VYSKUMNY USTAV
DETSKEJ PSYCHOLOGIE
A PATOPSYCHOLOGIE

® DUSEVNE ZDRAVIE
A PREVENCIA

Arteterapeuticke techniky:
cesta k dusevnej pohode

Kreativna tvorba je Gic¢innym nastrojom na uvolnenie napatia a psychohygienu. Vyskusajte tieto tri jednoduché
techniky a venujte chvilu iba sebe a svojim eméciam.

Intuitivna
kresba

So zavretymi ocami pomaly vedte
akukolvek ¢iaru, az kym pocitovo
nezaplnite cely priestor papiera.

Najdite vSetky miesta, kde sa Ciary
navzdjom prekryvaju a krizuju.
Vezmite si farbicku, vsetky ostré
rohy postupne zaoblite a mézete
vyfarbit aj vzniknuté drobné
policka.

Dékladne si prezrite svoju
¢madranicu, pokuste sa v nej
identifikovat konkrétny tvar

(zviera, vec) a obrysy tohto tvaru
zvyraznite. Tvar pomenujte.

Pozorujte, ako sa vas chaoticka
kresba meni na harmonicky obraz,
¢o pomaha upokojit mysel.

Farby
emocii

Pripravte si Cisty papier formatu A4
a rozdelte ho na Styri rovnaké casti.

Kazdej casti priradte jednu
konkrétnu eméciu: radost, smutok,
hnev a litost.

Pomocou farieb abstraktne
vyjadrite a nakreslite kazdu z tychto
emacii.

Na zaver sa zamyslite: Aké farby ste
pre jednotlivé pocity zvolili a preco?

Hladanie
slov

s v

Otvorte si flubovolny ¢asopis alebo
staré noviny a najdite v nich dlhsi
¢lanok.

Text necitajte cely, len ho zbeine
prebehnite ocami a hl'adajte slov3,
ktoré vas oslovia.

Farebne zvyraznite alebo zakruzkujte
tie slova, ktoré vystihuju, ako
sa dnes citite.

Pripadne zamerajte pozornost
na slova, ktoré vas vystihuju, ked' ste
$tastni a spokojni.
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