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Az Emotional Umbrella projekt elinditasat az a kozos nyugtalansag motiélélta, amelyet

a partnerek a vilagban zajlo eseményekrél és a tdrsadalmi trendeléﬁl folytatott

megbeszéléseik sordn osztottak meg egymassal. Nyilvanvald volt, hogy a végtelennek

tliné valsagok allandd aradata, amely az Ggynevezett migransvalsaggal kezddédott



2015-ben, a bizonytalansag és a stressz 1égkorét teremtette meg mindannyiunkban. Ezt
a nyugtalansigérzetet tovabb fokozta és terjesztette a szenzdcidhajhasz és alhirekkel

teli média. Nyugodtan mondhatjuk, hogy nem csak mi éreztiik ezt.

Bizonyitott, hogy az emberek a vildgjarvanyok és mas valsagok idején a kozosségi
médidban megjelené hamis és félrevezetd tartalmak miatt mentdlis, tarsadalmi és
gazdasagi stresszt éreznek. Ez "katasztrofizdldshoz" vezethet, azt gondolva, hogy
mindig a lehet6 legrosszabb forgatokonyv valik valéra. A stressznek vald tartos
kitettség akar hosszu tava szorongast is okozhat. A negativ hireknek val6 akar rovid
ideig tarto kitettség kdros hatdsa a (lelki) egészségre szamos tanulmdnybol jol ismert
(Balzarotti & Cicero, 2014; Marin et al., 2012; Szabo & Hopkinson, 2007; Johnston &
Davey, 1997; Veitch & Griffitt, 1976). Hatdssal van a kapcsolatokra, a termelékenységre,
az oktatdsi eredményekre és a jollétre. Ezt rdadasul felerésiti az evoltcios hajlamunk

arra, hogy a - valos vagy képzelt - fenyegetések utan kutassunk. A kozosségi média

tertiletén ez az un. "doomscrolling", vagyis a rossz hirek kényszeres figyelése.

Az Emotional Umbrella project kezdetén szamos olyan globalis valsag volt jelen - a
COVID-19 vilagjarvany, az ukrajnai habord, az energiavalsag és a félretdjékoztatas
folyamatos 4radata —, amelyek személyes és kollektiv szinten is stresszt és szorongdst
okoznak. Azota, alig két évvel késébb, sajndlattal mondhatjuk, hogy a helyzet nem
javult, s6t, rosszabb lett. Ezt tamasztjak ala azok az adatok is, amelyek azt mutatjak,
hogy az olyan negativ tendencidk, mint a "doomscrolling”, egyre inkabb terjednek',
ami még tobb negativ hatast gyakorol a mentalis egészségiinkre. Ugy gondoljuk, hogy

ez a modern vilag nagy problémdja.

Hogyan allithatjuk meg a doomscrollingot?
— Azzal, hogy megallunk és kilépiink a "kiilvilagbol", és megnézziik, mi van beliil.
— Azzal, hogy a jelen pillanatban maradunk, hogy figyelmesen gondolkodunk.

— Jatékkal, alkotassal és tréfalkozassal.

' CORDIS, n. a.



A problémamegoldas alapjai megtanitanak minket arra, hogy a nagy problémakat
kisebbekre bontjuk, és modositjuk céljainkat. Ezaltal a probléma kezelhet6bbé valik, és

egyfajta kontrollt kapunk a probléma altal kivaltott negativ hatasok felett.

Az Emotional Umbrella ugyanigy kozeliti meg ezt a problémat. Az
informacidmegosztds természete olyan, hogy a negativ hirek el6l akkor sem tudunk
menekiilni, ha megprébaljuk. Es még ha tudnank is, kiilonbozé személyes
problémakkal és valsagokkal taldlkozunk, amelyek stresszt és szorongast okoznak. Ugy
tinik, a stressz és annak egészségilinkre gyakorolt negativ hatdsai elkertilhetetlenek.
Mivel elérhetetlen cél, hogy teljesen kikiiszoboljik a stresszt az életlinkbdl,
csokkententink kell azt, és hozza kell igazitanunk az elvarasainkat. Az elérhetd cél az,

hogy noveljik rugalmassdgunkat és kitartasunkat, ezzel erésitve a stresszkezeld

képességiinket.

A globalis vagy személyes valsaghelyzetek lehet6séget kindlnak kreativitdsunk
fejlesztésére és ellenalld képességlink erdsitésére. Amikor akadalyokkal és
problémakkal szembesiiliink, elménk elkezd megolddsokat keresni a problémdkra.
Velesziiletett kreativitdsunkat haszndljuk arra, hogy legy6zziik az el6ttink allo
akaddlyokat. A COVID-19 miatti lezards sordn az emberek tobb korldtozassal
szembesiiltek, de kreativabbak is lettek. A kreativitds novekedését befolydsolo tényezok
a kovetkezék voltak: a hangulat (a jo hangulat noveli a kreativitast, mig a rossz
hangulat csokkenti), a tobb szabadidé és az Uj tapasztalatokra valo nyitottsag. Minél
tobbet foglalkoztak kreativ tevékenységgel a COVID-19 sordn, anndl inkabb javult a
hangulatuk és a kreativitasuk. Ez az egyszert ok-okozati Gsszefliggés a kreativitas és a
hangulatjavulds kozott hossz tavon erdsiti a rugalmassagunkat. Az adatok azt
mutatjdk, hogy az emberek kreativitdsukat leginkabb olyan mindennapi
tevékenységekben fejezték ki, mint a f6zés, a tanc és a kertészkedés.> Miért ne

vehetnénk fel a listdra a miivészetterdpiat is?

Az Erzelmi Eserny6 projektben bemutatott miivészetterapia kihasznalja azt a tényt,
hogy minden embernek velesziiletett képessége van arra, hogy belsé vilagat miivészi
eszkozokkel fejezze ki, és 1j értelmet nyerjen az alkotdssal. A miivészi készség nem
el6feltétele a részvételnek, a hangsuly az egyénen és az alkoto folyamaton van. A
résztvevék a vizudlis kommunikdciot hasznadljdk arra, hogy problémaikat személyes

szinten fejezzék ki, és egyuttal a csoport tobbi tagjaval is kozoljék. Ez mélyebb

> Berman, 2022



betekintést tesz lehet6vé a problémdkba, mivel a szavak néha korlatozoak. A vizudlis
kifejezés a szavakon tuli "szdékincsiiket” béviti, lehet6vé téve, hogy kommunikacidjuk
kifejez6bb, pontosabb és szimbolikusabb legyen. A vizudlis kifejezés a jobb agyféltekét
érinti, amely az intuitiv, miivészi és szimbolikus gondolkodasért felelés, és ezért
gyakran alacsonyabb rendtinek tekintik. Ez helytelen megitélése a szerepének, mivel a
logikusabban és redlisabban gondolkodd bal agyféltekével egyiitt hozzdjarul a vilag

mélyebb és holisztikusabb megértéséhez.

A gybgyulds és az ellendlld képesség kiépitésének folyamata azzal kezdddik, hogy a
képzeletet és a kreativitast hasznaljuk a gondolatok és érzelmek vizualis kifejezésére. A
kreativ folyamat mentes a miivészi képességek, a racionalis gondolkodds vagy az
emlékezet hidnya miatti korlatoktol. Kozvetlentil a fizikai emlékezetet érinti meg, és
feltarja tapasztalatainkat, pozitiv és negativ élményeinket. Ez lehet6vé teszi szamunkra,
hogy a negativumokkal megbirkézzunk, és erét meritsiink a pozitivumokbol. Miutan a
negativ érzések a felszinre keriilnek, a miivészetterdpia segit dekodolni, és jobban
megérteni azokat életlink Osszefliggésében. A negativ érzések tudatositasa és a velitk
valé szembenézés segit a gyogyuldsban és abban, hogy jobban tudjunk veliik banni, ha

a jovében jra felbukkannak.

Jellemz6i miatt a mivészetterapia nagyon jol alkalmazhaté a felnéttoktatasban,
kiilonosen a nem formadlis, egész életen at tartd tanuldsban. A tevékenység kiillonosen
alkalmas olyan felnéttek szdmdra, akik nehezen tudjdk kifejezni magukat, akar a
gyenge verbalis vagy irdskészség, akar a nyelvi vagy érzelmi akadalyok miatt. Lehet6vé
teszi, hogy mindenki a mivészet egyetemes nyelvén beszéljen, fiiggetleniil attdl, hogy
milyen szintd muvészi képességekkel rendelkezik. A képességeinkre vald tulzott
Osszpontositas valdjaban akadalyozza az Onfelfedezés terdpids folyamatat. Az a tény,
hogy valamilyen szinten mindannyian miivészek vagyunk, és képesek vagyunk
szimbolumokon keresztiil beszélni, a miivészetterapiat nagyon erételjes és befogadd
torekvéssé teszi. Ez nyilvanvald volt a workshop résztvevéinek reakcidibdl. Lattunk
nevetést, konnyeket és mindent a ketté6 kozott. A miivészi gyakorlattol fiiggetleniil
magas szintl elmélyiilést értek el, és mindenki pihentetének talalta a tevékenységeket.
A mivészetterdpia emellett erdsité hatdsu is, mivel a résztvevék er6t és motivaciot
talalnak abban, hogy létrehoztak egy mtialkotast, kiilonosen akkor, ha ugy érzik, hogy

nem tehetségesek. Tovabbi pozitivum, hogy a mihelyek megvaldsitasahoz nem



sziikséges sok eréforras; csupan néhany alapvetd miivészeti kellékre és egy alkotohelyre

van sziikség.

Bar viszonylag egyszerti, a miivészetterapiat nem szabad elbagatellizdlni. Jelentsége
abban rejlik, hogy segit eljutni arra a pontra, ahol kiils6 és belsé vilagunk 6sszetitkozik,
megvizsgalni, hogy ez az iitkozés milyen hatassal van rank, és a mivészi kifejezés

biztonsagos helyén kezelni ezeket.

Ez a kézikonyv egyszerre szolgdl bevezetésként a miivészetterdpidba és forrasként a
miivészetterdpids mihelyek el6készitéséhez és lebonyolitidsahoz. Oszintén batoritjuk,

hogy hasznalja a tanuldi és sajat maga javara.

A muvészetterapia hattere

Gyermekkorban a vizudlis kommunikdcié bioldgiai Orokségként automatikusan
rendelkezésre 4ll, jéval a verbalis képességeink kialakuldsa elétt, de iddvel, ahogy bal
féltekénk domindnssd valik és a raciondlis gondolkodas kifejlédik, a vizudlis
gondolkodasunk csupan "csendes partnerré” lesz életlink irdnyitdsdban. Az iskolai
"rajzsziinet” hozza az els6 kudarcokat, amikor szembesiiliink azzal az elvarassal, hogy
a dolgokat redlis, ardnyos mddon kell abrazolni, és amikor ez nem sikeril, bal
agyféltekénk dithbe gurul: "En nem igy képzeltem el!" Kivessziik az alkotds
folyamatabol a sikerélményt, és inkabb kizarjuk az életiinkbdl azzal, hogy ez nem
nekiink vald, mikdzben tehetséges tarsaink a vizualis abrazolas kiilonbo6z6 szintjein
fejlédnek tovabb. Az uralkodo felfogds szerint két lehet6ség van: vagy tehetségesek
vagyunk, vagy nem. Ha nem, akkor "nem kell erSltetni" a festészetet, rajzolast,
fotdzast stb., nem kell miivésznek lenni. Vagy mégis?

Sokaig nem is gondoltak arra, hogy a miivészetnek az esztétikan kiviil mas funkcidja is
lehet, pedig a vizudlis nevelés révén a mivészet "...az én és az onreflexiés képességek
fejlédését, az onismeret (személyes, tdrsadalmi és ezek Osszetevdinek), az
onmotivumok, az ontudat pozitiv hierarchikus rendszerbe szervezidését, a személyiség
komplexitdsdnak, kreativitdisinak és  alkalmazkoddképességének — novekedését
eredményezi".> Mit tehetnek azok, akik kudarcként élik meg a miveészettel vald

kapcsolatukat? Akik nem pszichiatriai betegek vagy gyerekek? Nekik is sziikségiik van

3> Nagy 2000: 232



a muivészet és az alkotas élményére? Ha igen, miért és milyen mértékben? Ebben az
eszkoztarban a mivészetterapia egy olyan funkcidjat szeretnénk bemutatni, amelyben
felhivjuk a figyelmet a miivészet haszndra és arra az altalanos igényre, hogy mindenki
hasznadlja a miivészetet a mindennapi életében. A miivészetterdpia az Onterdpia, a
relaxacié és a mindennapi stresszel valo megkiizdés eszkoze is. A muvészi kifejezés
nagy szerepet jatszik az onbecsiilés, az onmeghatdrozas és az érzelmek kezelésében.
Ezt a funkcidét neveztiikk el oOnkiszolgdlasnak, amely testi és lelki egészségiink

megOrzésében jatszik szerepet.

Szorongas és stressz

Az ember egy pszichoszomatikus lény, akiben minden mindennel 6sszefiigg. Az elme
olyan &llapotai, mint a szorongas és a stressz, hatassal vannak a fizikai allapotra, ezért
fontos megérteni ezek természetét. Testiink természetes védekezé mechanizmusa,
hogy allando készenlétben legyen, és felkészitse a szervezetiinket a fenyeget6 helyzet
kezelésére, amikor stresszt vagy veszélyt észlel* :

- Adrenalint termeliink, hogy tobb energiat kapjunk a veszély elleni
kiizdelemhez.

- Szivverésiink felgyorsul, hogy a vér minél gyorsabban eljusson
végtagjainkba, novelve ezzel harci vagy menekiilési esélyeinket.
- Atmenetileg gatoljuk hosszu tavu testi funkcidinkat, hogy ne pazaroljunk
rdjuk energiat, és a ledllds miatt az emésztérendszeriink gorcsolhet.
- Ekozben az agyunk a kordbbi tapasztalataink alapjan mérlegeli a helyzetet,
és eldonti, hogy fenntartja-e a riasztast vagy sem.
Ezt a folyamatot akut stresszreakcionak nevezik. Minden inger értelmezhetd
stresszként, amelyet az egyén igy érzékel, és az is az egyénen mulik, hogy pozitivan
vagy negativan értékeli-e azt. Az ugynevezett jO stressz, az eustressz akkor
tapasztalhato, amikor példaul egy feladatot, kihivast teljesitiink, és elégedettséget
érzlink: a stressz egy hasznos cél elérésével oldodik. A karos, "rossz" stressz a
distressz, amely akkor jelentkezik, amikor tehetetlennek érezziik magunkat,
megrekedtiink egy helyzetben, és képtelenek vagyunk feloldani a "riadalom" miatt
felgytilemlett fesziiltséget. A szervezetiinket tulterhel$ stresszhormonokat (pl.

kortizol) kétféle cselekvéssel tavolithatjuk el szervezetiinkbél: harccal vagy

+ Fekete 2015: 17



menekiiléssel. A jelenlegi életmdédunkban a sz6 szoros értelmében vett harc vagy
menekiilés ritkan jelent megoldast, igy nem vagyunk jok a fesziiltség csokkentésében,
frusztraltta, agresszivva és regresszidra hajlamossa valunk. A gyakori stresszreakciok
és a feloldatlan érzelmi allapotok nagyon megterheléek a szervezet szamara, és olyan
tineteket produkélhatnak, amelyek betegségeket okoznak: magas vérnyomadst (ami
szivbetegséghez, szivrohamhoz vezethet), magas vércukorszintet, legyengilt
immunrendszert, karosodott idegrendszert, szorongdsos rohamokat, fobidkat,
panikrohamokat, kognitiv problémdkat (memoriazavar, cs6kkent koncentracio),

magas kortizolszintet (ami gyomorfekélyt okozhat).’

Kiilonb6z6 megkiizdési stratégiakat alkalmazunk a szorongas kezelésére és arra, hogy
valamiféle harmonidt teremtsiink a bels6 vildgunkban. Ezek lehetnek kdrosak a
kornyezetiinkre - példaul amikor vereksziink, agresszivan viselkediink vagy kivetitjiik
a haragunkat embertdrsainkra -, vagy kdrosak 6nmagunkra nézve, amikor érzéseinket
a szényeg alad soporjiik. A stresszre adott stresszoldd valaszunk azonban lehet pozitiv
is, akar ugy, hogy kozvetlenil kifejezziik érzéseinket (ami nem konnyd, hiszen
neveltetésiink gyakran megkoveteli téliink érzelmeink kordaban tartdsat), akar agy,
hogy valamilyen katartikus élményben oldjuk a stresszt. A miivészeteknek lehet
passziv katartikus hatdsa, amikor masok szenvedésében osztozva felszabadulunk, de

részesei lehetiink az alkotdsnak is, aktivan atélve a katarzis érzését, a "flow"-t.

Vizualis kifejezés

A "megdermedt képek"® kifejezés az egyediség helyett inkabb elkopott, és nem igazan
illik az egyes emberek személyiségéhez. Nucho vasuti sinekhez hasonlitja 6Sket,
amelyeken az érzelmeknek kell kozlekedniiik. Ahol nincsenek sinek, ott az érzések
nem tudnak haladni, ami azt jelenti, hogy nem lehet 6ket kommunikalni. A szavaink
tarsadalmilag meghatdarozottak és korlatozottak, és sok esetben nincsenek szavaink
arra, hogy a magadnélményeket és érzéseket kifejezziik. A vizudlis kifejezés a szavak
egyformasaga helyett az eredetiség lehet6ségét kindlja. Csak a kolték és az irék tudnak
ugy dolgozni a szavakkal, hogy megszabaduljanak az "elcsépelt" kifejezésektél. Ezzel

szemben a vizualis kifejezés kozelebb all a tapasztalatainkhoz, hiszen hénapokkal

5 Pally 2000: 67-69
© Nucho 2003: 14



azel6tt formalodunk a kiviilrél jové vizualis élmények altal, miel6tt a verbalitdsunk
kialakulna: emlékeink és dlmaink mind vizuadlis benyomasok.

A miivészet mint terdpids eszkoz természetéhez tartozik, hogy egész lényiinkre hat,
szintetizdlva testlinket, elménket és lelkiinket. A muvészet terapids és Onsegitd célu
alkalmazdsdnak szamos el6nye van. Ahogy fentebb emlitettem, a mivészet a
kommunikacio természetes mddja, és az alkotasi folyamat nagy elénye, hogy bizonyos
dolgokat konnyebb a miivészet nyelvén kifejezni, "elmondani beszéd nélkil".” Az
alkotds csokkenti a szorongast, gondoljunk csak az onkéntelen firkdlas nyugtato
hatasara. Egy miivészetterapias foglalkozason kiils6vé tessziik belsé képeinket, hogy
azok lathatéva vdljanak, majd alkotdsunkat szemlélve "a szemiinkkel hallgatjuk”,
ahogy Jakab Irén fogalmazott. Egy kinai kozmondas szerint egy kép tobbet ér ezer
széndl® , hiszen oOsszetett érzések és helyzetek fejezhetSk ki egyetlen képben, és
ktilonbo6z6 kapcsolatrendszerek és Osszefiiggések abrazolhatok egyetlen alkotasban.
Lehet6vé teszi a preverbdlis és elfelejtett emlékek megjelenitését, hiszen a
verbalitdsunk kialakuldsa el6tt tortént események képi kodokként tirolodnak
emlékezetiinkben, amelyek felidézheték. Tovabbi el6nye, hogy a miivészet szublimalo
funkcioja lehetévé teszi, hogy megéljik "sotét oldalunkat”, a vizualis produktumok
létrehozasa lehetévé teszi, hogy biztonsagosan kiéljikk agressziv érzelmeinket:
nemcsak negativ érzelmeinket élhetjiik meg, hanem destruktiv tendencidinkat is
konstruktiv médon élhetjiikk ki.® Ez azért fontos, mert a sokdig hordozott negativ
érzésekbdl eredé megoldatlan fesziiltségek (blintudat, harag, gytilolet) hosszu tavon

megbetegithetik szervezetiinket.

Marian Liebmann (2006: 8) szerint a miivészet alkalmazasanak elényei a kovetkezdk:

1. Mindenki egyszerre, a sajat szintjén kapcsolédhat be a folyamatba, az egész
az alkotas folyamatarol szol, egy firka lehet egy kész festmény megfelelgje.

2. A mivészet vilhat a kommunikacié és a kifejezés eszkozévé, ha valamit
mar nem lehet szavakkal kifejezni.

3. A miivészet fejleszti a kreativitast.

4. A mivészet lehetdséget nyujt a képzelet és a tudatalatti megtapasztaldsara.

5. A mualkotas kézzelfoghato és kés6bb megvizsgalhato.

7 Rubin 2010: 86
8 Nucho 2003: 157
9 Rubin 2010: 86



6. A mivészet 6romet szerez, és egy csoportban lehetdség van arra, hogy ezt
az 6romot megosszuk.

Kreativitas

A tarsadalomba jol beilleszkedett ember kénytelen hatat forditani 6nmaga egy
részének mind érzelmileg, mind mentdlisan. Ez azonban gyakran azt jelenti, hogy
kimarad a jatékbol, a nevetésbél, a bolondozasbdl, a "gyerekesnek" tartott
viselkedésformdakbol, amelyek valojaban kreativitasunk forrasat jelentik. Ha valaki "védi
magat a benniink 1év6 pokoltol, akkor elvdgja magat a benniink 1évé mennyorszagtol™e.
Az els6dleges kreativitds egy Gtlet vagy bels6 kép létrehozasanak fazisa — amit Maslow
valodi kreativitasnak nevez -, mig a masodlagos kreativitas az otlet formaba ontésének,
a gyakorlatba valo atiiltetésének folyamata. A miivészetterapia alkalmazasakor a
résztvevOknek gyorsan és spontan kell dolgozniuk, ez a kreativitas egy olyan tipusa,
amelyet az improvizdcié szemléltet. A hangsuly a folyamat megtapasztaldsin, a
képzelet beinditdsan van, nem pedig a kész mi megjelenésén. Egy remekmd
létrehozdsdhoz nemcsak inspiracidra van sziikség, hanem kemény munkara, kritikdra

és tokéletességre vald torekvésre is, ami teljesen ellentétes a jelenlegi céljainkkal.

A mivészeti alkotas is lehet jaték. A jaték jellege megegyezik a mivészetterdpia
céljaival: élvezetes és kellemes, bels6 célja van, spontan, onkéntes, szabadon
valasztott, és a jatékos részérdl elkotelezettséget igényel. A miivészetterapia mint jaték
lehetévé teszi bizonyos témak feltdrasat a kovetkezményektol valéd félelem nélkil. A
nehéz helyzetek vagy tapasztalatok szimbolikus uwjraélése és a hozzdjuk valo
viszonyunk megvaltoztatisa lehetévé teszi, hogy megbirkézzunk a valds élet
problémaival. A jatékon keresztiil kozvetve kifejezhetiink olyan dolgokat, amelyeket

kozvetleniil f4jdalmas és nehéz lenne kifejezni.

Emellett szeretnénk tudatositani a humorban rejlé lehetéségeket, mint a pozitiv
valtozasok katalizdtorat a miivészetteridpia kontextusaban. A humoros helyzetek

nevetést eredményeznek, ami ellazitja az izmainkat és noveli az endorfin mennyiségét

'® Maslow 2003: 228

10



a szervezetiinkben." Egyes tanulmanyok még azt is megallapitottak, hogy a nevetésnek
hasonl6 pozitiv pszicholégiai hatdsai vannak, mint a fizikai testmozgdsnak.™
Mentdlisan a humor kognitiv disszonanciat hoz létre, ami lehet6vé teszi szamunkra,
hogy 4j perspektivabol lassuk a dolgokat. Ez az ellazult és mentdlisan rugalmas allapot
lehetévé teszi, hogy az emberek jobban megbirkézzanak a problémaikkal és a
stresszel.”® Egy miivészetterdpids foglalkozds sordn a humor magdbdl a mtialkotdsbol
vagy az azt kovetd reflexios és értelmezési folyamatbol is fakadhat. Fontos, hogy a
humor nem a tevékenység vezetdje altal eréltetett, hanem spontan modon jelentkezik.
Ha humoros helyzet adodik, a vezetd batorithatja azt, hogy bevonja a résztveviket, laza
csoporthangulatot teremtsen, és feloldja a hangulatot. Fontos, hogy a humor ne csak
egyoldaltan, csak a tevékenységvezetd részérdl j6jjon. A humor fontos kognitiv és
szocidlis serkent, amely nagyban gazdagithatja mindenki miivészetterdpids élményét.
A résztvevék altal kifejezett humor fajtdja (morbid, becsmérls, onleértékeld,
ambivalens) sokat eldrulhat a tevékenységvezetének a félelmeikrél és az akadalyokrdl
is, hiszen koztudott, hogy gyakran haszndljuk a humort, hogy szembenézziink a
félelmeinkkel, vagy hogy megvédjiik magunkat télik. ** A humor nem sziikséges része
a miuvészetterapids foglalkozasnak, de értékes lehet. A tevékenység vezetdjének
tgyelnie kell arra, hogy ne a sajat szorakoztatdsira vagy a komoly helyzet
lekicsinylésére jatssza a humoristat. Fontos az "épité" és "pozitiv' humor 6sztonzése,
amely lehet6vé teszi a résztvevok szamara, hogy szembenézzenek a félelmeikkel, és
kreativan gondolkodjanak azok lekiizdésének modjain.® A nagyobb kreativitds a
humor masik idvozlendé eredménye. A humor egy Osszetett kognitiv folyamat, amely
mindkét agyféltekét igénybe veszi.*®* A humor 6nmagdban is kreativ torekvés, mivel
magaban foglalja a szokatlan Gsszetevék 1j egésszé valé kombindldsdt, az ellentétes
otletek felhasznaldsat egy nem is olyan nyilvanvalé pont megfogalmazdsara, valamint a
konvenciok felriigdsat, hogy erés reakciot valtson ki, ami mélyebb belatdshoz vezet."
Fontos megjegyezni, hogy a humor feldobhatja a hangulatot és novelheti a kreativitdst

egy mivészetterdpids csoportban, de negativ hatdsa is lehet, ha erdltetett, egyoldalu

" Kaplan, n. a.

** Ficara, Humor a miivészetterapidban
5 Kaplan, n. a.

' Ficara, 25, 30-31

% Ficara, 25-27

1 Solomon, 2016

7 Humorral vezetni, é. n.
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vagy érzéketlen. A legjobb, ha hagyjuk, hogy természetesen forduljon els, és

vigyazzunk, hogy ne essen ki a kontroll aldl a foglalkozas soran.

A mivészetterapias miihelymunkakrodl szerzett benyomasaink

Az altalunk tartott miihelymunkdk minden résztvevé szamadra elsopréen pozitiv
élményt jelentettek. A résztvevék visszajelzései megerdsitették az altalunk alkalmazott
miivészetterdpids megkozelités és tevékenységek érvényességét, amelyeket ebben az
eszkoztdarban ismertetiink. Itt bemutatunk néhdny gondolatot és reflexiot a miihely két

vezetdjétdl, amelyek a legjobban 6sszefoglaljdk a tapasztalatainkat.

Szakvélemény 1:

Tanarként és trénerként korabban sok tapasztalatot szereztem kiillonb6zé létszamu és
életkort csoportok vezetésében, valamint szamos személyes tapasztalatot gytijtottem
kilénb6zé terapids csoportok résztvevOjeként (pl. biblioterdpia, mozgas- és
tancterapia, szinhdz, Onismereti tréning stb.), igy a csoportvezetés természetes
kornyezet szamomra, izgatottan vartam. Elvégeztem az ActiveArt kdzosségi muvészeti
alapképzést, rendszeres résztvevdje vagyok egy képzomiivészeti csoportnak, énekelek
egy korusban, és féallasban iranyitom az egyetemi szinhaz miikodését, tehat tobb
szempontbdl is aktivan kapcsolddom a miivészetekhez. Az Emotional Umbrella 3
napos képzése volt a masodik alkalom, amikor tanulmdnyoztam a muvészetterapia
modszereit. A kozvetit§ nyelv, az angol gyengébb ismerete nem tette lehet6vé a
spontan, Oszinte megnyilvanuldsokat verbdlis szinten, igy a csoportdinamika nem
tudott ugy beindulni, mint ahogy a februar 2-i kétszer félnapos foglalkozdson
megtapasztalhattuk a miikodését és hatdsat. A csoportok Osszetétele mindkét esetben
nagyon jol sikeriilt. A résztvevék ugy érezték, hogy rendkiviil motivaltak az alkotasra,
Uj technikdk kiprobdlasidra, egymds megismerésére és az Onismeretre is.
Nyitottsaguknak kdszonhetéen gyorsan kialakult a bizalom és a kolcsonos megértés
légkore. Ahogy a csoporttagok a visszajelzésekben elmondtdk, ebben sokat segitett az
elképzelt belsé képek megjelenitése, amely "vetit6vaszonként" szolgdl, és a nagyon
személyes tartalmak megosztasanak mértékét is szabdlyozza. Egyonteti
visszajelzéseket kaptunk arrol, hogy sikertilt elszakadniuk a hétkoznapi mékuskeréktol,
megtapasztaltak a flow-élményt, képesek voltak Onmagukra koncentralni,
szembenéztek a nehézségeikkel, voltak felismeréseik, és er6t tudtak meriteni a

csoporttagok és a csoportvezet6k visszajelzéseib6l.
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J6 volt megtapasztalni, hogy mennyire jol kiegészitettiik egymast a csoportvezetd
tarsammal, akivel életkorunkban, élethelyzetiinkben és szokdsainkban kiilonboziink,
és a mentorunkkal egyiitt fejlédtiink, akinek a csoportban valé jelenléte, a

megjegyzései voltak a legjobb iskola szamunkra.

Szakvélemény 2:

Harmadéves  orvostanhallgatoként  muvészetterdpias  workshopokat  vezetni
hihetetleniil atformdl6é élmény volt mind szdmomra, mind a résztvevék szamdra. A
csoportok Osszetételét mindkét foglalkozdson dtgondoltan valasztottdk ki, biztositva a
mivészet mint terdpids médium felfedezése irant kozos érdeklédéssel rendelkezd
egyének sokszinli keverékét. Ez a sokszinliség hozzdjarult egy gazdag és élénk
dinamikdhoz, ahol a résztvevék rendkiviil motivaltnak érezték magukat az alkotdsra, az
Uj technikdkkal valo kisérletezésre és az egymadssal valo értelmes interakciokra. A
mihelyek gyorsan kialakitottdk a bizalom és egylittmtikodés légkorét, mivel a
résztvevék figyelemre méltéan nyitottak és hajlandok voltak belemeriilni az
onmegismerés folyamatdba a mivészet segitségével.

A csoporttagok visszajelzései ravilagitottak arra, hogy milyen mély hatast gyakorolt a
bels6 zavarodottsaguk vizualizalasa és megosztasa. Gondolataik és érzelmeik
miivészeten keresztiil torténd externalizalasaval biztonsagos és ellenérzott médon
fedezhették fel belsé vilagukat. A résztvevik egyontetiien arrol szamoltak be, hogy a
miithelymunkdk olyannyira sziikséges menekiilést nyujtottak a mindennapi munkatol,
amely lehet6vé tette szamukra, hogy megtapasztaljak a flow 4allapotat, ahol teljes
mértékben 6nmagukra és kreativ kifejezéseikre tudtak koncentralni. Ez a rutinbdl valo
kiszakadds nemcsak megkonnyebbiilést jelentett, hanem erételjes katalizatora volt a
személyes fejlédésnek és az onreflexionak.

Sok résztvevé megosztotta élményét, hogy a mihelymunka sordn jelentds
felismerésekkel taldlkoztak onmagukkal és az életiikkel kapcsolatban. A muvészeti
alkotds és az azt kovetd, csoporton beliili beszélgetések lehetévé tették szamukra, hogy
szembenézzenek a nehézségeikkel és 1j felismerésekre jussanak. Emellett hatalmas
er6t és inspirdciét meritettek tarsaik visszajelzéseib6l és a csoportvezetdk
utmutatasaibol. Ez a kollektiv tdamogatasi rendszer segitett nekik abban, hogy
eligazodjanak személyes kihivasaikban, és eldsegitette a kozGsség és az Osszetartozas

érzeéset.
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Szamomra ezeknek a mihelyeknek a segitése egy figyelemre mélto utazas volt, amely
mélyen befolydsolta az orvoslashoz valé hozzadllasomat. Orvostanhallgatéként
hozzaszoktam a klinikai gyakorlat objektivitdisdhoz és analitikus jellegéhez. A
miuvészetterapias foglalkozasok vezetése azonban lehetévé tette szamomra, hogy a
kreativ oldalamra tdmaszkodjak, és a résztvevékkel empatikusabb és humanusabb
szinten foglalkozzak. Ez a tapasztalat aldhuzta annak fontossagat, hogy a pacienseket
egész egyéniségeknek tekintstik, akiknek Gsszetett érzelmi és pszicholdgiai tajképe van,
nem pedig pusztan diagnosztizdlandd és kezelend§ eseteknek.

A miivészetterdpia athidalta a klinikai tavolsagtartds és a személyes kapcsolat kozotti
szakadékot, megtanitott értékelni a kreativitasban és Onkifejezésben rejlé terdpias
lehet&ségeket. Fejlesztette a képességemet az aktiv meghallgatdsra, a mély empatiara és
a masok gydgyuldsi utjdnak tdmogatdsira. Ezek a készségek felbecsiilhetetlenek az
orvosi gyakorlatban, ahol a betegek érzelmi jolétének megértése és kezelése
kulcsfontossagu a holisztikus ellatas szempontjabdl.

Osszességében a miihelyek a miivészet gyogyitd erejérdl és a tdmogatd kozosség
rendkiviili hatasarol tettek tanubizonysagot. Megerdsitették a kreativ terapidk orvosi
gyakorlatba valé integralasanak fontossagaba vetett hitemet, és arra 6sztonoztek, hogy
tovabbra is innovativ modszereket keressek jovobeli betegeim mentalis és érzelmi
egészségének tdmogatasara. E tapasztalat révén nemcsak kreativ oldalamat erdsitettem
meg, hanem gazdagodott a megértésem is arrol, hogy mit jelent egytittérzé és hatékony

gyogyitonak lenni.

Mivészetterapias csoport miikodtetése

A terapeuta/csoportvezetd hivatasatol és céljaitdl fliggéen eldontheti, hogy egyénileg
vagy csoportban dolgozik. A tandrok szdamara példdul a csoportos foglalkozasok
tartasa a kézenfekvd valasztas.
- A csoport szocialis kornyezetet teremt, lehetéséget biztositva a szocialis
készségek gyakorlasara.
- A hasonl6 problémdkkal kiizdé6 csoporttagok tdmogatdst taldlnak
egymasban, és ez segiti 6ket a kozos problémamegoldasban.
- A csoport tagjai tanulhatnak egymas visszajelzéseibdl.

- A csoport katalizdtor lehet a rejtett tartalmak és készségek
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felszabaditdsahoz.

A csoport azoknak is alkalmas, akik félnek a személyes talalkozasok
intimitdsatol.

A csoport demokratikus, megosztja a hatalmat és a felelGsséget.

A csoport lehet6vé teszi, hogy egyszerre tobb embernek segitsen.

Alapveté fontossagu a foglalkozas céljanak meghatarozasa, amelyet mindig vilagosan

kozolni kell a résztvevékkel. A f6 kérdés az, hogy mi az oka a csoportos tilésnek, és

miért hivjdk meg az embereket. Ha tobb iilés van, meg kell hatarozni az egész iilés

céljat és témajat, valamint az egyes iilések céljait és mddszereit. A Marian Liebmann'

altal megkérdezett terapeutdk szerint a miivészetterdpids csoportos tléseknek

altaldban kétféle célja van: személyes és szocidlis, amelyek a kovetkez6képpen

csoportosithatok:

Altalanos személyes célok: kreativitas és spontaneitas megélése; 6nbizalom,
onérvényesités, a sajat lehet6ségek megvaldsitisa; egyéni dontési
szabadsag; személyes autonomia és motivacio novelése, egyéni fejlédés
elGsegitése; szabadsdg biztositdsa a dontéshozatalban, az otletek
megélésében és kiprébalasaban; érzelmek, érzések és konfliktusok
kifejezése; munka a képzelettel és a tudattalanban; belsé 1ényeg, 6nismeret,
reflexio; vizudlis és verbdlis kifejezésmod fejlesztése; relaxacid.

Altaldnos szocidlis célok: figyelem, elismerés és megbecsiilés masok felé;
egyuttmiikodés és részvétel a csoportfolyamatokban; kommunikacio;
problémak, tapasztalatok és intuiciok megosztasa; masokkal valé kapcsolat,
kapcsolatok megértése; szocidlis tdmogatas és bizalom; csoportkohézio;

mentalizacio.

Ezen &ltalanos célok mellett mindig van egy konkrét hosszu tavu cél is, példaul a

stresszoldas, az egészség, az 6nmegvalositas stb.

Fiatal és idGsebb felnéttek szamara a foglalkozas ajanlott, ha:

Stresszesnek érzik magukat.
Valamilyen véltozason mennek kereszttil.

Meg akarjak valtoztatni az életiiket, még ha nem is tudjak, hogy pontosan
mit.

Kozelebb akarnak keriilni o©6nmagukhoz, sajat magukrdl akarnak

18
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gondolkodni.
- "Edzeni" akarjak a tudatossagukat.

- A szokasok rabjai, és ki akarnak 1épni a komfortzondjukbdl.

Hely és eszkozok

J6 helyszin lehet egy meleg, vilagos helyiség, a kozelben vizzel és kézmosasi
lehet6séggel. Mindenki szamara elegendé asztal és szék alljon rendelkezésre. Idedlis
esetben kiillon terek vannak az ildogélésre, az alkotdsra és az étkezésre. A
kornyezetnek csendesnek kell lennie, és a foglalkozast ne zavarjak masok. Az idedlis
hely privat, védett és csendes, és ha van a helyiségben kézmoso6 helyiség, az segit
csokkenteni a keziink bepiszkoldsatol valo idegenkedést. A megfelel6bb csoportos
foglalkozasokhoz fontos elére eldonteni, hogy az egyes foglalkozasok mennyi ideig
tartanak és milyen rendszerességgel kertilnek megrendezésre. Magat a foglalkozast is
fel kell osztani kiillonb6z6 egységekre, és a csoportvezetdnek feliigyelnie kell, hogy az
id6kereteket betartsak® .

Az Altalunk hasznalt és a csoport elé tett eszkozok attol fiiggnek, hogy hogyan
strukturdljuk a foglalkozast. Egyes feladatokhoz csak egy vagy két eszkozt
hasznalhatunk, de az is el6fordulhat, hogy szabadon valaszthatunk az eszk6zok koziil,
ilyenkor jo, ha minél tobb all rendelkezésiinkre. Nagyon fontos, hogy jo minéségu
eszkozokkel dolgozzunk, nem kell a legdragabb mitivészeti kellékeket megvenni, de
olyan anyagokat érdemes beszerezni, amelyekkel jo dolgozni. A rossz mindségli papir
vagy festék elégedetlenséghez vezethet a mualkotassal kapcsolatban; a jo minéségl
anyagok egyszerre csabitoak és inspiraloak, igy konnyebb elérni a sikerélményt. A

teljesség igénye nélkiil ime néhdany fontos eszkoz és eljaras.

- Lapok. A rajzolashoz lehetéleg vastagabb, famentes lapot haszndljon, a
festéshez pedig vizfestékpapirt, mivel ez nem 4&zik at, és kiadja az
akvarellfesték tulajdonsagait. Hasznalhatok tovabba kiilonb6z6 anyagu,
méretl és szinl rajzpapirok, kartonok és tjsagok is.

- Festés. Haszndlhatsz vizfestéket (az anilines vizfesték a legjobb, mert élénk
szineket ad), temperat, akrilfestéket, ecseteket (minden méretben és jo
mindségben), vizespalackokat és festékpalettakat.

- Ragjzolds. Olajpasztell, puderpasztell, szén, j6 mindségli ceruza, akvarell

' Rubin 2005: 10
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ceruza (vizzel lemoshatd), kihtizo és tifilc a kiemeléshez.
- Kollazs kiegészit6k. Ragasztd, olld, kiillonb6z6 anyagok, magazinok.
- Agyagpaszta a formdzdshoz.
- Térlépapirok, rajztdbldk, fblia az asztalok letakardsara, vagy akar

fest6kabatok a ruhdzat védelmeére.

Az eszk6zok haszndlatdnak meghatdrozasakor fontos, hogy mindig hagyjunk
valasztdsi lehetdséget. Ez lehet6vé teszi, hogy mindenki ugy és azzal az eszkdzzel
dolgozzon, ahogyan neki kényelmes, kifejezhesse magat, és mindenekel6tt, hogy
nagyobb felel6sséget érezzen ("feel more in charge"). Bizonyos eszkozoket kertilni kell,
mert ezek korabbi (iskolai) frusztracidkat valthatnak ki, mint példaul a zsirkrétak vagy
a rossz mindségl ceruzdk, ecsetek, lapok stb. A miivészetterapids csoportvezetének
tisztaban kell lennie a kiilonb6z6 anyagok természetével, és ha egy 1j anyagot vagy

eszkozt szeretne bevezetni a csoportba, érdemes kiprobalni a kovetkezdk szerint.

1) "Bolondozds": azaz jaték a valasztott eszkozzel vagy anyaggal, és annak
felfedezése anélkiil, hogy valami konkrét dolgot préobalnank létrehozni (ezt
a jatékot érdemes 1j csoporttagokkal is kiprobalni).
2) Probdlj meg egy adott témat vagy érzelmet vizualizdlni a valasztott
technikaval.
A miuvészetterdpias munkdban kozponti szerepet jatszik, hogy hogyan hivjuk fel a
résztveviket az alkotasra, hiszen "a miivészet az, amikor a terapeuta megtaldlja a
modszereket és a megfelelG lépéseket az Osztonzéshez, bdtoritdshoz és tanitdshoz™° . A
pozitiv hozzaallas lehet6vé teszi a résztvevék szamara, hogy hasznaljak az eszkozoket
és kreativan fejezzék ki magukat, ami tdmogatja a csoportot, és megsziinteti a kreativ
tevékenységekkel kapcsolatos gatlasokat. Azt is mondhatjuk, hogy ha nem vagy
miivész, akkor is felfedezheted és kiprobalhatod ezeket az eszkozoket. Ha a csoport
nehezen kezd bele az alkotdsba, érdemes nekiink is elkezdeni alkotni, esetleg egy
rovid bemutatdval néhdny anyag tulajdonsagairdl, kiilondsen egy 4j csoportnak.
Mindezek utan még mindig lesznek olyanok, akik kényelmetleniil fogjdk érezni
magukat, és meg lehet kérni Gket, hogy beszéljenek a mualkotassal kapcsolatos
negativ érzéseikrél. Gyakran elhangzik, hogy "nem tudok rajzolni/festeni’, "nem
vagyok ra képes" stb. Fontos ismét kiemelni, hogy egy mtivészetterapias foglalkozason

nem varhato el, hogy valaki muvészi tehetséggel rendelkezzen, vagy hogy muialkotast

** Buda n.d. [b]: 4
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hozzon létre. Sokak szamara a személyes kitarulkozas és megnyilas ijesztd lehet, ezért
fontos hangsulyozni, hogy az alkoto lesz az alkotas szakértdje, nem pedig a foglalkozas
vezetSje. A képek jelentésének kibogozdsa nem valami misztikus dolog, hanem
pusztan egy olvasat, amelyet az alkoto, a csoportvezet6 és néha a csoporttagok
kozosen hoznak létre. Lehetnek olyanok, akik elutasitjdk a részvételt, ebben az
esetben megkérhetjiik 6ket, hogy legaldbb egyszer probaljak ki, miel6tt hatdrozottan

elutasitjak, de ha ez sem miikodik, akkor ne eréltessiik.

Csoportszabalyok

A terapeuta felel6s a csoportszabadlyok betartatdsdért is. A csoporton beliil meg kell
hatarozni a jatékszabdlyokat. A csoportvezet6 el6re megalkothat néhdny szabalyt, és
iratlan szerzédésként megdllapodhat a résztvevékkel, példaul meghatarozhatja a
foglalkozasok szamat. Mas szabalyokrdl a csoporttal kozosen allapodnak meg, mint
példaul a normdk és tdrsadalmi szabalyok tiszteletben tartdsa (nincs megszakitas,
masok tiszteletben tartdsa stb.), a pontossdg és az id6korlatok, az informdciok
bizalmas és etikus kezelése, a mobiltelefonok kikapcsolasa, a beszélgetés korlatozasa a
tevékenység soran (beszélgetés nélkiil konnyebb elmélyiilni, de vannak, akik az
alkotds folyamatat hasznaljak a beszélgetés megkonnyitésére), a csoportvezetd
részvétele vagy nem részvétele, vagy az az elv, hogy mindenki annyit "vegyen ki",

amennyit "beletesz" (az aktiv részvétel sziikségessége).

Egy mtivészetterapias iilés formaja

Miivészetterapias iilés = kreativ folyamat + verbalis interakcio

A mivészetterapias csoportos foglalkozas felépitése valtozhat, de altalaban az
expozicio (bemelegité beszélgetés), a kidolgozottsag (egyéni kreativ folyamat), és a
felszabadit4s (verbalis interakcio), amelyekre a tovabbiakban a kévetkezéként fogok

hivatkozni:

1. Bevezetés, bemelegités, "felengedés": 10-30 perc.
2. Kreativ tevékenység: 20-45 perc.

3. Pdrbeszéd, megbeszélés, kovetkeztetés: 30-45 perc.
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Nagyon fontos megjegyezni, hogy egyetlen iilés nem elegend6 ahhoz, hogy a
miivészetterapia és a csoportdinamika hatdsa érvényesiiljon. A résztvevéknek idére
van szlikségiik ahhoz, hogy bizalmat épitsenek, és képesek legyenek ellazulni mind az

alkotdsban, mind az érzelmeik és gondolataik megosztasaban. Ezért legalabb hat, de

idedlis esetben tiz iilés sziikséges ugyanazokkal a résztvevékkel. Idedlis esetben egy
csoport 10 f6b6l dll, de minimum hat, maximum 12 f6b6l.

1. Bemelegités

A bevezetd, rahangolddasi fazis célja, hogy 6sszehozza a csoport tagjait, segitsen nekik
"megérkezni”, és ellazitsa 6ket, mielStt valami Uj és ismeretlen dologba kezdenének. A
feloldasi szakasz célja, hogy kezelje a vizualis kifejezéssel kapcsolatos vonakodast (ha
van ilyen), hogy strukturalja az el6ttiink allo folyamatot, és hogy konkretizalja, miért
kezdiink bele a tevékenységbe. Sziikséges tovabba elmagyarazni a csoportos
tevékenység céljait és a muvészetterapids tevékenység lényegét (Liebmann 2006: 22).

Ennek soran érdemes kiemelni a kovetkez6 pontokat.

- A foglalkozas nem arrol szol, hogy gyonyor( alkotdsokat hozzunk létre.
- Alkossunk tgy, mint gyerekkorunkban, spontdn.
- Nincs helyes megoldas.

- Fejezze ki érzéseit a miivészet segitségével.

- A mivészetet egyéni igényeinknek megfeleléen, a sajat stilusunkban
hasznaljuk.

- ElGzetes tudas vagy készségek nem sziikségesek.
- Nem kell kész termékeket létrehozni, csak néhdny firkat vagy absztrakt
format.

- Nyugodjon meg, és hasznalja az eszkozoket, ahogyan csak akarja.

Hasznos lehet, ha a csoportnak a haszndlatuk el6tt rovid bevezet6t tartanak a
kiilonbo6z6 eszkozokrdl, ez segit lebontani a korlatokat, mivel a csoportban lehetnek
olyanok, akik még soha nem hasznaltak ezeket az eszkozoket, és minél kevesebb az
ismeretlen, annal szabadabban tudnak dolgozni a résztvevok.

A bemelegités "mentélis nyujtasi” gyakorlatokbol all (Buchalter 2009: 12), amelyek 5-10
percig tartanak, és segitenek a résztvevéknek ellazulni és rdhangolddni a kreativ

feladatra. Ezek nagyon egyszeri gyakorlatok, amelyek garantdlt sikerélményhez
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vezetnek, ezaltal novelik az dnbecstilést és nem utolsdsorban a tovabbi alkotds irdnti
vagyat. Tovabbi funkcidjuk, hogy a résztvevék kapcsolatba keriiljenek a lelkiikkel,
ellazuljanak, és megismerjék egymast. A valasztott feladatot a csoport és a foglalkozas
célja hatdrozza meg, lehet rovid kreativ tevékenység, relaxacié, mindfulness gyakorlat
stb. A bemelegité gyakorlatokat mindig egy gyors reflexids kor kéveti, ahol mindenki
bemutatja alkotasat. A bemelegit6 gyakorlatok lehet6séget adnak a klienseknek, hogy
megismerkedjenek a miivészetterapidval és a csoportélménnyel. Lehet6vé teszik a
csoport résztvevéi szamara, hogy "ellazuljanak” és jobban kapcsolddjanak egymashoz.
A bemelegités segit megsziintetni az aggodo egyének tulérzékenységét a miivészeti
élmény irdnt, mivel az gyakran szdrakoztato és konnyd; kevés kockazattal jar. Ez a
gyakorlat segit kozvetiteni azt az iizenetet, hogy a miivészetterapidban "nem szamit,

hogyan rajzol az ember".

2. Kreativ tevékenység

A kreativ tér, ahogy fentebb emlitettem, egyben inspirdcids tér is, ezért fontosnak
tartom, hogy a tér el6re berendezett és kiilonb6z6 eszkozokkel felszerelt legyen.
Idedlis esetben a kreativ tevékenységnek egy kiilon térrel kellene rendelkeznie, ahova
a bevezetd/ismertetd szakasz utan at tudunk koltozni.

Az alkotds megkezdése el6tt jé oOtlet vizuadlis inditdkkal oldani a fesziiltséget és
inspirdciot nyujtani. Ilyen vizudlis inditok lehetnek a témahoz kapcsolédo képek vagy
olyan technikak, amelyek foltok, vonalak, nyomok létrehozasaval kezdédnek.
Sokaknak gondot okoz a tul nagy szabadsag az alkotasi folyamatban, és ha azt
mondjuk nekik, hogy mindenki olyan technikat hasznalhat, amilyet csak akar, akkor
megakadhatnak. Ebben az esetben javasolhatjuk a "bohockodast”, vagyis azt, hogy
csak jatszadozzunk az anyagokkal, és nézziikk meg, elindul-e valami. Egyes
csoportoknak sziikségiik lehet batoritasra, hogy elkezdjenek alkotni, vagy segitségre,
ha id6kozben elakadnak a folyamatban. Ebben az esetben a foglalkozasvezetének
néhany szelid kérdéssel vagy technikai segitségnyujtassal kell segitenie a résztvevéket.
Ebben az eszkoztdrban vizudlis miivészeti technikdkat, foként festészeti technikakat
hasznalunk. A festészet lehetévé teszi a csoporttagok szamara a gondolatok és érzések
spontan, szabadon dramlo abrazoldsat. Kevésbé strukturalt, mint a ceruza, a zsirkréta
vagy a pasztell, és lehetdséget ad a szinek keverésére és a miivészi kisérletezésre. A

résztvevo lehet rendetlen, ha Ggy dont; ez elfogadhaté ebben a kreativ kornyezetben.
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A mivészi kockdzatvallalas lehet az elsé 1épés az élet mas teriiletein valé megnyilds
felé. Sokan élvezetesnek és pihentetének taldljdk az akvarellfestést, kiilonosen, ha

festés kozben nyugtato zene szol.

3. Megbeszélés

A parbeszéd fazisaban a tér kialakitdsanak lényeges szempontja, hogy mindenkinek
latnia kell a megyvitatott munkat, és hogy mindenki lathassa egymast, ami tdmogatja a
csoport kohéziojat és interakcidjat. Ezt elGsegiti, ha elegendd hely all rendelkezésre
ahhoz, hogy a résztvevék korbeiilhessenek és a mtialkotasokat a résztvevék elé
helyezhessék. Szerencsés esetben az alkotoi tér és a parbeszéd tere kiilon van, igy az
alkotdi térbdl at lehet 1épni a reflektiv térbe.

A muvészetterapids foglalkozas legfontosabb része az elkésziilt miialkotasrol folytatott
parbeszéd, amely egyben a legnagyobb kihivast is jelenti a csoportvezet6 szamara,
mivel "teljesen hidnyzik beléle az érvelés, a kérdezés, a kvdzi vallomds, a sajdt hasonld
tapasztalatok lekiizdése, a hibdztatds, az elitélés, a miért, miért nem, és legf6képpen a
kozvetlen tandcsadds” Az aktiv hallgatds és Osszpontositds olyan készség, amelyet
csak gyakorlassal lehet fejleszteni. A miivek tolmdcsoldsakor mar az elején tigyelni kell
arra, hogy a folyamat az alkotok szamara a lehet6 legkevésbé megfélemlité legyen. Bar
az id6 gyakran szikos, érdemes id6t szanni arra, hogy a foglalkozast egy lezaro
feladattal vagy egy pozitiv gondolattal, a foglalkozas oOsszegzésével zarjuk. Ez
visszavezeti a résztvevOket a dolgok lendiiletébe. Csoportvezetéként tigyelniink kell
arra, hogy senkiben ne maradjon olyan rossz érzés vagy frusztracid a foglalkozasbol,
ami kihathat a mindennapi életben valo jartassagara. Minden tilés utan hasznos, ha a
fejlesztés soran leirunk néhany gondolatot, és értékeljiikk a torténteket. Ebben az
eszkoztarban minden miivészeti alkototevékenység utan ajanlunk némi

megbeszélést.

1. Rajzolj a kevésbé dominans kezeddel

2! Bagdy 2009:60
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Anyagok:

Rajzpapir, filctollak, zsirkrétak stb.

Miivészeti tevékenység:

A résztveviket arra kérik, hogy rajzoljanak egy képet a kevésbé domindns keziikkel. A
kép lehet realisztikus vagy absztrakt.

Megbeszélés/célok:

Sokan kevésbé érzik fenyegetének ezt a rajzolasi élményt, mert nyilvdnvaléan nem
varjak el toliik, hogy tokéletes képet alkossanak. Mindenki szamdra nyilvanvalo, hogy
hatranyban vannak. A kliensek megbeszélhetik, hogy mennyire konny(i vagy nehéz
ezt a feladatot elvégezni, és milyen érzéseik vannak azzal kapcsolatban, hogy egyik
keziiket a masikra cserélik. Ezt a tevékenységet Osszefiiggésbe hozhatjdk azokkal a
kiigazitasokkal és helyettesitésekkel, amelyeket az életitkben kell végrehajtaniuk,

amikor betegek, elveszitik barataikat, munkahelytiket, csaladtagjaikat stb.

2. Rajzold le az energiadat
Anyagok:
Rajzpapir, filctoll, kréta, zsirkréta, kréta
Miivészeti tevékenység:
Az tgyfeleket arra kérik, hogy energiajukat barmilyen mddon rajzoljak le.
Megbeszélés/célok:
A vita arra 6sszpontosit, hogy az energiat hogyan abrazoljak (pl. tornadoszer(i vagy
nagyon gyenge, esetleg aprd, finoman gorbiilé vonalakkal szimbolizdljak?). Az
tgyfelek ezutdn megbeszélik, hogyan viszonyulnak a vazlatukhoz, és feltarjak az
energiaszintjiiket. A célok kozott szerepel annak vizsgdlata, hogyan lehet a legjobban

kihaszndlni az erésségeket és fenntartani az egyensulyt az életben.

3. Felhofestés
Anyagok:
Rajzpapir, filctollak, vizfestékek
Miivészeti tevékenység:

A résztvevOket arra kérik, hogy rajzoljanak/fessenek egy felhét és valamit alatta.
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Megbeszélés/célok:

A beszélgetés kozéppontjaban a felhd (alakja, mérete, szine és jelentése a miivész
szamadra), valamint a felhé alatt 1évé személy vagy targy &ll. A célok kozott szerepel a
hangulat és az érzelmek feltardsa. A felh6 mérete jelképezheti a depresszio vagy a
félelem mértékét, amelyet a kliens jelenleg érez, és azt, hogy mennyire nyomasztjak a

kuls6 erdk.

4. Rajzolas feketével

Anyagok:

Fehér rajzpapir, fekete zsirkréta, filctoll vagy pasztellkréta.

Miivészeti tevékenység:

Utasitsa a csoport tagjait, hogy csak fekete filctollal vagy zsirkrétaval készitsenek egy
(realisztikus vagy absztrakt) képet. }
Megbeszélés/célok: g

A vita a fekete szinnel kapcsolatos érzésekre és a kialakitott designra 6ss§ontosithat.

A célok kozott szerepel az onkifejezés és az érzések felfedezése.
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5. Kép befejezése
Anyagok:
Rajzpapir, filctoll, kréta, kréta, zsirkréta
Mivészeti tevékenység:
A csoport tagjait arra kérik, hogy keressenek egy partnert, és beszélgessenek egy-két
percig. Ezutan azt az utasitast kapjak, hogy rajzoljanak néhany véletlenszerti vonalat a
papirlapjukra. Arra kérik 6ket, hogy cseréljenek papirt a partneriikkel, és tetszéstik
szerint egészitsék ki a masik vazlatat.
Megbeszélés/célok:
A megbeszélés arra Gsszpontosit, hogy a résztvevék hogyan fejezték be a képet, és
milyen érzéseik vannak a masik csoporttaggal valé egytittmiikodéssel kapcsolatban. A

célok kozé tartozik a problémamegoldas, a megosztas és a szocializacio.

6. Szakadas és ragadas
Anyagok:
Papirhulladék, ragasztdszalag vagy ragaszto
Mivészeti tevékenység:
Kérje meg a résztvevéket, hogy tépkedjék a papirt formdkra, készitsenek mintdkat,
dontsenek egy minta mellett, majd ragasszdk 0ssze a darabokat, hogy egyedi mintat
alkossanak.
Megbeszélés/célok:
A vita a tervezésre és annak jelentésére Osszpontosit. A célok kozé tartozik a

fokuszalas, a problémamegoldas és az absztrakt gondolkodas.

7. Epitéipari papir tervezés
Anyagok:
Epit6papir, oll6, ragasztd, falfestménypapir, maszkolészalag
Miivészeti tevékenység:
A résztvevék kiilonb6zé formdkat vagnak ki szines épitépapirbol. A formdak kozott
lehetnek korok, szivek, négyzetek, négyszogek stb. (Ha a kliensek nem tudnak ollét
haszndlni, a formdkat ki lehet vagni helyettiik.) Ragasztopélcikat haszndlva a formdakat
a falfestménypapirra kell helyezniiik, hogy egy teljes mintit alkossanak. A

csoporttagok felvdltva, egyesével helyezik el az alakzatokat a papirra. Annyiszor
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valtjadk egymast, ahanyszor csak sziikséges, amig mindenki elégedett nem lesz az
elkésziilt projekttel.
Megbeszélés/célok:
A  megbeszélés a csoportos egyiittmiikodés és a dontéshozatal értékére
Osszpontosithat. A szinek és formak, mint az érzelmek tiikorképei is szdéba

keriilhetnek. A célok kozott szerepel a problémamegoldas és a szocializacid.

8. Festmény a sikerrél
Anyagok:
Nagy fehér papirlap, filctollak, zsirkrétdk, krétak, maszkoldszalag
Miivészeti tevékenység:
Kérje meg a csoporttagokat, hogy felvaltva rajzoljak le egy vagy tobb eredménytiket a
papirra. Kérjiik meg 6ket, hogy irjak ra az évszamot, amikor az eredményt elérték.
Megbeszélés/célok:
A megbeszélés az egyes csoporttagok teljesitményére és az akkor kivaltott pozitiv
érzésekre Osszpontosit. Megvizsgaljak a siker jelentését. Az erdsségek és az onbecsiilés

vizsgdlata.

9. Rajzold le, milyen voltal/milyen vagy most
Anyagok:
Nagy fehér rajzlapok, filctollak, krétdk stb.
Miivészeti tevékenység:
A résztvevik félbehajtanak egy nagy fehér rajzlapot. A papir egyik felére lerajzoljdk,
milyenek voltak régen (milyenek voltak a multban - barmilyen életkorban, amit csak
akarnak). A papir masik felére lerajzoljak, milyenek most (hogyan néznek ki, hogyan
érzik magukat, milyen most az életiik stb.).
Megbeszélés/célok:
A résztvev6k megbeszélik, hogy milyen volt az életiik, és milyen tipust emberek
voltak.
Ezutan 6sszehasonlitjak és szembeallitjik a multat a jelennel, feltarjak az ellentéteket
a személyiségiikben, a megjelenésiikben, az egészségiikben, az életmddjukban stb.
bekovetkezett  valtozdsokat. A  megkiizdési készségekre és  erdsségekre

osszpontosithatnak.
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Ennek a tevékenységnek egy madsik véltozata (Landgarten 1981) az, hogy az egyének
lerajzoljdk, "honnan jottem, hol vagyok most, és hova megyek". Hasznaljunk harom
papirlapot, és az tgyfelekkel rajzoltassuk le minden lapra a multjukat, jeleniiket és
jovéjliket (vagy hajtsunk egy nagy papirlapot harmadolva).

10. Rajzolj egy keritést
Anyagok:
Rajzpapir, filctollak stb.
Miivészeti tevékenység:
A csoporttagokat arra kérik, hogy barmilyen mddon rajzoljanak keritést.
Megbeszélés/célok:
A kerités (az embereket vagy a tulajdont elvalasztd akadaly) ugy is tekinthet, mint az
tugyfél masokhoz val6 viszonyanak reprezentdcioja. Magdhoz engedi az embereket,
vagy elhatdrolddik az emberekt6l? A kerités lehetévé teszi-e az egyén szamadra, hogy
kontroll alatt maradjon? A kerités méretét, alakjat, erésségét, magassagit és
kialakitasat vizsgdljuk. A kerités elhelyezkedése, a kerités épitésének éve, a kerités
kozelében 1év6 dolgok és a kerités mindkét oldalan 1évé dolgok is a figyelem

kozéppontjaba keriilhetnek.

11. Rajzold le magad, ahogy atkelsz egy folyon
Anyagok:
Rajzpapir, filctollak, krétdk stb.
Miivészeti tevékenység:
Az tgyfeleket arra kérik, hogy rajzoljdk le magukat egy folyén atkelve. Arra is
megkérik 6ket, hogy rajzoljak le, mi van a folyé két oldalan (az az oldal, ahonnan
elindulnak, és az, ahova mennek).
Megbeszélés/célok:
A folyd az ugyfél életét szimbolizalja. Példaul egy hdborgd folyd szorongast és
problémadkat jelezhet. Az egyéneket arra kérjiik, hogy fedezzék fel az altaluk vélasztott
viztestet (to, folyo, patak, dcedn stb.), és irjak le, hogy a viz nyugodt, hullamzo, mély,
hideg, sotét-e stb. vagy sem. Ezutdn feltarjak, hogy ki milyen mddon szeretne dtkelni a
folyon. Haszndlja-e a hidat, csénakot, 1épSkoveket, alagutat vagy dszva jut at? Az a
mod, ahogyan az egyén atkel a folyon, Gsszefiigghet azzal, ahogyan az életében

felmeril6 problémdkat és kérdéseket megkozeliti (ataszik az életen, és szemtdl
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szembe néz a problémakkal; hidon kozlekedik, hogy biztonsagban legyen?). A
résztvevik felfedezik, hogy merre tartanak az életiitkben, és honnan jonnek, amikor
megosztjak egymadssal, hogy mi van a viztomeg mindkét oldalan. Egy né példaul
lerajzolta magat Manhattanbdl érkezve és vidékre tartva. Megosztotta a nyugdijazassal
kapcsolatos aggodalmait. Olyan kérdéseket lehet feltarni, mint példaul: "Hogyan érzi

magat a jelenlegi helyzetével, céljaival, reményeivel és dlmaival kapcsolatban?"

12. Erzelmek palettaja
Anyagok:
Palettdk (a terapeuta minden csoporttagnak rajzolhat egy palettat), filctollak, ceruzak,
szines ceruzdk

Miivészeti tevékenység:

Mindenki kap egy palettat, amelyet elére felrajzoltak egy fehér papirra. A résztveviket
arra kérik, hogy toltsék ki a paletta koreit (amelyeket altalaban festékkel toltenek ki)
szavakkal, szinekkel, mintakkal és képekkel, hogy kiilonb6z6 érzelmeket fejezzenek
ki.

Megbeszélés/célok:

A gondolatok, kérdések és érzések kifejezése keriil a kozéppontba.
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13. Rajzolj ziirzavart

Anyagok:

Rajzpapir, filctollak, zsirkrétak stb.

Miivészeti tevékenység:

Az tgyfeleket arra kérik, hogy rajzoljak le a zavarodottsagot, hogy hogyan néz ki vagy
milyen érzés (vonal, forma és szin haszndlataval), vagy rajzoljanak le egy olyan
id6szakot az életiikbél, amikor zavarodottnak érezték magukat.

Megbeszélés/célok:

A résztvevék megyvitatjdk, milyen érzés zavarodottnak lenni. Felfedezhetik a

megkiizdési és problémamegoldasi modszereket, valamint a szervezési készségeket.

14. Rajzolj szorongast

, A .
R LW _—

Anyagok:

Filctoll, kréta, rajzpapir
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Mivészeti tevékenység:

Az tgyfeleket arra kérik, hogy hajtsak félbe a papirlapot és rajzoljak le az egyik
oldaldra, amikor szorongtak, a masik oldalara pedig azt, hogy hogyan kezelték a
szorongdsukat.

Megbeszélés/célok:

A megbeszélés a stressz csokkentésére és a problémamegoldd készségekre

0sszpontosit.

15. Rajzold le az életed, "ha jol lennél"
Anyagok:
Filctoll, kréta, rajzpapir
Miivészeti tevékenység:
Megkérjiik a résztveviket, hogy beszéljék meg az életiikkel kapcsolatos érzéseiket.
Ezutdn javasoljuk, hogy rajzoljdk le azt az életet, amelyet "jo" emberként szeretnének
élni.
Megbeszélés/célok:
A megbeszélések kozéppontjaban a célok, tervek és remények allnak. Az tigyfelek altal

kivant egészség és élet elérésének mddszerei kertilnek feltarasra.

16. Az utveszto
Anyagok:
Rajzpapir, filctollak stb.
Miivészeti tevékenység:
Kérje meg a résztvevéket, hogy rajzoljdk le magukat valahol egy labirintusban. A
kovetkez6 kérdéseket kell megfontolniuk:
Hol vagy a labirintusban? (A labirintus elején, kézepén vagy végén?)
Hany éves voltdl, amikor a labirintusba keriltél?
Ha a labirintus kozepén vagy, mit gondolsz, mikor talalsz ki a labirintusbol?
Hogyan tiikrozi a labirintus az életedet?
Ha néhdny tigyfélnek, példaul az idéseknek, nagyobb struktardra van sziikségiik,
akkor donthet agy, hogy lerajzolja sajat labirintusat, fénymasolja le, és lehet6vé teszi

az ugyfelek szamara, hogy ezt a labirintust haszndljak a helymeghatarozashoz.
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Figyelje meg, hogy a kliens hogyan abrazolja magat a labirintusban (nagy vagy kicsi,
valésaghtinek tting alak, vagy esetleg csak egy pont?).

Megbeszélés/célok:

A Dbetegek felfedezik a problémamegoldd készségeket ¢és a megkiizdési
mechanizmusokat. Megbeszélik, hol tartanak most az életiikben, és hol szeretnének

lenni a jovében. Az akadalyok lekiizdésének mddszereire 6sszpontositanak.

17. Negativ hirek - vegyes média kollazs
Anyagok:
Szovetpapir, épitépapir, olld, ragasztd stb.
Miivészeti tevékenység:
Haszndlj kiilonféle anyagokat, példdul selyempapirt, épitépapirt, hungarocellt,
gombokat, filcet, magazinok képeit, csillimokat és flittereket, hogy olyan kollazst
készits, amely kifejez egy érzést, példaul dithot, boldogsdgot vagy szorongast a
televizioban, az interneten és mds médiumokban megjelené negativ hirekkel

kapcsolatban.

Megbeszélés/célok:
Tarjak fel az érzéseket és aggodalmakat. Beszéljék meg, hogy a tervezés és a

felhasznalt anyagok hogyan képviselik a kiilonb6z6 érzelmeket.
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18. Katalogus kollazs (Sziitkségletek és igények)

Anyagok:

Katalogusok, épitépapir, ragasztd, ollo

Miivészeti tevékenység:

Kiilonb6z6 katalégusokat mutatnak be, és megkérik az tigyfeleket, hogy vagjanak ki
képeket azokrol a targyakrol, amelyeket szeretnének, vagy amelyekrdl agy érzik, hogy

sziikségiik van rdjuk. A képeket épitépapirra ragasztjak.

-
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Megbeszélés/célok:
Az ugyfeleket arra kérik, hogy irjak le az altaluk kivalasztott képeket, és magyarazzak
el a képek jelent6ségét. Megvizsgaljak a vagyak, sziikségletek és célok elérésének

modszereit.

19. Nyugtato kollazs
Anyagok:
Magazinok, ragaszto, ollé
Miivészeti tevékenység:
Az tugyfeleket arra kérik, hogy vagjanak ki vagy tépjenek ki olyan képeket
magazinokbol, amelyek a békesség érzését keltik benniik. Arra kérik Sket, hogy
ragasszak a képeket épitSpapirra.
Megbeszélés/célok:

A békés lelkidllapot elérésének modszerei és a stresszcsokkentési technikak feltarasa.

20.Belso test kollazs
Anyagok:
EpitSpapir, olld, ragaszto, kiilonbozé texttiraju anyagok, mint példaul pamut, tollak,
pompomok, zsdkvaszon
Mivészeti tevékenység:
Batoritsa a résztvevéket, hogy csukjak be a szemiiket és lazitsanak. Vezesse a
relaxdcios gyakorlatot, kérje, hogy feszitsék meg és lazitsdk el az izmaikat az egész
testiikben (a fejiiktdl a labujjakig). Biztassa az tigyfeleket, hogy probaljak meg érezni
és vizualizdlni a belsd testiitket és annak mikodését (pl. hallgassdk meg a sziviik
dobogdasat, majd képzeljék el, hogyan néz ki a sziviik, a tiidejiik, a veséjiik stb.) Amikor
a kliensek ellazultak, kinyitottak a szemiiket és mély leveg6t vettek, készittessiink
veliik egy kollazst, amely azt dbrdzolja, hogyan érezték magukat a belsé testiikben a
relaxdcios élmény sordn. Azt is dbrazolhatjak, hogy szerintiik hogyan néz ki a belsejiik
(szerveik).

Megbeszélés/célok:
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A Kklienseknek jobban meg kell ismerniiik a testi folyamatokat, a belsé és a kiils6
folyamatokat egyarant, és fel kell tarniuk, hogy a belsé testi érzések hogyan tiikrozik

az onmagukkal kapcsolatos érzéseiket és az 6nismeretiiket.

21. Formazd meg a stresszt
Anyagok:
Gyurma, modellezé eszk6zok
Miivészeti tevékenység:
Kérje meg a résztvevéket, hogy formdzzak meg szorongdsukat/stressziiket.
Megbeszélés/célok:
Az ugyfelek megformaljdk a stresszt és elemzik azt (megnézik az alakot, a méretet, a

designt stb.). A stressz megértésének és kezelésének modszereit tarjak fel.

22.Formazd meg a "szornyeteged"

;

Anyagok:
Gyurma, modellez6 eszk6zok, viz

Miivészeti tevékenység:
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Javasolja az tgyfeleknek, hogy kisérletezzenek az agyaggal, az érzékelésével és
tapintdsaval, majd formaljak meg a "szornyetegiiket". El6szor a "szorny" jelentését
lehet megvizsgalni, ahogyan az erre a projektre vonatkozik. A szérnyek minden
résztvevé szamara masok lesznek: az egyik személy szornye lehet, hogy vonakodik
segitséget kérni, amikor sziikség van ra; egy masik személy szérnye lehet, hogy az
indulata.

Megbeszélés/célok:

A résztvevok feltarjak a problémakat és az 6npusztito viselkedésformakat. Lehetéséget
kapnak arra, hogy félelmeiket és frusztracioikat a szobraikra vetitsék. A célok kozott

szerepel a problémamegoldas és a nagyobb 6nismeret elérése.

23. Rajzolas zenére
Anyagok:
Kilonboz6 dallamok felvételei, papir, pasztellkréta, filctollak

Miivészeti tevékenység:

Egy élénk, egy komor, majd egy lagyabb dal is elhangozhat. Mikdzben az egyes dalok
elhangzanak, a klienseket arra batoritjuk, hogy a zenére rajzoljak le érzéseiket.
Megbeszélés/célok:

A beszélgetés a zene 4ltal kivaltott érzések és emlékek vizsgalatdra osszpontosit. A

célok kozott szerepel a kérdések és aggodalmak kifejezése.

24.0narcképek + fotokollazs
Anyagok:
Rajzpapir, pasztell, zsirkréta, ceruzak, filctollak
Miivészeti tevékenység:
Kérje meg az ugyfeleket, hogy rajzoljdk le magukat (realisztikus vagy absztrakt
abrazolassal), vagy készitsen fényképet az tgyfelekr6l, nyomtassa ki, és készitsen
beléle kollazst.
Megbeszélés/célok:
A vita arra Osszpontosit, hogy a mivész hogyan dbrazolta 6nmagat, és a hozza
kapcsolodd gondolatokat és érzéseket. A célok kozott szerepel az onbecstilés és az

Onismeret feltardsa.
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25. Relaxacids gyakorlat és kollazs
Anyagok:
Epit6papir, kollazsanyagok (tollak, csétisztiték, pomponok, gombok stb.), olld,
ragaszto, filctollak
Miivészeti tevékenység:
A csoportvezet$ egy egyszer( relaxacids gyakorlatot vezet. Az ligyfeleket arra kérik,
hogy lazitsanak, csukjak be a szemiiket és vegyenek néhdny mély lélegzetet. A fejikt6l
kezdve a labujjakig feszitsék meg és lazitsdk el testiik killonb6z6 részeit. Megkérhetjiik
6ket, hogy huzzdk Ossze, majd lazitsdk el a szemiiket, az orrukat, a szdjukat, a
nyakukat, a vallukat, a karjukat, a keziiket, a hasukat, a fenekiiket, a ldbukat, a
labfejiiket és a ldbujjaikat. A gyakorlat végeztével kérjik meg az ugyfeleket, hogy
készitsenek egy kollazst, amely azt a békés allapotot dbrazolja, amelyet: a relaxacids

A

élmény sordn éreztek. S

Megbeszélés/célok:
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A megbeszélés arra Osszpontosit, hogy a kollazs hogyan képviseli a nyugalmat az
egyes emberek szamara. A célok kozé tartozik a fokuszalas, az absztrakt gondolkodas,
a relaxacios technikak és a megkiizdési készségek felfedezése.

26.Egy gyogyito kép
Anyagok:
Rajzpapir, filctollak, pasztellkrétak, zsirkrétak, krétak
Miivészeti tevékenység:
Beszéljék meg a gydgyulds fogalmat (pl. ha egy sebre antibiotikumot és sebtapaszt
tesznek, az segit a gyogyulasban). Kérjiik meg a csoport tagjait, hogy rajzoljanak egy
olyan képet, amely segit meggydgyulni a multbeli aggodalmakbdl és gondokbdl.
Megbeszélés/célok:
A beszélgetés arra 6sszpontosit, hogy a gyogyulast miként szimbolizdlja a mtalkotas.
A kliensek megosztjdk egymadssal a régi sebek gyogyitasat segitd stratégidkat. A célok

kozott szerepel a problémamegoldads és a megkiizdési készségek feltarasa.

27. A stressz felfedezése
Anyagok:
Kis vodor, filctollak, krétdk, zsirkrétak, pasztellkrétak
Miivészeti tevékenység:
Javasolja, hogy az tugyfelek rajzoljak le a stresszt (redlis vagy absztrakt modon).
Miutan lerajzoltak, kérje meg &ket, hogy vagjak ki. Helyezzen egy vodrot az asztal
kozepére. Ezutan kérjik meg az tgyfeleket, hogy osszak meg a szimbolikus
stressziiket (a miviiket). Vélaszthatnak, hogy megtartjdk vagy kidobjik (a vodorbe
dobjék).
Megbeszélés/célok:
A beszélgetés kozéppontjaban az egyes személyek stresszének feltardsa és a stressz
kezelésének modja all. A célok kozott szerepel a stressz csokkentése, az 6nismeret és a
problémamegoldas. Az tigyfeleket arra 0Osztonzik, hogy vallaljanak felelGsséget

szorongasukért és aggodalmaikeért, és fedezzék fel a megkiizdési készségeket.



28. A fesziiltség abrazolasa

Anyagok:

Rajzpapir, filctoll, zsirkréta, ceruza

Miivészeti tevékenység:

Kérjik meg az tigyfeleket, hogy csukjak be a szemiiket és lélegezzenek mélyeket.
Javasoljuk, hogy néhdny percig hallgassdk a testiiket (figyeljenek a szivverésiikre, a
gyomruk korgdsara, a légzésiik hangjara stb.). Kérjiik meg 6ket, arra koncentraljanak,
hogy érzik magukat (jol érzik-e magukat, van-e fajdalmuk, fesziiltség a testiikben?).
Batoritsuk Oket, hogy rajzoljanak le minden fesziiltséget vagy merevséget, amit
éreznek.

Megbeszélés/célok:

A megbeszélés arra 6sszpontosit, hogy hol van a fesziiltség, és milyen mddszerekkel
csokkenthetd a stressz és a kellemetlen érzés. A célok kdzott szerepel az 6nismeret és

a megkiizdési készségek feltarasa.

29. A fesziiltség felfedezése
Anyagok:
Rajzpapir, filctoll, kréta, ceruza
Miivészeti tevékenység: z
Kérje meg a csoporttagokat, hogy hajtsak félbe a papirlapot, és a papir eéyil< oldaldra
rajzoljanak egy fesziilt alakot, a masik oldaldra pedig egy nyugodt alakot. 5

Megbeszélés/célok:
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A megbeszélés a két figura Osszehasonlitasiara és szembedllitasara Osszpontosit,
valamint annak feltdrasara, hogy a stressz hogyan hat a testre, az érzelmekre és a

hozzaallasra. A csoporttagok felfedezhetik a stressz kezelésének egyéni stilusat.

30.Lebegés a felh6n
Anyagok:
Rajzpapir, filctollak, krétdk, zsirkrétdk, sziikség esetén vatta, nyugtato, pihentet6 zene
Miivészeti tevékenység:
Jatsszon nyugtato zenét. Kérje meg az tgyfeleket, hogy képzeljék el magukat egy
felh6n lebegve. Javasoljuk, hogy gondolkodjanak a felh6 méretérdl, textardjarol,
valamint gondolataikrol és érzéseikrdl. Kérje meg 6ket, hogy gondoljanak az altaluk
tapasztalt latvanyra, hangokra és illatokra. Kérjiik meg 6ket, hogy rajzoljak ra magukat
a felhére. A résztvevidk lerajzolhatjak a felh6ét vagy vattabdl is elkészithetik.
Megbeszélés/célok:
A megbeszélés az lgyfelek reakcioinak feltdrasdra, a rovid irdnyitott képalkotasra,

valamint a mialkotdsra 6sszpontosit. A felh6kon lebegve érzett nyugalom elérésének

modszerei feltarhatdk. A célok kozéppontjaban a stresszcsokkentd technikak feltarasa

all.
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31.Milyennek litja a vilagot S év mulva?

Anyagok:

- Nagy fehér papirlapok vagy rajztombok
- Szines filctollak, zsirkrétak

- Ceruzak és radirok

- Szalag

- Valaszthaté: magazinok, olld, ragasztdszalag (a kollazselemekhez)

Miivészeti tevékenység:

1. Kezdje azzal, hogy minden résztvevének kiosztja a nagy papirlapokat vagy
rajzlapokat.

2. Biztositson kiilonféle szines filceket és zsirkrétakat a résztvevék szémér;.'

3. Utasitsa a résztveviket, hogy képzeljék el a vilagot gy, amilyen az 6t év mulva lesz.
Batoritsa 6ket, hogy gondolkodjanak széles kérben az élet kiilonbozé aspektusairdl,

beleértve a személyes, tarsadalmi, kdrnyezeti és globalis valtozasokat.
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4. Kérjiik meg &ket, hogy rajzokkal, szimboélumokkal vagy szavakkal abrazoljdk a
latomasukat a papirjukon. Ha akarjak, haszndlhatjak a véalaszthaté magazinokat és
ragasztopalcakat, hogy kollazselemeket is beépitsenek.
5. Hagyjon 30-45 percet a mtalkotas elkészitésére, és finoman emlékeztesse 6ket, hogy
a jovéképiikre koncentrdljanak.
Megbeszélés:
1. A mivészeti tevékenység befejezése utan kérje fel a résztvevéket, hogy osszak meg
alkotdsaikat a csoporttal.
2. Batoritsa 6ket, hogy magyardzzak el a jovéképiik elemeit és azt, miért dontottek
ugy, hogy a jovét igy abrazoljak.
3. Segitstik el6 a kovetkezd kérdések megvitatasat:
- Melyek a legfontosabb valtozasok, amelyeket a kdvetkezé 6t évben lat?
- Mit gondol ezekrdl a valtozasokrdl? Pozitivak, negativak vagy a kett6 keveréke?
- Milyen személyes vagy tarsadalmi célokat szeretne elérni vagy megvaldsulni latni?
- Hogyan kivan hozzajarulni ehhez az elképzelt j6v6hoz?
4. Fedezze fel a jovérol valo gondolkodas altal kivaltott érzelmeket és azt, hogy ezek az
érzések hogyan motivalhatjak a jelenlegi cselekvéseket.
5. Beszéljék meg a remény, a tervezés és a proaktiv lépések fontossagat a kivanatos
jové kialakitasaban.
6. Gondolkodjon el a kozos elképzeléseken, és azonositsa a csoporton belili k6zos
témdkat, torekvéseket és aggodalmakat.
Célok:
- A résztvevok Osztonzése arra, hogy kreativan és optimistan gondolkodjanak a
jovorol.
- Teret biztositani a remények, dlmok és aggodalmak kifejezésére azzal kapcsolatban,
hogy mi var rank.
- A sajat jovo alakitasa és a tarsadalmi valtozasokhoz valo hozzajarulds érdekében a
cselekviképesség és a felhatalmazas érzésének erdsitése.
- Az Onismeret, valamint a személyes és kollektiv torekvésekbe valo betekintés
fokozasa.
- Egy tamogaté kozosség kialakitasa, ahol a résztvevék megoszthatjak egymassal a

jovére vonatkozo elképzeléseiket és elgondolkodhatnak azokon.
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Vezetett imaginacio

Az iranyitott imaginacié sordn a csoportvezetd egy rovid relaxdcié utan felidéz egy
képet vagy részletesen leir egy helyzetet, amelybe a résztvevék beleképzelik magukat,
és a emlékképek segitségével felidézik emlékeiket és érzéseiket. A miivészetterapia
ezeket a belsé képeket targyiasitja, mindenki rajzol vagy fest egy képet, amely az
élményt dbrazolja. Ez a gyakorlat a jobb agyféltekénket is aktivizdlja, a bal agyféltekét
pedig elhallgattatja azaltal, hogy kitiritjiik az elménket, és csak a bels6 képeinkre

koncentralunk.

Vardzsszényeg. "GyonyorQ tavaszi nap van... napsiités... képzeld el, hogy
egy varazsszényegen ilsz, és oda repllsz, ahova csak akarsz... érezd, hogy
felemelkedsz a foldrél... emelkedj olyan magasra, amilyen magasra csak
akarsz... nézz le... érezd magad nyugodtnak és a helyzetet biztonsagosnak...
menj oda, ahova csak akarsz... tolts el egy kis id6t utazassal... majd gyere

vissza... élvezd a szép pillanatokat, majd készits egy képet."

Titkos kert. "Sétalsz a fak kozott... talalsz egy kis Osvényt... koveted...
latsz egy kaput... atlépsz rajta... taldlsz egy titkos kertet... felfedezed... latsz egy
hazat... eldontod, bemész-e vagy sem... hogy néz ki? ... talan talalkozol
valakivel... mi torténik? ... visszatérsz a kapun at az Osvényre, majd vissza a
terembe, amikor visszatérsz, rajzold le, amit lattal."

Virdgok. "Képzeld el, hogy te egy virag vagy... hol élsz? ... mekkora vagy?

. milyen virag vagy? ... érezd, ahogy szaradnak a gyokereid ... milyen az
életed? ... hogyan valtozik az évszakokkal? ... hogyan érzed magad? ...
Visszaszamolok 10-t6l, ez id6 alatt kezdj el visszajonni, és nyisd ki a szemed
1-nél."

Folyo. "Képzelj el egy folyot... képzeld el, hogy te vagy a forrds... ami
lefelé folyik és patakba torkollik... ami folyova szélesedik és mindenféle
dolgokat visz magaval (mit viszel? milyen hémérséklett vagy?) ... aztan jon a

torkolat... és elérsz a tengerbe."
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