.

Baw sie dobrze podczas wykonywania tych éwiczen i korzy-
staj z tej ksigzki w sposéb, ktéry najlepiej ci odpowiada. Odprez

sie, pozwdl sobie na kreatywno$dé i czerp rado$é z zycia.







Uwolnij sie od tego, co nie jest dla ciebie, abys mégt otrzymacé to,
czego pragniesz. Po lewej stronie narysuj to, od czego sie uwal-
niasz, poniewaz juz ci to nie stuzy (na przyktad strach, watpliwo-
$ci, wstyd, prokrastynacja). Natomiast po prawej stronie narysuj
to, co cheesz przyciggnaé (na przyktad mitosé, spotecznosé, dba-

nie o siebie, kreatywno$¢, cierpliwo$c).
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Leah Guzman - jest profesjonalng artystkq i arteterapeutkq z ty-
tutem magistra edukacii artystycznej. Od lat zajmuije sie psychote-
rapiq przez sztuke, pracujqgc w szkotach, szpitalach, schroniskach

kryzysowych, wiezieniach, domach spokojnej starosci i nie tylko.
@ e 000000000 00

Czy twoje mysli przyspieszajg wilasnie wtedy,
) gdy chcesz odpoczqé?
. Ciato reaguje napieciem, sciskiem w gardle, bélem brzucha?

Ta ksigzka pokazuje, jok wykorzystaé proste rysowanie, bazgranie
i kolorowanie, zeby zatrzymaé spirale leku i daé uktadowi nerwo-
wemu jasny sygnat: ,jeste$ bezpieczny”. Zamiast teorii dostajesz
50 konkretnych éwiczer arteterapeutycznych, stworzonych przez do-
e $wiadczonq terapeutke specjalnie dla oséb zmagajqcych sie z lekiem

y i przewlektym stresem.

Kazde zadanie prowadzi cie od rozpoznania sygnatéw z ciatq,
fﬁ przez wyrazenie emocji na kartce, az po wyciszenie oddechu
i uspokojenie ciata. Nauczysz sie oswajaé trudne uczucia przy
pomocy koloréw i stworzysz wtasny, codzienny rytuat self-care,

ﬁ ktéry bez problemu utrzymasz na co dzien. To praktyczny ,ze-
staw ratunkowy”, do ktérego mozesz siegaé w podrézy, w pracy,

E przed snem, ilekro¢ czujesz, ze lek i niepokdj znowu narasta.
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) J\I‘(olorui, bazgraj, oddychaj — prosta arteterapia w praktyce

\ Wiecej o ksiqgzce na stronie wydawcy y”a'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie %Vitalniﬂl.pl
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