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Introducere
Potrivit Asociatiei Psihologice Americane (APA), trauma este ,un raspuns emotional la un eveniment

teribil, cum ar fi un accident, un viol sau un dezastru natural” [1].

Cu toate acestea, o persoana poate avea traume ca raspuns la orice eveniment pe care il considera
amenintator sau daunétor din punct de vedere fizic sau emotional [1].

O persoana traumatizata poate simti o serie de emotii atat imediat dupa eveniment, cét si pe termen
lung. Se pot simti coplesiti, neajutorati, socati sau pot avea dificultati in procesarea experientelor lor. Trauma
poate provoca, de asemenea, simptome fizice [1].

Trauma poate avea efecte pe termen lung asupra bunastarii persoanei. Daca simptomele persista
si nu scad n severitate, aceasta poate indica faptul ca trauma a devenit o tulburare de sénatate mintald

numita tulburare de stres post-traumatic (PTSD) [1].



Cercetarile indica faptul ca deosebit de vulnerabili la traume sunt copiii, deoarece creierul lor se
dezvolta inca [1].

Copiii experimenteaza o stare sporita de stres in timpul unor evenimente teribile, iar corpul lor
elibereaza hormoni legati de stres si frica [1].

Acest tip de traume de dezvoltare poate perturba dezvoltarea normala a creierului. Drept urmare,
trauma, Tn special cea continua, poate afecta in mod semnificativ dezvoltarea emotionala pe termen lung,
sanatatea mintala, sanatatea fizica si comportamentul unui copil [1].

Simtul fricii si neputintei poate persista pana la maturitate. Aceasta lasa persoana intr-un risc
semnificativ mai mare Sursa de incredere a efectelor traumelor viitoare [1].

Persoanele afectate de traume pot dezvolta mecanisme de coping pentru a ajuta la ameliorarea
durerii emotionale si / sau fizice pe care le simt ca urmare a traumei. Uneori, aceste strategii implica
comportamente inadaptative - cum ar fi alimentatia nesanatoasa, consumul de tutun sau consumul de droguri
si alcool. Aceste mecanisme de coping pot oferi o usurare, dar pot contribui simultan la anxietate, izolare
sociala si boli cronice [1].

In urmatoarele capitole urmeaza s fie prezentate principalele tipuri de traume precum si metode de

tratare a acestora prin Teoria Fractalilor.

Ce este trauma?
in context psihologic, cuvantul ,trauma” se refera in primul rand la consecintele psihice

aparute dupa depasirea unui eveniment coplesitor asociat cu frica de moarte si de pierdere a
controlului, pe care psihicul nu |-a putut procesa in intregime si care a lasat in urma rani, care conduc
la o perturbare profunda a integritatii mentale si fizice. Trauma psihica se refera, de asemenea, la
amenintarea de lunga durata cauzata de pericole externe, de exemplu, de o persoana violenta, precum si la
consecintele fizice si psihice, atat pe termen scurt, cat si pe termen lung, ale acesteia. Acest lucru este valabil
mai ales pentru copiii care, de-a lungul intregii lor copilarii, sunt, fara putinta de a se apara, la discretia
parintilor traumatizati [2].

Psihiatrul Daniel Siegel, care a inventat termenul de ,neurobiologie interpersonald”, vorbeste in acest
context despre ,triunghiul starii de bine’-interactiunea dintre minte, creier, si relatiile noastre. in acest context,

cand se vorbeste despre creier, sunt luate in considerare componentele fiziologice, adica si corpul ca



organism fizic. Integrarea acestor trei parti pare a fi cheia sanatatii si a vindecari. Modul in care relationam
cu alti oameni joaca in cazul acesta un rol covarsitor. Aceasta capacitate de a relationa atat cu noi insine,
cat si cu ceilalti oameni este zdruncinata din temelii in urma experientelor traumatice. O experienta
coplesitoare modifica grav atat creierul (mintea), cat si corpul. Ea este, practic, un act de agresiune asupra
centrului fiintei noastre. Trauma nu produce o modificare treptatad si temporara a sinelui nostru. Ea
dezorganizeaza si descompune definitiv acest sine in parti asemanatoare unui puzzle, care nu mai au nicio
coerenta si nicio legatura unele cu altele [2].

Pentru a demonstra relatia stransa dintre procesele fizice si psihice si, totodata, pentru a constientiza
faptul ca in cazul acesta este vorba despre categorii diferite, Walach, Wittmann si Schmidt vorbesc despre
Lprincipiul complementaritatii”. Acesta se refera la descrieri diferite care trebuie facute in acelasi timp, pentru
a intelege starea de fapt. In felul acesta devine evident c&, pentru a fi om, avem nevoie atat de corporalitate,
cat si de dimensiunea mentald. De aceea in realitate constientizam intotdeauna ambele aspect, chiar daca
la un moment dat observam procesele fizico-fiziologice, pentru a obtine rezultate masurabile, iar alta data ne
indreptam atentia spre fenomenele mental-psihologice, pentru a descrie experientele subiective [2].

In acest sens, ar fi avantajos atat pentru departamentul medical, cat si pentru cel psihologic al stiintei,
ca cele doud parti sa nu-si mai respinga reciproc pozitile. Medicina trebuie sa recunoasca faptul ca fiecare
corp are un suflet. lar psihologia ar trebui sa renunte la ideea ca procesele psihice sunt posibile fara a avea
0 matrice biologico-fiziologica. Acest fenomen este denumit si ,embodiment” (,incorporare”). Astfel se poate
abandona ideea invechita a medicinei potrivit céreia ,omul functioneaza ca o masina” si totodata ar trebui sa
intelegem ca procesele psihice necesitd o materie biologica si au o corespondenta fiziologica [2].

Acest lucru a fost demonstrat de un studiu realizat asupra unor copii cu varste de 5 si de 10 ani, ai
caror telomeri erau mult scurtati, fapt ce indica prezenta unui process de imbatranire prematurd; in biografia
acestor copii existasera maltratari, hartuiri sau violenta domestica. Asadar, in cazul acesta traumele au
condus la o modificare profunda@ a biochimiei corpului si, in cele din urma, a intregului organism, cu

consecintele negative de lunga durata pentru intreaga viata a acestor oameni [2].

Stresul acut salveaza viata, stresul cronic imbolnadveste
Natura a nzestrat toate fiintele vii, inclusiv oamenii, cu un program care ne face sa reactionam

fulgerator in situatii amenintatoare de viata, pentru a dezamorsa situatia periculoasa si a ne asigura
supravietuirea. in ce priveste reactia organismului nostru, nu este relevant daca amenintarea este reald sau
virtuald, Tntrucét trunchiul nostru cerebral nu face distinctie intre pericolul real si cel imaginar. Daca
consideram ca puterile noastre sunt suficient de mari, in situatii de urgenta acceptam lupta si, in cel mai bun

caz, ne impunem fin fata pericolului acut. Daca consideram ca resursele noastre nu sunt suficiente, ne
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retragem si fugim din zona periculoasa. Pentru aceasta, organismul uman mobilizeaza toate rezervele de
fortd disponibile. Prin intermediul sistemului endocrin sunt eliberati hormoni precum adrenalina si
noradrelanina. in felul acesta sistemul cardiovascular este stimulat la maximum. Pulsul si tensiunea arteriala
cresc, plaménii alimenteazd sangele cu cat mai mult oxigen, astfel incdt organele-tinta si musculatura sa
poata funtiona optim. Si procesle mentale, si sistemul imunitar sunt extrem de active. Toate procesele
metabolice, precum digestia si altele, care nu sunt necesare in acel moment, sunt diminuate. Putem desemna
aceasta axa a stresului si ca fiind o ,chemare la arme”. Dupa ce pericolul a trecut, toate sistemele pot reveni
la nivelul lor initial si se pot redresa. Dupa aceasta situatie de lupta sau fuga, datoritd contraprogramelor
fiziologice, nivelul hormonilor de stres produsi anterior se reduce din nou, iar acestia nu mai inunda
organismul [2].
Trauma, stresul cronic si consecintele asupra creierului
Creierul nostru triunitar se dezvolta, ,de jos in sus”. Fiind prima dintre cele trei parti ale creierului, creierul
reptilian, care este esential pentru supravietuirea fizica si care include trunchiului cerebral, este pe deplin
funtional incad de la inceputul vietii. Respiratia, circulatia, temperatura corpului si multe alte process
metabolice, fiziologice si biochimice se coordoneaza unele cu altele. Tn primii ani de viatd se dezvolta apoi
creierul de mamifer impreuna cu sistemul limbic. Sistemul limbic impreuna cu trunchiul cerebral poarta
numele de ,creier emotional’. Abia la urma se dezvolta complet neocortexul, creierul rational, creierul nostru
mare Si, impreuna cu el, lobii forntali si cortexul prefrontal. Pe tot parcursul vietii, functiile tuturor celor trei [2].
A fost stabilit faptul ca traumele pot deteriora functionarea componentelor cerebrale mentionate mai
sus, in special ce a cortexului median prefrontal, a amigdalei si a hipocampului, si pot perturba masiv
echilibrul fiecarei structuri. Intr-o cercetare realizatd in anul 2014 s-a demonstrat clar relatia dintre stresul
traumatic, stresul oxidativ si tulburarea de stres posttraumatic, precum si consecintele acestora asupra
neurodegenerarii si imbatranirii celulare. Potrivit lui van der Kolk, in cazul unei tulburari de stres posttraumatic
(PTSD), echilibrul dintre ,detectoarele de fum” si ,turnul de control” se modifica radical. Atunci cand cortexul
prefrontal isi pierde proprietétile sale evaluative si modulatoare, oamenii nu mai pot controla si reprima

impulsurile care iau nastere in segmentele inferioare ale creierului [2].

Excurs ,sindromul burnout”.
In general, termenul de ,.burnout” este definit ca o triada formata dintr-o stare de epuizare emotionala

si fizica, cinism si indiferentd (depersonalizare), la care se adaugad sentimentul esecului, respectiv al
ineficientei. in urma unei implicari tot mai mari si a dorintei de a face performant, se ajunge in cele din urmé
|la retragere si izolare sau chiar la suicid-acestea sunt etapele ce preced sindromul de epuizare, de ,ardere

totald”. Majoritatea cercetatorilor apreciaza ca exista o crestere semnificativa si constantd a numarului de
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cazuri de burnout. In context medical, sindromul burnout reprezinta un fenomen care se refera la dificultatile
de gestionare a vietii si care poate fi descris numai printr-un diagnostic suplimentar. Suprapunerile
diagnosticelor au scos la iveala prezenta simptomelor depresiei si a sindromului de oboseala cronicé (chronic
fatigue syndrome CFS). Descris pentru prima data de Freudenberger, fenomenul de ,burnout” se referea la
persoanele care aveau profesii centrate pe acordarea de asistenta si ajutor, ractionénd, astfel, la stresorii
profesional permanenti. Mai térziu, el a fost utilizat mai ales in contexul profesional. Astazi sindromul burnout
a patruns la toate nivelurile sociale si profesionale. Potrivit raportului realizat in anul 2012 de catre casele de
asigurari de sanatate din Germania cu privire la absentismul de la locul de munca, intre anii 2004 si 2011
numarul de zile de concediu medical pentru angajati cu ,sindromul burnout” a crescut de peste zece ori [2].

Adesea traumatizarile timpurii nu pot fi readuse in memorie, deoarece sunt depozitate in asa-numita
memorie implicitd. Acolo sunt localizate informatiile cu privire la senzatiile noastre corporale, emotiile si
tiparele noastre comportamentale din copilérie. Tns3, faptul ca nu ne amintim nu inseamn c& ceea ce am
tréit si este depozitat in memorie nu produce efecte, dimpotriva, memoria explicitd se dezvolta abia de la
varsta de trei ani, dupa ce hipocampul devine functional si ne permite sa ne reamintim in mod constient fapte

si experiente, pe care le ordonam si le plasam intr-un context coerent [2].

Stresul celular si stresul psihic —doua fete ale aceleiasi monede.
Suprasolicitarea fizica duce la numeroase modificari moleculare, biochimice si fiziologice. Ulterior,

asa-numitii markeri ai stresului oxidativ si nitrozativ au valori ridicate. Acest lucru implica faptul ca organismul
nu-si mai poate indeplini in mod optim functiile sale. La nivel celular acest lucru inseamna ca alimentarea cu
energia necesara produsa de mitocondrii —,uzinele energetice” ale celulei care produc energia de care e
nevoie pentru mentinerea vietii — nu mai este asigurata, iar celula ajunge intr-o situatie de criza. in cazul
acesta se vorbeste despre o disfunctie mitocondriala. Din punct de vedere medical, o functie mitocondriald
perturbata determina aparitia bolilor cronice [2].

Oboseala cronica si starea de epuizare permanenta manifestata la nivel fizic au drept cauza aceasta
perturbare a productiei de energie la nivel celular si constituie punctul de plecare pentru multe alte simptome
si boli. Cresterea stresului oxidativ si nitrozativ este un mecanism biochimic si molecular esential pentru
aparitia asa-numitelor boli multisistemice. Prin acest termen desemnam afectiuni care se manifesta printr-un
simptom proeminent sau care afecteaza un anumit organ, dar care au drept cauza mai profunda o perturbare
mai generald a unui sistem supraordonat. in cazul acesta se pot exemplifica bolile sistemului imunitar, in
special bolile autoimune, tulburarile metabolice — cum ar fi diabetul zaharat —, bolile sistemului
cardiovascular, care sunt printre cele mai frecvente cauze ale deceselor si, nu in ultimul rdnd, putem sa

mentionam si bolile tumorale [2].



Se poate astfel ca o rana psihica initiala, o trauma, poate duce prin intermediul relatiei dintre minte
si corp la o boald fizica grava. Aceastd legatura este confirmata de rezultatul unei cercetari efectuate in anul
2016 la Universitatea din Ulm. In cazul femeilor care in copildrie au fost maltratate, abuzate sau neglijate, s-
au descoperit, chiar si multi ani mai tarziu, valori crescute ale markerilor de inflamatie din sénge. Consecintele
acelor traume din copilarie au constat nu doar intr-un risc crescut de a dezvolta boli psihice, ci si intr-o slabire
a sistemului imunitar si intr-o predispozitie crescuta la bolile somatice associate imbatranirii. Cercetatorii au

identificat, ca si cauza, printre altele, modificarea proceselor din mitocondrii [2].

Un model structural al traumelor psihice.
Intruct nu toate traumele psihice sunt identice, trebuie facuta o diferentiere, in mod clasic, in

cercurile de specialisti se face distinctie intre monotrauma, adica un eveniment unic, cum ar fi un accident
grav de masina, si situatiile traumatizante de lunga durata, de exemplu, o sedere indelungata in inchisoare,
incluzand si torturi repetate [2].

Este dezbatut, de asemenea, si termenul de ,,trauma complexa”, care se aplica, de exemplu, copiilor

aflati in situatii familiale abuzive. In acest context, se vorbeste tot mai mult si despre trauma de dezvoltare’.

Traumele, cauzele principale ale traumelor

Caracteristici generale ale traumei psihice.
Traumele psihice sunt consecinte ale experientelor din viata unei ale unei persoane care depasesc

capacitatea psihica a acesteia de a le gestiona, conducénd-o intr-o stare de resemnare neputinta si
neajutorare. Motivul pentru care un psihic se poate simti coplesit poate fi un exces de informatie pe care
acesta nu o poate procesa, cum este de exemplu cazul unui accident auto. Psihicul uman este traumatizat
in primul rand in situatiile in care experienta pe care o traieste este in sine disonanta punand sub semnul
intrebarii intelegerea de pana atunci a lumii si a propriei persoane. Prin urmare, situatia in care un copil este
lovit de o persoana pe care o iubeste cum ar fi propriul sau tata, este una pe care copilul nu o poate procesa
psihic. Este acesta tatal meu iubit sau este un om rau? Dacé tatal sustine ca trebuie sa-si loveasca copilul
pentru ca acesta sa devina mai tarziu un om bun, bataia fiind deci un act de iubire, confuzia copilului este
complet. in acest caz, psihicul copilului nu-si mai poate indeplini functia fundamentala, aceea de a-i mijloci
acestuia cunoasterea realitatii; care este realitatea? Loviturile Imi fac rau? Sau trebuie sa fiu lovit ca s& pot
creste si sa-i lovesc la randul meu, pe proprii copii? [3]

in astfel de situatii, organismul uman intr& imediat in stare de stres, incercand sé fac4 fata pericolului
perceput — este reactia de tipul ,,lupta-sau-fuga”. Atéta timp cat persoana in discutie este capabila de reactii

fizice, energia mobilizatd poate fi folosita si astfel redusa. Imediat ce devine clar ca reactia fizica nu este



posibila sau chiar ca ea ar putea duce la amenintari si suferinte suplimentare (asa cum se intdmpla in cazul
copiilor cu capacitati fizice si psihice net inferioare celor ale parintilor lor), este actionata un soi de frana de
urgenta, organismul declansand mecanismul de alarma in caz de trauma. Corpul si-a turat toate motoarele
la maximum, dupa care este nevoit sa frneze complet, ceea ce inseamna ca toate miscérile fizice ingheata,
se intra in prima instanta intr-o stare de paralizie, iar ulterior intr-una de amorteala completa. Victima se
supune amenintarii care nu mai poate fi evitatd, adica se resemneaza in fatd agresorului. Intr-o stare de
autoinhibare, emotiile (anxietate, furie, dezgust, rusine) si senzatiile (fierbinteala, frisoane, durere) resimtite
in situatia traumatica sunt amortite de hormonii si neurotransmitatorii cu functii specifice, persoana in cauza
ajungénd sa nu-si mai simta corpul si astfel nici propriul sine. Persoana traumatizata se percepe ca fiind
ascunsa ca intr-un cocon, inaccesibila, iluzoriu protejata. Are loc un soi de anestezie mentald; realitatea
actuala nu mai este perceputa in mod adecvat si integral, ci doar fragmentat, incetosat si umbrit. Persoana
aflata in aceasta situatie nici nu-si mai poate aminti, ulterior, la nivel constient, ceea ce a trait. Are loc prin
urmare, in general, un clivaj al structurilor psihice coerente. Perceptia, senzatiile, simtirea, gandirea,
amintirea si actiunea nu mai sunt armonizate intre ele si incep sa duca o existenta proprie, ca pari
independente in psihicul uneia si aceleiasi persoane [3].

Chiar si in cazurile Tn care persoana reuseste sa scape, evitand situatia traumatica, datorita unei
sanse sau in urma retragerii agresorului, aceste stari interne nu se dizolva din pacate de la sine, la fel cum
nici partile fragmentate ale psihicului nu se reintegreaza, ci raman pe mai departe clivate. Relatia dintre corp
si minte devine extrem de slaba. In principiu, astfel de persoane se scindeaza in trei parti:

+ persoana al carei psihic poate percepe si intelege, in continuare, realitatea atata timp cat nu este
confruntata cu stimuli de natura sa-i activeze trauma psihica;

+ persoana aflatd inca in starea traumatizata generat de situatia anxiogena si

*+ persoana care incearca sa nege si sa refuleze realitatea trairii sale de neputinta (vezi ilustratia 1) [3].

Faptul de a fi traumatizat devine, de acum inainte, identitatea sa si totodatd motivul pentru care
identitatea sa sanatoasa anterioara nu poate continua sa se dezvolte. Experientele de trauma psihica nu pot
fi, prin urmare, neglijate si respinse drept aspecte de importanta secundara. imi voi intelege cu adevarat
propria viata doar dacé tin cont de faptul c& am fost traumatizat. Ceilalti, de asemenea, ma pot intelege doar
daca stiu ca eu traiesc realitatea in trei planuri diferite si ca, in consecinta, comportamentele mele sunt
contradictorii. Uneori actionez din partile mele sanatoase, continudnd sa alunec insa in stari de
retraumatizare sau ajungand in stari durabile de stres atunci cand intra in actiune partile mele
supravietuitoare. Adesea, cand ma simt amenintat, declansez imediat mecanismul de alarma in caz de

trauma, fara sa trec prin etapa intermediara de reactie la stres. Cu cat acest lucru se intdmpla mai des, cu
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atat mai rapid se desfasoara aceasta dinamica. Ramén traumatizat si clivat in lumea mea interna, pana ce

gasesc o cale de a-mi solutiona fragmentarea psihica [3].

Parti
traumatizate

Parti
supravietuitoare

Parti
sdnatoase

llustratia 1. Clivajul unei persoane in urma unei experiente de traumatizare psihica [3].

Poate fi fatal faptul ca, in starea de traumatizare psihica, ne vine foarte greu sa distingem intre
reactile psihice sanatoase si strategiile de supravietuire in urma traumei. Principiul strategiilor de
supravietuire constd in incapacitatea de a percepe realitatea propriei traume. Din acest motiv victima se
comoporta ca si cum trauma, produsa deja in urma cu mult timp, ar fi putut fi totusi evitata. In acest fel,
consumam la nesfarsit timp si energie vitala pentru a ne proteja de ceva ce s-a intdmplat deja, cu mult timp
in urma, ceea ce are consecinte extrem de daunatoare asupra propriei vieti. lluzia de a putea evita ceva ce
s-a intdmplat deja duce in mod paradoxal la producerea de noi traume [3].

Strategiile de supravietuire in urma traumei cauta confirmari din exterior, neavand un punct de
referintd stabil in lumea internd. Vor s fie percepute drept normale si rezonabile si sa fie validate de ceilalti
[3].

Trairi dificile: furie, rusine, mandrie si dezgust.

Furia.
Furia este o emotie caracterizata de antagonism fata de cineva sau ceva ce simti ca te-a gresit

in mod deliberat [4].

Furia poate fi un lucru bun. Poate oferi 0 modalitate de a exprima sentimente negative, de exemplu,
sau va poate motiva sa gasiti solutii la probleme. Dar furia excesiva poate provoca probleme. Cresterea
tensiunii arteriale si alte modificari fizice asociate cu furia ingreuneaza géndirea corecta si dauneazd

sanatatii fizice si mentale [3].
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Cénd suntem respingi, agresati sau raniti, furia este o reactie emotionala adecvata, care ne poate
ajuta sa ne aparam si sa ne protejam. In situatii traumatice totusi furia nu ne mai ajuta; agresorul este mai
puternic decét noi, iar in cazul in care ne aparam situatia poate deveni si mai amenintatoare la adresa propriei

vieti. Din aceste motiv, reactia de furie este adesea reprimata si clivata [3].

Rusinea.
Rusinea poate fi definita ca un sentiment de jena sau umilinta care apare in raport cu perceptia

ca persoana in cauza a facut ceva dezonorant, imoral sau impropriu [5].

in timp ce rusinea este o emotie negativa, originile sale joaca un rol in supravietuirea noastra ca
specie. Fara rusine, s-ar putea sa nu simtim nevoia sa aderam la normele culturale, sa respectam legile sau
s& ne comportam intr-un mod care ne permite sa existam ca fiinte sociale [3].

Cénd sentimentul de rusine devine atét de intens incét nu poate fi integrat in structurile psihice deja
existente, prin urmare atunci cand persoand nu gaseste nicio cale de a gestiona cauzele factoriilor
declansatori ai rusinii, sentimentul de rusine ajunge, in modelul bazat pe clivaj, in zona partilor traumatizate.
Astfel rusinea va trebui amortita, reprimata si blocata, nemaiavand nicio sansa sa fie elaborata. Din acest
motiv, adultii pot avea inca in structurile lor psihice parti infantile care resimt rusinea la intensitati dramatice.
Sunt blocate, de asemenea, si toate sentimentele de rusine care apar atunci cand facem ceva ce psihicul
nostru nu poate procesa, de exemplu provocarea de daune consistente altor persoane sau chiar crime [3].

Una dintre cele mai dificile trairi resimtite in trauma este cea de rusine existentiala, respectiv rusinea
de a trai pur si simplu (in cazul copiilor nedoriti) sau de a se afla in anumite situatii sociale (de exemplu, ca
refugiat intr-o tara straina) [3].

Mandria.

Mandria este o emotie constienta de sine care apare atunci cand un obiectiv a fost atins si
realizarea cuiva a fost recunoscuta si aprobata de altii [6]. Se deosebeste de bucurie si fericire prin faptul
ca aceste emotii nu necesita aprobarea altora pentru a fi experimentate. Mandria are, de asemenea, reactii
expresive care difera de bucurie, cum ar fi umflarea pieptului si directionarea atentiei catre altii sau catre un
public. Méndria falsa poate deveni grandiozitate daca sentimentul realizarii nu este meritat sau reactia este
excesiva [3].

Mandria este sentimentul opus rusinii. Corpul se indreapta, pieptul iese in evidenta, privirea este
indreptata catre inainte. Mamelor si tatilor le place sa se descrie drept ,mandrii parinti ai...” in anunturile de
nastere. Vrem sa fim vazuti si admirati de ceilalti pentru ceea ce am facut sau pentru ceea ce reprezentam
fizic. Prin urmare, méndria este asociat fie cu realizari specifice, fie cu felul in care o persoana si-a stilizat

corpul prin interventii de chirurgie plastica, tatuare sau exercitiu fizic [3].
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Si in cazul mandriei, recunoasterea din partea celorlalti este esentiala. Cei din jur pot avea motive
consistente pentru care sa ne laude. Existd insa din nefericire si multe motive bizare pentru care oamenii
sunt onorati sau recompensati cu medalii si diverse ordine: pentru crime infaptuite in razboi, pentru
supunerea altor persoane, pentru conducerea patriarhala a unei familii, inclusiv cu folosirea fortei impotriva
femeilor si copiilor, pentru performante absurd [3].

Dezgustul.

Dezgustul este un sentiment care ne avertizeaza sa nu atingem, sa nu introducem in gura, sa
nu bem sau sa nu mancam anumite lucruri. Este menit, de asemenea, sa ne impiedice din a face
anumite actiuni [3]. Reactiile de dezgust sunt greata, senzatia de inec sau cea de voma. Dezgustul este
asociat adesea cu excretiile corpului uman, cu transpiratia, urina, fecalele sau mirosul respingator al gurii.
Lichidul vaginal, séngele menstrual si sperma pot declansa, de asemenea, reactii puternice de dezgust [3].

Astfel de reactii naturale de dezgust pot fi totusi folosite in mod gresit, in scopul de demonizare a
sexualitatii in general si de construire a unui contraideal de puritate si abstinentd. Se sustine in consecinta
ca aspectele sexualitatii in general ar fi murdare, necesitand purificare prin ritualuri si reglementari. Mutilarea
genitala, ,castitatea” si ,virginitatea” sunt prezentate tinerilor (femei si barbati) ca doctrina obligatorie, deci
impusd cu fortd. Cand acestia ajung s& se supuna acestei doctrine constrangatoare, partile lor
supravietuitoare ramén cu convingerea ca asa este normal sa stea lucrurile si ca nu exista alternative.
Victimele transforma aceste abuzuri in traditii si exercitd ulterior, asupra propriilor fiice si fii, aceeasi forta
care le-a traumatizat in trecut [3].

Sentimentele de dezgust sunt mai marcante decét cele de rusine, pentru c& sunt mai putin
influentabile psihic si sunt direct legate de mirosuri sau impresii gustative. Cand ceva ne miroase oribil, este
foarte dificil s& putem fi convinsi de ceilalti c&, in realitate, este vorba despre un lucru apetisant. Cu toate
acestea, senzatiile de gust si miros se afld in stransa relatie de dependenta cu obisnuintele si pot fi cu
usurintd educate, inca de la varste fragede, poate chiar din perioada prenatala. Astfel, cercetérile epigenetice
pe soareci au aratat ca fricd de mirosul de cires se mentine atunci cand generatia bunicilor a fost expusa la
asocierea acestui miros cu socurile electrice [3].

Psihicul unei persoane fortate sa-si ignore senzatiile de dezgust (de exemplu, in cazul actului sexual
oral) este nevoit sa recurga la clivare. Aceste sentimente isi duc existenta intr-un con de umbra si pot fi
activate n situatii inadecvate. Deodata, exemplu, la masa cuiva i se face rau, pentru ca felurile de méncare
care i se ofera ii amintesc de lichidul seminal [3].

In astfel de situatii, ne putem pune intrebarea daca senzatia curentd de dezgust este cauzata intr-

adevar de situatia din present sau daca reprezinta o consecinta a unei amintiri traumatice. Atéta timp cat
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actionam din partile noastre de supravietuitor in urma traumei, vom nega in mod categoric cea de-a doua
posibilitate si vom prefera s& cautdm un motiv in prezent, ca s nu fim nevoiti sa ne confruntam cu propriul
trecut: ,,Am fost abuzat sexual? Eu? Oricat as incerca, nu-mi pot imagina asa ceva!” Luam apoi mai degraba
0 pastila impotriva durerii de cap si gretei, bem un pahar cu alcool tare sau o cana cu ceai de musetel pentru

a ne linisti stomacul [3].

Biografia psihotraumatica.
Incercarea de a descrie si defini in mod general trauma psihica si urmarile acesteia necesita o

analiza concreta (vezi llustratia 2), pentru ca exista diversi factori generatori ai traumei psihice. Primele mele
incercari de a diferentia intre diversele tipuri de trauma s-au concretizat in urmatoarea clasificare:

e Trauma existentiala: Trauma, prin natura sa, este existentiala prin impactul sau asupra modului in
care individul experimenteaza lumea, intelegerea de sine si simtul locului in lume. Este vorba despre
viata si moarte; frica de moarte trebuie clivat], se incearca reprimarea starilor de panica excesiva (de
exemplu, prin intermediul drogurilor, medicamentelor, exercitiilor de respiratie) [3].

e Trauma pierderii: Cand cineva moare intr-o situatie brusca sau traumatica. Pierderea unei persoane
iubite creeaza o durere insuportabild; suferinta pierderii trebuie reprimata, persoana ramane prezenta in
psihicul nostru (e mentinuta vie) [3].

e Trauma de atasament: Trauma atasamentului este o perturbare a importantului proces de legatura
intre un copil sau un copil si ingrijitorul sau principal. Acest traumatism poate fi abuz sau neglijare
evidenta sau poate fi mai putin evident - lipsa de afectiune sau raspuns din partea ingrijitorului. In
cazul in care mama nu reuseste sa construiasca un atasament sigur cu copilul sau, copilul este nevoit sa-si
reprime durerea de a se simti respins si insingurat si sa se agate pentru toata viata de speranta iluzorie ca
va obtine de altundeva iubirea materna [3].

e Trauma sistemului de atasament: Teoria atasamentului este acum una dintre cele mai sofisticate si
mai cercetate teorii ale dezvoltarii umane, care ofera o prezentare cuprinzatoare atat a dezvoltarii
normale, cét si a celei anormale. Abuzul, incestul sau crima in cadrul unui sistem familial duc — atat in
cazul victimelor, cat si al agresorilor — la sentimente insuportabile de vinovatie si rusine, care trebuie clivate;

in exterior, va fi construitd fatada unei lumi ideale [3].
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Trauma n urma savarsirii de abuzuri

i

Trauma sexualitatii

)

Trauma iubirii

=

Trauma identitatii

llustratia 2. Biografia psihotraumatica [3].
Definesc si descriu, in cele ce urmeaza, trauma identitatii, trauma iubirii si trauma Tn urma savarsirii

de abuzuri, caci toate acestea pot fi legate de trauma sexualitatii [3].

Trauma identitatii.
Avem de-a face cu o contradictie in termeni atunci cand o femeie ramane insarcinata si in pantecul

ei incepe sa se dezvolte un copil pe care ea nu-si doreste sa-1 aduca pe lume. O astfel de situatie este
insuportabila, de netrait pentru ea, atat din punct de vedere fizic, cét si psihic. De asemenea, este o catastrofa
si pentru copil, avand in vedere ca la inceputul vietii, acesta este complet dependent de mama sa, atét la
bine, cat si la rau, si are nevoie stringenta de iubirea acesteia. Trauma originara, intr-un fel ,mama tuturor
traumelor umane” este, prin urmare, ,,trauma identitatii’. Mama ma respinge si nu ma vrea. Eu n-ar trebui sa
exist! Eu n-ar trebui sa fiu aici! Sunt o povara pentru ea si un obstacol pentru viata ei actuala si viitoare [3].

Astfel, este de la sine inteles ca, atunci cand reactiile ei imune inconstiente nu reusesc sa elimine
copilul nedorit in mod spontan, femeia pe cale de a deveni mama va recurge la o incercare de avort, pentru
a putea scapa de pruncul pe care nu-l vrea. In cazul in care copilul supravietuieste totusi avortului, acesta
traieste, inca din uter, o situatie de amenintare existentiala. Aspectul esential al traumei identitare este ca,
inca Tnainte de a se naste, copilul este nevoit sa cliveze ,Da’-ul neconditionat adresat propriei existente (adica
iubirea de sine), ceea ce il duce in situatia de a pierde conexiunea cu sine. Copilul nedorit este nevoit, prin
urmare, sa se tradeze si sa se abandoneze pe sine [3].

Strategia sa de supravietuire in urma traumei consta in adaptarea, pe cét posibil, la ,Nu‘-ul resimtit

din partea mamei sale, ceea ce presupune reprimarea bucuriei de a trai, a increderii in viata. Persoana isi
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abandoneaza propriul Eu si propria vointd, pentru a se subordona nevoilor si perspectivelor mamei sale (vezi
ilustratia 3) [3].

Ca urmare a acestei renuntari la sine, copilul intra intr-o stare de dependenta fundamentala fata de
mama. n lipsa traumei, copilul n-ar fi ajuns niciodata in aceasta stare. Avand in vedere ci a renuntat la
propriul eu, copilul nu mai poate trai pornind de la esenta propriei fiinte, de la forta sa vitala, simtind ca
supravietuirea sa depinde in mod dramatic de lumea externa si de relatia cu mama sa [3].

Copilul simte, din péantecul mamei sale, aceasta dorinta a ei si devine prins, inca din viata sa
prenatald, in aceasta pulsiune de moarte, urménd apoi sa lupte, poate intreaga sa viata, pentru a se impotrivi
acestui curent psihic subteran care-| va impinge, si pe el, catre sinucidere [3].

Practic umbrele intunecate ale traumelor materne invaluie copilul inca din viata intrauterin, efectele
hormonale ale respectivelor traume afectand copilul prin cordonul ombilical inca din momentul implantarii
ovulului fertilizat. Din exterior, traumele tatalui pot influenta, de asemenea, copilul incad nenascut (vezi
llustratia 4) [3].

In activitatea terapeutica propriu-zisd, aceasta traumatizare prenatald se prezintd asemenea unui
camp de lupta pe marginea caruia partile psihice individuale ale copilului incd nendscut zac precum niste
soldati raniti si incremeniti in stare de soc. Nu in ultimul r&nd, procesele nasterii actioneaza, la randul lor, ca
factori traumatici suplimentari. Pe de o parte, mama nu este suficient de activa pe parcursul nasterii prin care
aduce pe lume un copil nedorit. Pe de alta parte, nici copilul nu are dorinta si bucuria de a se naste. Forta
care il impinge impetuos din uterul matern este mai degraba un aspect legat de supravietuire, avand in
vedere ca aceasta iesire pune capat chinului intrauterin. Multe alte parti ale psihicului raméan clivate inca din
in uter sau se blocheaza la momentul nasterii. Pe 1anga preocuparea centrelor de obstetrica pentru tehnicile
avansate si maximizarea profitului, aceste dinamici traumatice reprezinta un motiv esential pentru care, in
procesul nasterii, se ajunge cat de des la acte de violenta impotriva mamei si copilului si la nasterile prin

cezariana, cu ajutorul forcepsului sau al pompei de vacuum [3].

I Trauma identitatii
Straturi de strategii
de supravietuire
—___inurma traumei

NU-ul mamei adresat copilului

e . ( DA-ul copilului adresat =t L T
propriei sale vieti
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llustratia 3. Trauma identitatii, ca efort desfasurat pe tot parcursul vietii de impotrivire la ,Nu”-ul matern [3].

: Norii neg
ai traumelor paterne

Norii negri
ai traumelor materne

llustratia 4. Copilul percepe inca din uterul matern norii intunecati ai traumelor psihice materne si paterne
[3].

O varianta a traumei identitatii apare atunci cand femeia nutreste dorinta de a avea un copil doar
dintr-o strategie de supraviefuire in urma traumei, in scopul de a nu-si constientiza propria trauma psihica.
Astfel de femei, ca si partenerii lor intr-o buna masura, spera ca acel ,,mult-dorit si asteptat copil” sa le aduca
eliberarea de anxietate, de sentimentul lipsei de sens sau de singuratate. Copilul ar urma sé le confere sensul
existential pe care nu simt ca-1 au, si ajuta femeia sa-si pastreze barbatul alaturi sau sa-l impiedice pe acesta
sa o paraseasca intr-un moment de criza in relatie. Astfel de ,copii doriti” sunt adusi pe lume nu de dragul
lor, ¢i pentru a Tndeplini un scop al mamei sau al tatalui (de exemplu pentru a deveni succesorii de gen
masculin Tntr-o afacere de familie). Pentru parintii lor, astfel de copii sunt mai degraba o idee. Copiii au insa
nevoi corporale, exprima trairi, au nevoie de contact fizic, sunt lipsiti la inceput de controlul intestinelor, se
imbolnavesc, au sentimente de furie fata de parintii lor atunci cand acestia nu le indeplinese intr-o masura
suficientd nevoile fizice si nevoia de iubire. Sarcina propriu-zisa, nasterea si vitalitatea copilului risca sa le
aduca pe aceste femei refugiate in propria minte pentru a se proteja de trairile lor traumatice in contact direct
tocmai cu acest tip de trairi. Drept rezultat, ele ajung sa se cliveze si mai mult de sentimentele si corpul lor,
respingand expresiile de viata ale copilului lor pentru a nu-si periclita propria stabilitate psihica, cu greu
obtinutd; nefiind Tn contact cu propriile emotii, nu se pot apropia afectiv nici de copilul lor [3].

Aceste idei referitoare la copilul dorit il forteaza inca de la inceputul vietii sale sa-si nege propriile
nevoi si emotii, deci sa-si tina sub control vitalitatea, pentru a se putea ridica la nivelul asteptarilor parintilor
séi si pentru a nu ameninta stabilitatea psihica a parintilor. Ei simt ca, doar dac satisfac dorintele parintilor
(ce tin de strategiile de supravietuire), vor fi indreptétiti s& existe. Daca incep sa-si dezvolte idei si nevoi

proprii, vor fi manipulati in mod ingenios de strategiile de supravietuire ale parintilor, fiind convinsi sa le
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abandoneze cat mai curand: ,,Doar nu vrei ca mama si fie trista din cauza ta, nu?”, ,,Tu esti de vina daca
mama se supara si se imbolndveste!” Copiii ajung astfel sa preia asupra lor energiile traumatice clivate ale
parintilor de care intreaga lor fiinta se imbiba asemenea unui burete. Copilul devine continatorul trairilor
traumatice ale parintilor sai, acest proces incepand inca din uterul matern. Pe de alta parte, copiii incearca
si sa se protejeze de impregnarea emotionala din partea parintilor. Prin actiuni specifice, ei se straduiesc sa
se retraga in propriul lor miez existential. Principalele strategii de supravietuire in urma traumei, in cazul unei
traume a identitatii, sunt:

o fuga in identificari” (de exemplu, fuga in rolul de mama, de sot/sotie sau fuga in rolul profesional);

e ascunderea in spatele lui ,noi” (,suntem o familie sfanta!”)

e intrarea intr-un rol de gen (,,sunt barbat adevarat!”, ,sunt travestit’) [3].

Trauma iubirii.
Persoanele care, in copilarie, nu s-au simtit doriti de mama pentru ceea ce sunt si au fost nevoiti sa

se adapteze la aceasta situatie clivandu-se interior ajung, inevitabil, intr-o alta dinamica traumatica, respectiv
in ,,trauma iubirii”. Negénd realitatea de a nu fi fost dorit de mama sau de tatal sau, copilul se lupta pentru
obtinerea iubirii si a contactului cu mama, intrebandu-se in permanenta cum trebuie si fie pentru a capta
atentia acesteia, mentindndu-se in slujpa mamei, in ciuda respingerii constante resimtite din partea acesteia.
Se retrage uneori dezamagit dar nu are puterea de a renunta la contactul cu ea. Cum raportarea la sine
lipseste si cum copilul nu are acces la trairile (insuportabile, deci clivate) legate de trauma identitatii si de
tradarea propriului miez existential, are loc o fuga in identificarea cu mama. In lipsa relatiei cu ea, copilul se
percepe pe sine ca fiind complet lipsit de valoare. Paradoxul formulei identitare in cazul traumei iubirii se
prezinta astefl: ,,Eu sunt ceea ce imi lipseste, ceea ce nu am si lucrul dupa care ténjesc — iubirea mamei
mele”. Astfel, iubirea infantila originara (instinctiva) nu se poate dezvolta, deci nu poate deveni o forma
matura de iubire; ea ramane, in schimb, impletitd pentru totdeauna cu sentimente de dependenta [3].

Nici chiar atunci cand exista furie sau chiar ura impotriva mamei, nu are loc iesirea din relatia cu ea,
ci dimpotriva: furia si ura nu fac decét sa intareasca fixatia din relatia cu ea, in spatele acestei dinamici stand
speranta ca mama va vedea si va recunoaste, ascunsa in furie si ura, nevoia profunda a copilului, cd mama
se va trezi in sfarsit si va oferi copilului iubirea pe care o asteapta. Inlipsa sansei de a repara acest mecanism
psihic, copilul va nutri toata viata sa iluzia ca, fie prin afectiune si iubire, fie prin sfidare si revolta, va putea

sa topeasca s&rma ghimpata a strategiilor de supravietuire ale mamei sau tatélui (vezi ilustratia 5) [3].

17



Trauma iubirii
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Tubirea sau revolta copilului

llustratia 5. Trauma iubirii si incercarea copilului de a trece (prin eforturi neobosite) de ,sarma ghimpata” a
strategiilor de supravietuire ale parintilor [3].
Trauma de pierdere (decesul prematur al mamei, pierderea propriilor copii) poate avea un impact
suplimentar asupra acestei dinamici interne deja complexe, facand-o chiar si mai complicata [3].
Detasarea de propriul sine produsa in urma traumei are numeroase consecinte. Simptomele
distinctive ale traumei iubirii sunt:
e dependenta,
e anxietatea,
e nevoile exagerate,
e cererea de a fi respectat,
e incapacitatea de a fi singur,
o fuga permanenta in diverse actiuni,
e preocuparea excesiva pentru ceilalti,
o intruzivitatea si amestecul in treburile altora [3].
Cei blocati in trauma iubirii se percep ca fiind lipsiti de valoare si se rugineaza de simpla lor existenta.
in loc s fie pur si simplu ei insisi, acestia se simt nevoiti s evalueze totul in permanent, cautand sensul in

exterior, pentru ca au renuntat inca de timpuriu la conexiunea cu propriul sine [3].

Trauma Tn urma savarsirii de abuzuri.
Inainte de a explica mai in detaliu, trauma sexualitati, iata cateva referinte in privinta a ceea ce se

denumeste ca ,,trauma in urma savarsirii de abuzuri’. Oamenii pot deveni agresori doar din cauza faptului
ca, la randul lor, au fost candva victime ale traumei. Traumatizarea in urma savérsirii unei agresiuni este

considerata o categorie de trauma propriu-zisa, pentru ca abuzatorii nu doar ca isi traumatizeaza victimele,
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ci se traumatizeaza inclusiv pe ei insisi. Pentru ca abuzatorul dispune si de parti psihice sanatoase, prin care
percepe realitatea asa cum este aceasta, el poate simti si intelege natura abuzului savarsit, dezvoltand
sentimente de vinovatie, rusine si dezgust fata de fapta comisa. in consecintd, agresorul trebuie sa cliveze
aceste sentimente insuportabile si, in contrabalans, sa-si construiasca, din pozitia de agresor, strategii de
supravietuire in urma traumei care sa-i faca nu doar pe ceilalti, ci si pe el insusi sa creada ca nu a facut nimic
rau si ca este pe deplin nevinovat [3].

Trauma sexualitatii.

Ce este o psihotrauma sexuala?
O psihotrauma sexuala este suferita de acea persoana al carei corp devine obiect de satisfacere a

nevoii sexuale a unei alte persoane, proces in care victima este lezata fizic si psihic, fara a avea posibilitatea
de a opune rezistenta sau de a scapa din respectiva situatie, lucru ce creeaza sentimente de durere,
anxietate, tristete, furie, dezgust, rusine, vinovatie si inferioritate [3].

O psihotrauma sexuala poate lua diferite forme:
e Poate fi vorba despre traumatizarea sexuala din copilarie in diverse grade de severitate.
e Pot avea loc violuri asupra adolescentilor si/sau adultilor in interiorul sau in afara unei relatii de cuplu.
o In contextul dependentei de tip economic, incalcarile limitelor din punct de vedere sexual sunt adesea
tolerate si nu sunt reclamate.
e Violul in masa poate fi utilizat ca strategie de razboi. Violenta sexuala impotriva femeilor este folosita in
scopul umilirii sotilor acestora, aflati in imposibilitatea de a le proteja. Penisul masculin devine astfel o arma
letala.
e Pornografia infantila, tortura sexuala si ,abuzul ritualic” sunt practicate in mod sistematic [3].

La aceste categorii evidente de psihotraumatizare sexuala, pot fi adaugate:
e mutilarea genitala atat a femeilor, cét si a barbatilor;
o traumele psihice produse de sistemul medical femeilor insarcinate si celor aflate in travaliu;

e pornografia cu adulti si prostitutia [3].

Trauma simbioitica

Ce este simbioza?

Beneficii reciproce.
,oimbioza” este un cuvant provenit din greaca si inseamna ,a trai impreund”. Simbioza este un

concept utilizat atat in biologie, cat si in psihologie. El este folosit in diverse contexte si are valori diferite [7].
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Ca termen de specialitate, cuvantul ,,simbioza” si-a gasit initial utilizarea in biologie. La o intéInire a
naturalistilor si medicilor germani din 1878, la Kassel, Anton de Bary (1831-1888) a propus introducerea in
biologie a conceptului de ,,simbioza” pentru a desemna o legatura deosebit de stransa intre doua tipuri de
organisme. Simbioza inseamna, Tn acest context, convietuirea unor organisme de tipuri diferite, dar care s-
au adaptat unul la altul, pentru un beneficiu reciproc. Filmele documentare infatiseaza intr-un mod
impresionant astfel de relatii simbiotice, utile ambelor parti:

e cand foca tolereaza pe pielea ei un anumit tip de mica reptild, pentru ca aceasta tine departe mustele
agasante;
e cand crocodilul Tsi deschide larg falcile si ii permite unei mici pasari sa i curete dintii de resturile de

mancare [7].

Vanator si prada.
Relatia vanator—prada reprezina, biologic, opusul principiului simbiozei reciproc avantajoase. In

cadrul relatiei de tip vanator-prada, unul dintre organisme se infiltreaza in celalalt, distrugandu-l astfel.
Organisme diferite devin rivale extreme in lupta pentru mentinerea in viaté a lor, ca indivizi, si ca specie.
Numeroase specii si-au dezvoltat chiar capacitatea de a le eradica pe altele. Astfel, se supun, totodat,
riscului de a-si distruge propriile mijloace de existenta. Supravietuirea speciei este asiguratd doar atéta timp
cat relatia cu prada ei ramane stabila [7].

Exista unele specii care traiesc uneori atat de mult pe socoteala altora, incét le lasa pur si simplu
fara sange. In biologie se vorbeste despre ,,paraziti’, de exemplu bacteriile sau virusii, care slabesc atét de
tare corpul animalului in care au patruns, incat acesta moare [7].

De aceea, relatia dintre véanator si prada nu este statica in natura, ci se afla intr-un echilibru dinamic
fragil. Competitia pentru habitat si resurse este un motor puternic al evolutiei naturale. Aceasta competitie se
desfasoara atat intre diferite specii, cat si in interiorul aceleiasi specii. Aici au loc lupte pentru a stabili cine
se impune cel mai bine in grupul lui si cine are rangul cel mai inalt in ierarhie [7].

Competitie si diviziunea muncii.

Extinzand definitia initial ingusta a conceptului de simbioza in biologie (,,coexistenta diferitelor specii
in scopul obtinerii de beneficii reciproce”) se poate face referire si la coexistenta indivizilor din aceeasi specie,
atéta timp cat acestia depind existential unul de altul. Acest lucru se referd in primul rand la relatia speciala
dintre generatia parintilor si cea a progeniturilor, atunci cand parintii trebuie s& aiba grija de puii lor pentru o

perioada de timp, pentru ca acestia s& nu moara de foame, de sete sau sa nu fie méncati de pradatori [7].
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Relatii simbiotice speciale iau nastere si atunci cand individual nu ar fi altfel capabil sa
supravietuiasca singur, iar diferentele dintre indivizi iau nastere dintr-un mod de organizare a supravietuirii si

"

a perpetuarii speciei, bazat pe diviziunea muncii. Ca exemplu, poate fi amintita forma ,,statala” de organizare
a albinelor, cu ,regina’, ,trantori” si ,lucratoare”. Din aceasta putem sa ne dam seama ca supravietuirea
speciei prevaleaza asupra supravietuirii individului. ,,Lucratoarele” isi sacrifica abilitatea de reproducere in
favoarea reproducerii ,,reginei”. , Trantorii” isi sacrifica viata pentru a impiedica patrunderea pradatorilor in
stup [7].

Sentimente primare.

Daca privim relatiile simbiotice din interiorul unei specii si pe cele dintre specii sub aspectul lor
emotional — care, la vietuitoarele cu o inalta dezvoltare, joaca un rol si mai important — ele creeaza doua
tipuri opuse de complexe afective:

o frica si agresivitate,
e mila si empatie [7].
Frica si agresivitate.

Capacitatea de a vana pentru a incorpora un alt organism se bazeaza pe stimuli emotionali indreptati
spre distrugerea unei alte fiinte. Denumim aceste complexe de sentimente si actiuni cu termenul de
agresivitate. In acest sens, agresivitatea serveste supravietuirii speciei si individului si este deosebit de
pronuntata la vietuitoarele care sunt mai curand ,,vanatori”. Dar si organismul-,,prada” are nevoie de
capacitatea de a fi agresiv pentru a se putea apara cat de cat de pradator [7].

Pe de alta parte, aceasta inseamna c& existé o stare complementaré agresivitatii: frica. Frica de a
nu fi mé&ncat de altii este si ca un tipar universal de reactie a multor organisme, extrem de pronuntat in relatiile
dintre prada si vanator, victima si calau. Fiecare individ isi percepe anxios sau agresiv mediul, ca vanator
sau/si ca prada [7].

in modul de supravietuire individual, animalele reactioneazi la frica si agresivitatea altui individ tot
cu frica si agresivitate. Cine seamana frici va culege agresivitate. in acest fel, ia nastere o situatie care
escaladeaza, in care frica si agresivitatea se potenteaza reciproc si duc la conflict. Daca aceasta escaladare
nu este intrerupta, se ajunge la confruntari pe viata si pe moarte, la victoria sau infrangerea unui individ ori
grup [7].

Mila si empatie

Simbioza in interiorul unei specii si intre specii inseamna si faptul ca, cel putin ocazional, impulsurile

anxioase si agresive ale individului pot fi temperate, in scopul supravietuirii specie si a grupului in care

traieste acesta, precum si a altor fiinte care sunt esentiale pentru supravietuirea lui si a grupului. Asadar,
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convietuirea implica si faptul de a-I vedea pe altul nu doar ca pe o potentiala prada sau ca pe un vanator
amenintator, ci si c& pe cineva fundamental prietenos, care este posibil sa aiba nevoie de ajutor, eventual
chiar si atunci cand se comporta agresiv [7].

Aceastd este o cerintd de o mare complexitate. O denumim empatie, capacitatea de a se putea pune
in situatia altei fiinte, de a privi si a experimenta lumea nu numai cu proprii ochi, ci si prin ochii altuia. Empatia
mai inseamna sa te poti distanta de propriile puncte de vedere, necesitati si interese, pentru a intelege, a
accepta si promova perspectivele, necesitatile si interesele unei alte fiinte [7].

in starea empaticd incepe o forma de interactiune cu ceilalti fundamental diferitd de cea din starea
anxioasa si agresiva in modul empatic, un individ poate chiar atenua anxietiile si agresivitatea adversarului,
intelegandu-i sentimentele si sterile interne. Exista sansa ca starea anxioasa si agresiva a celuilalt sa se
estompeze, iar acesta sa treaca in modul de functionare empatic. Efectul pozitiv al empatiei este faptul ca
se activeaza comportamentul empatic si la adversar [7].

Neuroni-oglinda si simbioza.

Ca si alte animale sociale, si noi, camenii, suntem cu usurintd contaminati de comportamentele si
dispozitiile afective ale celorlalti. Nu trebuie s& mergem mai departe de stadionul de fotbal pentru a vedea
cum zeci de mii de oameni vibreaza la unison, striga cand striga ceilalti, se bucura cand se bucura ceilalti
sau sunt profund tulburati cand echipa favorita a fost invinsa. Este greu sa iesi din starea de ,,contaminare
afectivd” colectiva, dupd un meci de fotbal care suscita attea emotii. Dispunem de o forma proprie de
perceptie atat a starilor exterioare, cat si a starilor interioare ale altor oameni. Le imitam modificarile
comportamentului si miscarile afective cu ajutorul neuronilor-oglinda. Pentru aceasta, nu avem nevoie de
limba prin care celalalt ne comunica la ce se gandeste, cum ii merge si ce intentioneaza sa faca. Neuronii-
oglinda ne ajuta sa simulam in noi imaginea unui alt om. Ne recunoastem unii pe altii oglindindu-ne reciproc.
in acest fel:

e este stimulata o mai buna intelegere a celuilalt

e putem prelua intuitiv experientele unui alt individ ca si c&nd ar fi ale noastre,

e existd un schimb amplu de experiente, ceea ce scurteaza durata proceselor de invatare,
e avem posibilitatea de a ne recunoaste in reflectarea altui individ [7].

Aceasta | fuzionare simbioticd” spontana cu alti membri ai speciei are pentru noi o importanta
imensa. Intrucat, pentru animalele sociale, a pierde contactul cu ,,turma” lor si a se izola de ea reprezinta un
mare risc. Neuronii-oglinda pot fi considerati corespondentii neurologici ai capacitatii de empatie. Perceptiile
empatice, gandirea si simtirea, ca premise ale convietuirii sociale, sunt adanc ancorate in structura creierului

nostru [7].

22



Conceptul de simbioza in psihologie.

Erich Fromm.
Erich Fromm (1900-1980) este cel care a introdus conceptul de ,,simbiozd” in literatura de

specialitate. El defineste simbioza dup@ cum urmeaza: ,Simbioza, in acest sens psihologic, inseamna
uniunea unui eu individual cu un alt eu... in asemenea mod incét fiecare sa-si piarda integritatea propriului
eu si fiecare sa devina complet dependent de celalalt.” In conceptia lui Fromm, in spatele uniunii simbiotice
se afla necesitatea dizolvarii eului propriu in celalalt, pentru a-si depasi sentimentele de izolare si neputinta.
In familie, se poate intampla fie c& parintii sa isi ,inghita” copiii simbiotic, fie invers [7].

in mitologia nazistd a ,sangelui si pamantului’, Fromm vede o rdmasitd incestuoasé a simbiozei
initiale cu mama. ,Prin simbioza incestuoasa, ma refer la tendinta de a raméne legat de mama si figurile de
inlocuire — séngele, familia, neamul-, de a fugi de povara insuportabila a responsabilitatii, a libertatii si a
constientizarii si de a primi protectie i iubire intr-un adapost de sigurantd si dependenta. Pentru aceasta,
individul plateste incetarii propriei dezvoltdri ca om.” In contextul sadismului si masochismului, uniunea

simbiotica isi afla, conform lui Fromm, manifestarea sexuala perversa [7].

Margret Mabhler.
Intelegerea simbiozei in cadrul conceptual al psihanalizei a fost configuratd substantial, intre anii

1950 si 1970, de catre Margret Mahler si colaboratoarele ei. Margret Mahler (1897, Austria — 1985, New
York) a fost psihanalistd si cercetatoare la Masters Children’s Center din New York. Acolo a realizat,
impreuna cu colaboratoarele ei, studii intensive de observare a relatiei mama-copil, prin care a incercat sa-
si verifice empiric ipotezele fundamentale asupra dezvoltarii copiilor, construite pornind de la psihanaliza
freudiana [7].

Margret Mahler nu foloseste conceptul de simbioza in sensul lui biologic initial: ,Termenul de
«simbioza» reprezintd, in acest context, o metafora. El nu descrie — asa cum o face conceptul din biologie
— ceea ce se intdmpla n realitate intre doi indivizi separati (...). El a fost ales pentru a descrie acea stare de
nediferentiere, de fuziune cu mama, in care «Eul» inca nu s-a diferentiat de «non-Eu» si in care interiorul si
exteriorul incep treptat sa fie simtite ca diferite” [7].

In teoria lui Mahler asupra dezvoltarii, bebelusul se afla, imediat dupa nastere, intr-o stare de
inchidere extrema fata de lume si de aparare de stimulii exteriori, pe care ea 0 numeste ,autism primar”. Abia
incepand cu a doua luna de viata, aceasta ,,carapace autista” incepe sa crape, sugarul se deschide mai mult
catre mediul inconjurator si intra in faza simbiotica. ,Caracteristica esentiala a simbiozei este fuziunea

halucinator-iluzorie, somato-psihica si omnipotenta cu reprezentarea mamei si, indeosebi, la fel de iluzorie
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reprezentare a unei granite comune celor doi indivizi, in realitate separati.” Bebelusul aproape ca isi
incorporeaza psihic mama si traieste experienta ca el este mama, iar mama este el insusi [7].

In conceptia lui Mahler, este o faza care dureaza pana in luna a 5-a de viata. In acest stadiu timpuriu
al vietii, mama functioneaza ca un ,,Eu auxiliar” pentru copil, ca un stadiu de tranzitie spre dezvoltarea
propriului Eu. Pe masura ce bebelusul devine din ce Tn ce mai capabil sa se separe de mama, de exemplu,
reusind sa se indeparteze de ea prin propriile forte, el face eforturi pe calea spre propria individualitate Si
spre devenirea de sine [7].

Acest proces de maturizare a Eului copilului si de separare psihica trebuie sustinut de mama: ,,Cu
cat simbioza, «disponibilitatea emotionala» a mamei, s-a apropiat mai mult de starea optima, cu cét
partenerul simbiotic al copilului a fost mai eficient in a-| ajuta sa se desprinda treptat si lin din cercul simbiotic
— adica fara solicitarea disproportionata a propriilor lui resurse —, cu atat mai mult va fi dotat copilul pentru
a-si separd si diferentia reprezentarea de sine de reprezentarile, pana acum impletite, de sine-plus-obiect”
[7].

Din teoria individuatiei a lui Mahler face parte si ideea unei separari treptate, care sa contina o
indepartare de mama si o reapropiere de ea. Dupa depasirea fazei simbiotice, in jurul varstei de 18 luni,
copilul nu mai este foarte atent la mama, pentru ca de acum prezenta ei este de la sine inteleasa pentru el.
Abia dupa aceea el va intra intr-o interactiune activa cu mama: ,Relativa si trecatoarea lipsa de atentie fata
de prezenta mamei va fi inlocuita printr-un comportament de apropiere activa, pe o treaptd mult superioara.
Pe masura ce isi constientizeaza puterea si capacitatea de a se indeparta de mama, copilul mic pare sa aiba
acum o necesitate crescutd si dorinta sa-i impartdseasca mamei fiecare noua cucerire de abilitdti si
experientd” [7].

in aceastd faza de reapropiere, copilul se adapteaza in mod exagerat la dorintele si nevoile mamei,
pentru a obtine de la ea aprobarea. Astfel apare, pentru copil, pericolul de a integra amplificat inclusiv
trasaturile problematice de caracter ale mamei. Mahler scrie, in studiul de caz al lui Jay: ,, Formarea identitatii
primare a lui Jay, in varsta de 30 de luni, ilustreaza — ca intr-0 oglinda distorsionatd — comportamentele
materne neintegrate, trasaturile ei de personalitate schizoide” [7].

in opinia Iui Mahler, tulburarile aparute in cursul tranzitiei de la faza simbioticé la individuatie pot sa
ducd, Tn cazul unui copil, chiar la psihoza, asadar, la una dintre cele mai grave forme de boala psihica. Copilul
ramane prins in fantasma lui simhiotica omnipotenta: ,Tulburarea esentiala in psihoza infantila este de
aceea... 0 deficienta sau un defect al utilizarii partenerului matern de catre copil, in timpul fazei simbiotice,

deci o incapacitate a acestuia de a internaliza reprezentarea obiectului matern in scopul polarizarii. In lipsa
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acesteia, nu are loc diferentierea sinelui de pe fundalul fuzionarii simbiotice cu obiectul partial, de unde si
tulburarea acelui copil. Pe scurt, esenta psihozei infantile rezida in individuatia defectuoasa sau absenta” [7].

|deile lui Margret Mahler referitoare la simbioza sunt deosebit de valoroase din mai multe puncte de
vedere. Ele indreaptd atentia spre intrebarea: cum se dezvoltd ,Eul” unui individ? [7]

Martin Dornes.
Ipotezele fundamentale ale |ui Margret Mahler, referitoare |a faza de dezvoltare autista si simbiotica,

au fost puse la indoiala de cercetarile intense, perfectionate, asupra sugarilor, realizate intre anii 1970 si
1990. inregistrarile filmate au demonstrat ca bebelusul, incd de la inceputul interactiunii cu mama lui, nu este
nicidecum exclusiv pasiv. ,,Multe interactiuni sunt conduse de sugar, desfasurarea lor este controlatd si
reglata de el, iar incetarea lor este gestionata de catre ambii parteneri, intr-un mod extrem de subtil. Diversele
activitati necesare in reglarea interactiunii, impreuna cu abilitatile cognitive descrise, sugereaza ca ideea de
simbioz&, impreuna cu conotatiile ei de nedelimitare, nediferentiere, fuziune si receptivitate ar trebui privite
cu scepticism” [7].

Consideratii suplimentare.

Vasta semnificatie a ,,simbiozei” ca principiu evolutiv, care are un sens fundamental si pentru
existenta noastra ca oameni si pentru convietuirea noastra, nu este acoperita in totalitate de conceptele
psihologice la care ne-am referit mai sus. Simbioza are la Erich Fromm o amprenta negativa. Laturile pozitive
ale simbiozei nu sunt aici apreciate suficient. Conceptul lui Margret Mahler reduce tematica simbiozei la un
stadiu interimar din dezvoltarea timpurie a Eului unui copil si face ipoteze partial discutabile despre viata
psihica a sugarilor. Astfel printre altele, termenul de ,,autism” este utilizat intr-un mod care nu mai corespunde
nivelului de astazi al cercetarilor asupra autismului. Datoritd descoperirilor cercetarilor moderne realizate
asupra sugarilor, aceste ipoteze au fost puse in discutie, pe buna dreptate, pornind de la argumentul ca, inca
de la nastere, copilul este capabil s& controleze interactiunea cu mama si sa se delimiteze de aceasta. Stern
si Dornes au recunoscut faptul ca bebelusul are o vointa independenta de cea a mamei. Totusi, eu sunt de
parere ca perspectiva ,sugarului competent” nu ia in considerare ca dezvoltarea psihica a copilului depinde
de starea psihica a parintilor lui. Intrucat copilul depinde de mama lui, el trebuie s& fie deschis la tot ceea ce
vine de la ea. El nu se poate inchide in fata ei, chiar daca dinspre ea vin lucruri negative [7].

Astfel, dupa parerea mea, procesul simbiotic incepe deja din perioada sarcinii. Nu numai ceea ce
mananca mama, daca bea alcool sau daca fumeaza, ci si toate dispozitile ei afective se reflectd in
organismul copilului, inclusiv ca tipare de excitare, si fi marcheaza structura psihica fundamentala. Copilul
se afla pe lume inca din corpul mamei. Un copil de care parintii se bucura creste intr-un cu totul alt mediu

emotional decat un copil nedorit. Angoasele si tristetile mamei, care se afla in corpul ei, patrund in structurile
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senzoriale ale corpului copilului Tn timpul vietii intrauterine, motiv pentru care unii copii vin pe lume deja
anxiosi. Se agatad de mama si, din cauza angoaselor, nu vor sa stea singuri si devin doar cu mare greutate
independent [7].

Dupa cate am constatat, in literatura de specialitate nu se pune suficient accent pe faptul ca simbioza
inseamna, din perspectiva copilului, si faptul ca isi iubeste atat de mult parintii, inct doreste sa fi ajute din
toate puterile, atunci cand simte ca au anumite nevoi emotionale. Intrucét copilul are nevoie de parinti stabili
psihic [7].

Simbioza poate fi definita ca un stadiu intermediar in dezvoltarea Eului, insa poate fi privita
si ca o cerinta permanenta de a ne descurca printre oameni si alte vietuitoare pe acest pamant, ca pe
o modalitate in care aceste caracteristici ale existentei comune se reflecta psihic in fiecare individ [7].

In mod fundamental, oamenii traiesc mai mult sau mai putin in simbioza, respectiv in diverse forme

de simbioza. Dacé privim cronologic viata unui om, aflam urméatoarele forme ale simbiozei:

simbioza cu mama,

e simbioza cu tatal,

e simbioza cu frati,

e simbioza cu alte rude,

e simbioza cu toata familia, cu rudele indepartate sau cu intregul clan,

simbioza cu cei cu care nu exista relatii de rudenie, de exemplu prieteni de aceeasi varsta sau mai mari,
modele de rol,

e simbioza cu grupuri nefamiliale (gasti, grupuri de prieteni, asociatii, comunitati religioase sau spirituale,
organizatii, firme, natiuni),

e simbioza cu partenerii,

e simbioza cu propriii copii [7].

Fiecare dintre aceste forme de simbioza are regulile si formele ei de manifestare si trebuie privita
individual. Intrucat simbioza mama-copil si tata-copil formeaza baza tuturor celorlalte forme simbiotice ale
convietuirii si este de o importanta centrala pentru situatia terapeutica, ma voi concentra, in aceasta carte,
asupra ei. Ma voi opri doar in treacat asupra celorlalte forme de simbioza. Ele au nevoie de o abordare
speciala [7].

Traumele, cauze principale ale tulburarilor psihice.

Teoria atasamentului si teoria traumei.
Atasament si tulburari de atasament
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Teoria atasamentului se concentreaza pe relatiile si legaturile dintre oameni, in special pe relatiile
pe termen lung, inclusiv pe cele dintre un parinte si copil si intre partenerii romantici [7].

Trauma

Teoria stresului poate avea o contributie importanta la intelegea relatiilor de atasament perturbate.
Teoria traumei, in diversele ei fatete, a fost o cheie si mai buna pentru explicarea faptului ca parintii, desi
sunt prezenti fizic pentru copiii lor, nu pot fi totusi disponibili emotional. Conceptul de ,,trauma psihica”
semnific trei lucruri:
o situatie deosebit de amenintatoare si coplesitoare pentru om (de exemplu, un tsunami sau un atac armat
asupra sa),
o trairea interioara a acestei situatii, care incepe cu o reactie extrema de stres, activeaza in decurs de
cateva secunde toate posibilele reactii fizice si psihice si apoi duce la o intrerupere brusca a acestor activitati
(rigiditate cauzata de soc, ,inghetare” etc.), pentru a nu se ajunge la moartea prin suprastimularea intregului
sistem fizio-psihic,
e urmarile pe termen scurt, mediu si lung, ale acestei stari de inundare interna si ale incercarilor de a
controla suprastimularea [7].

Prin trauma, eu inteleg concret, in primul rand, una dintre cele doua forme clasice de trauma:

e trauma existentiala, in care persoana traieste experienta amenintarii vietii sale i
e trauma de pierdere, ca urmare a pierderii bruste a unei persoane fata de care exista o legatura de

atasament profund [7].

Un tipar al clivajelor psihice.
Preocuparile mele sustinute in ceea ce priveste teoria atasamentului si a traumei m-au ajutat sa

inteleg mai bine:

o de ce exista, la nivel psihic, aceste dificultati de a face o diferenta clara intre prezent si trecut,

o de ce experientele trecute au deseori un efect mult mai puternic in interiorul nostru decat ceea ce traim
nemijlocit acum si aici [7].

Cauza este aceea ca traumele sunt in primul rand gestionate prin clivaje ale structurii psihice. in
acest proces, unitatea interioara a individului se pierde. Mi se pare potrivit sa facem aici distinctia dintre
,disocieri” si ,,clivaj”. In timp ce disocierile pot fi temporare, de pild&, pentru a-i permite unui paramedic s&
faca o interventie deosebit de solicitanta, clivajele sunt permanente [7].

Partile sanatoase ale psihicului
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Aspectele psihice sanatoase (Figura 1,) sunt, capabile printre altele sa perceapa cu o mare
deschidere interioara realitatea asa cum este ea, si nu asa cum ne-ar placea s fie, ordonata frumos in
sertarase. Aceste parti pot simti emotiile in mod adecvat fiecarei situatii si le pot exprima: sentimentele nu
sunt nici complet inexistente, nici in exces. Aspectele sanatoase ale psihicului individului isi pot aminti
evenimentele importante, dar si pe cele dureroase sau infricosatoare. Ele sunt capabile sa ii intdmpine pe
ceilalti oameni fara neincredere, dimpotriva, au incredere in ei pentru ca au incredere n sine. Intrucat Tsi
cunosc propriile slabiciuni, stiu ca si alti oameni au astfel de slabiciuni. Partile sanatoase din psihic stiu ca

este necesar uneori sa fim precauti in contactele noastre cu alti oameni [7].

Caracteristicile partilor sdnitoase

* capacitatea de a percepe deschis * respectarea dreptului celorlalti la
realitatea determinare sexuald

* capacitatea de a exprima sentimente, * abilitatea de a reflecta asupra
in functie de fiecare situatie propriilor actiuni

+ abilitatea de a-si aminti bine + abilitatea de a-si asuma
evenimentele trecute responsabilitatea in mod adecvat

+ abilitatea de a avea incredere in altii + dorinta de a cunoaste adevarul

« abilitatea de a construi relatii afective * speranta de a rezolva pozitiv

+ abilitatea de a se desprinde din problemele

complicatiile simbiotice

Figura 1. Caracteristicile partilor sanatoase [7].

Partile traumatizate

Aspectele traumatizate ale psihicului (Figura 2) sunt indepartate de obicei din constiinta. Ele sunt
suprimate de partile supravietuitoare si se manifesta doar in situatiile de viata stresante, atunci cand controlul
partilor supravietuitoare nu mai este suficient. Principala lor caracteristica este ca ele nu imbatranesc.
Aceasta inseamna ca raman pe aceeasi treapta de dezvoltare pe care se aflau atunci cand a avut loc trauma.
Céta vreme ele duc o existenta mizerabila in ,inchisoarea” sufletului, nu se pot dezvolta mai departe, pentru
ca le lipsesc experientele noi de viata. Nu numai ca fateta negativa a parti traumatizate ramane inaccesibila
restului personalitatii, dar nici energiile ei vitale pozitive nu pot fi astfel utilizate. Multa energie este conectata
cu zonele traumatizate, iar ele contin, din acest motiv, un mare potential care poate fi eliberat si utilizat, atunci

cand clivajul psihic este depasit [7].
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Caracteristicile partilor traumatizate

* depoziteaza amintirea traumei

* raman la varsta la care s-a intamplat evenimentul traumatic
* cautd o cale de iesire din traumi

* potfi,declansate”

* reprezinta un permanent focar de perturbare in psihic

Figura 2. Caracteristicile partilor traumatizate [7].

Desi partile traumatizate sunt de obicei ascunse constiintei, in mod inconstient ele sunt in continuare
active si cauta mereu cai de iesire din situatia traumatica, chiar si cand aceasta a avut loc cu decenii in urma.
Intrucat ele nu sunt in stare sa deosebeasca evenimentele trecute de cele prezente, pot fi alarmate de unele
experiente inofensive intr-o asemenea masura, incat sa creada ca situatia traumatizanta a reaparut. Ele pot
fi,,declansate” brusc cand o perceptie prezenta (de exemplu, a unei persoane, a unui zgomot, a unui miros)
poate declansa reactiile traumatice initiale de panica, furie incontrolabila sau rusine coplesitoare. Aspectele
traumatizate sunt un permanent focar de perturbare in psihicul individului [7].

Partile supravietuitoare

Sarcina principald a pértilor supravietuitoare (Figura 3) este aceea de a fi creatorul si ,,paznicul”
clivajului psihic. Numesc aceste structuri parti ,supravietuitoare”, intrucét ele faciliteaza supravietuirea dupa
trairea unei traume. Pe termen lung, ele salveaza viata si sunt necesare de urgenta, atéta timp cét situatia
traumatica exterioara persista. Dar pe termen mediu si lung si, mai ales, atunci cand situatia traumatica

externa nu mai exista de multé vreme, ele devin o bariera in dezvoltarea persoanei [7].
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Caracteristicile partilor supravietuitoare

+ asigurd supravietuirea in situatia « controleaza partile traumatizate
traumatizanta « controleaza alti oameni
« sunt paznicii clivajului psihic + cautd compensatii
+ sunt fixate in permanenta asupra - creeazad iluzii
prezentului + sunt submisive si latent agresive
+ refuleaza si neagd trauma - proiecteaza propriile sentimente
« evitd amintirile despre trauma traumatice asupra altora
« ignora experienta traumatizanta si se + creeazd clivaje noi

distrag de la ea

Figura 3. Caracteristicile partilor supravietuitoare [7].
Retraumatizarea

in ciuda tuturor strategiilor de supravietuire, amintirile despre trauma sunt in permanenta
,declansate’, iar imaginile si sentimentele clivate inundd constiinta. Se vorbeste atunci despre o
,retraumatizare’. Printr-o experienta de viata traumatica, situatia traita devine o realitate interna intr-o
asemenea masura, incat fara ajutor terapeutic aproape ca nu se poate iesi din ea, chiar daca a existat in
urma cu céteva decenii. Desi pericolul mai persista doar in interior, iar in exterior nu mai este de mult prezent,
el este trait ca si cand ar continua s& ameninte. Aceasta duce la o permanenta fuga de excitatiile care vin
din exterior si amintesc de evenimentul traumatic, precum si la o evitare a propriilor activitati care ar putea
produce asttel de excitatii [7].

Strategiile de supravietuire in urma traumelor, in relatiile simbiotice distructive:

e creeaza tabuuri de gandire si vorbire si impiedica abordarea traumelor prezente,
o utilizeaza propriile strategii de control pentru a-l supune pe celalalt,
e solicita de la celalalt ceva ce acesta nu este capabil sa dea sau sa realizeze,
e construiesc iluzii despre calitatea relatiei,
e creeaza in permanenta conflicte imposibil de solutionat,
e in ciuda tuturor urmérilor negative, indivizii nu pot renunta la aceasta lupta fara speranta cu celalalt.

Fiecare are o compulsie interna de a-si face rau siesi si celuilalt [7].
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Tulburarea de stres post-traumatic

Tulburarea de stres post-traumatic (PTSD).
Tulburarea de stres posttaumatic (PTSD) apare ca raspuns intérziat fata de un eveniment, situatie

stresanta care amenintd sau pune in pericol integritatea fizica sau psihica. Gradul de afectare poate varia in
functie de factorii predispozanti ai persoanei (trasaturile de peroanalitate) si istoricul acesteia. Simptomele
manifestate includ: amintiri tulburatoare, neplacute si recurente (flashback-uri), vise sau cosmaruri, care apar
pe un fundal persistent de sentiment de amortire si tocire emotionala, disconfort psihic intens sau de durata
ca urmare a expunerii la stimuli interni sau extermi care simbolizeaza ori seamnana cu un aspect din
evenimentul traumatic, detasare de alti oameni, anhedonie si evitarea activitatilor si situatiilor care reamintesc
trauma [8].

Tulburarea de stres post-traumatic (PTSD) este o afectiune de sanatate mintala declansata de un
eveniment terifiant - fie ca 1l experimentezi, fie ca il asistam. Simptomele pot include flashback-uri, cosmaruri,
anxietate severa, precum si ganduri incontrolabile despre eveniment [8].

Majoritatea persoanelor care trec prin evenimente traumatice pot avea dificultati temporare de
adaptare si de gestionare, dar cu timpul si cu o buna ingrijire de sine, de obicei se imbunatatesc. Daca
simptomele se inrautatesc, dureaza luni sau chiar ani si interfereaza cu functionarea dvs. de zi cu zi, este
posibil s& aveti PTSD [8].

Obtinerea unui tratament eficient dupa aparitia simptomelor PTSD poate fi esentiala pentru
reducerea simptomelor si imbunétatirea functiei [8].

Simptome

Simptomele tulburarii de stres posttraumatic pot incepe in decurs de o luna de la un eveniment
traumatic, dar uneori simptomele pot sa nu apara decét la ani dupa eveniment. Aceste simptome provoaca
probleme semnificative in situatii sociale sau de munca si in relatii. Ele pot, de asemenea, s interfereze cu
capacitatea ta de a-ti indeplini sarcinile zilnice normale [8].

Simptomele PTSD sunt grupate in general in patru tipuri: amintiri intruzive, evitare, schimbari
negative in gandire si dispozitie si schimbari in reactiile fizice si emotionale. Simptomele pot varia in timp sau
pot varia de la o persoana la alta [8].

Amintiri intruzive

Simptomele amintirilor intruzive pot include:

o Amintiri dureroase recurente si nedorite ale evenimentului traumatic

e Retrairea evenimentului traumatic ca si cum s-ar intdmpla din nou (flashback-uri)
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o \Visuri suparatoare sau cosmaruri despre evenimentul traumatic
o Distres emotional sever sau reactii fizice la ceva care va aminteste de evenimentul traumatic [8].
Evitare
Simptomele de evitare pot include:
e Incercarea de a evita gandirea sau vorbirea despre evenimentul traumatic
o Evitarea locurilor, activitatilor sau persoanelor care va amintesc de evenimentul traumatic [8].
Modificari negative in gandire si dispozitie
Simptomele schimbarilor negative in géndire si dispozitie pot include:
e Géanduri negative despre tine, despre alti oameni sau despre lume
e Deznadajduirea despre viitor
e Probleme de memorie, inclusiv ne amintirea aspectelor importante ale evenimentului traumatic
o Dificultati de a mentine relatii stranse
o Detasarea de familie si prieteni
o Lipsa de interes fatd de activitatile care v-au placut candva
¢ Dificultate de a experimenta emotii pozitive

o Senzatie de amorteala emotionala [8].

Modificéri ale reactiilor fizice si emotionale
Simptomele modificarilor reactiilor fizice si emotionale (numite si simptome de excitare) pot include:
e Fiind usor uimit sau speriat
e Fiind mereu de paza pentru pericol
e Comportament autodistructiv, cum ar fi baut prea mult sau condus prea repede
e Probleme cu somnul
e Probleme de concentrare
o Iritabilitate, izbucniri furioase sau comportament agresiv
e \/ina sau rusinea coplesitoare [8].

Pentru copiii cu varsta de 6 ani si mai mici, semnele si simptomele pot include, de asemenea:

o Recreatia evenimentului traumatic sau a aspectelor evenimentului traumatic prin joc
¢ Vise inspaimantatoare care pot include sau nu aspecte ale evenimentului traumatic [8].

Intensitatea simptomelor



Simptomele PTSD pot varia in intensitate in timp. Este posibil s& aveti mai multe simptome PTSD
atunci cand sunteti stresat in general sau cand intéiniti amintiri despre ceea ce ati trecut. De exemplu, s-ar
putea sa auzi 0 masina inapoi si sa retraiesti experiente de lupta. Sau este posibil sa vedeti un raport despre
stiri despre un atac sexual si sa va simtiti depasiti de amintirile propriului dvs. atac [8].

Céand se cere ajutor specializat

Daca exista ganduri si sentimente tulburatoare cu privire la un eveniment traumatic mai mult de o
luna, daca sunt severe sau persoana simte ca aveti probleme pentru a va readuce viata sub control, discutati
cu medicul dumneavoastra sau cu un profesionist din domeniul sanatatii mintale. Obtinerea tratamentului cét
mai curand posibil poate ajuta la prevenirea agravarii simptomelor PTSD.

Cauze

Se pot dezvolta tulburari de stres posttraumatic atunci cand persoana trece, vede sau afla despre
un eveniment care implica moartea reala sau amenintata, ranirea grava sau incalcarea sexuala [8].

Medicii nu sunt siguri de ce unii oameni sufera de PTSD. Ca si in cazul majoritatii problemelor de
sanatate mintala, PTSD este probabil cauzata de un amestec complex de:

o Experiente stresante, inclusiv cantitatea si severitatea traumei prin care ai trecut in viata ta
o Riscuri de sanatate mintala mostenite, cum ar fi antecedente familiale de anxietate si depresie
o Trasaturi mostenite ale personalitatii tale - adesea numite temperament
e Modul in care creierul tau regleaza substantele chimice si hormonii pe care corpul tau ii elibereaza ca
raspuns la stres [8].
Factori de risc

Oamenii de toate varstele pot avea tulburari de stres post-traumatic. Cu toate acestea, unii factori

va pot face sa aveti mai multe sanse de a dezvolta PTSD dupé un eveniment traumatic, cum ar fi:

e Experimentarea unui traumatism intens sau de lunga durata

o Dupa ce ati experimentat alte traume mai devreme in viata, cum ar fi abuzul din copilarie

e Avand o slujba care mareste riscul ca persoana expusa la evenimente traumatice, cum ar fi personalul
militar si primele interventii

e Avand alte probleme de sanatate mintala, cum ar fi anxietatea sau depresia

e Daca existaprobleme cu utilizarea abuziva a substantelor, cum ar fi consumul excesiv de alcool sau
consumul de droguri

e Lipsa unui sistem de sprijin bun pentru familie si prieteni

e Avand rude de sange cu probleme de sanatate mintala, inclusiv anxietate sau depresie [8].
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Tipuri de evenimente traumatice

Cele mai frecvente evenimente care duc la dezvoltarea PTSD includ:
e Expunerea la lupta
e Abuz fizic in copilarie
e Violenta sexuala
o Asalt fizic
e Fiind amenintat cu o0 arma
e Unaccident [8]

Multe alte evenimente traumatice pot duce, de asemenea, la PTSD, cum ar fi incendiul, dezastrele
naturale, jefuirea, jaful, accidentul de avion, tortura, rapirea, diagnosticul medical care pune viata in pericol,
atacul terorist si alte evenimente extreme sau care pun viata in pericol [8].

Complicatii

Tulburarea de stres posttraumatic va poate perturba intreaga viata - slujba, relatiile, sanatatea i
placerea activitatilor de zi cu zi [8].

A avea PTSD poate creste si riscul aparitiei altor probleme de sanéatate mintald, cum ar fi:

o Depresie si anxietate
e Probleme cu consumul de droguri sau alcool
e Tulburari de alimentatie
e  Ganduri si actiuni suicidare [8].
Prevenirea

Dupa ce au supravietuit unui eveniment traumatic, multi oameni au simptome de tip PTSD la inceput,
cum ar fi imposibilitatea de a nu se mai gandi la ce s-a intdmplat. Frica, anxietatea, furia, depresia, vinovatia
- toate sunt reactii frecvente la traume. Cu toate acestea, majoritatea persoanelor expuse la traume nu
dezvolta tulburari de stres post-traumatic pe termen lung [8].

Obtinerea de ajutor si sprijin in timp util poate impiedica reactile normale de stres s& se
inrautateasca si s& se dezvolte in PTSD. Acest lucru poate insemna s& te adresezi familiei si prietenilor care
vor asculta si vor oferi confort. Poate insemna cautarea unui profesionist din domeniul sanatatii mintale
pentru un scurt curs de terapie. Unii oameni pot gasi, de asemenea, util sa se adreseze comunitatii lor de
credinta [8].

De asemenea, sprijinul celorlalti va poate ajuta sa va impiedicati sa apelati la metode de gestionare

nesanatoase, cum ar fi utilizarea abuziva a alcoolului sau a drogurilor [8].
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Tulburarea de stres posttraumatic in accidente grave.
Desi in prezent accidentele rutiere sunt suficient de comune ca sa nu mai fie clasificate drept

evenimente care depasesc sfera experientelor umane obisnuite, ele pot avea un impact semnificativ asupra
sanatatii psihice. Din punct de vedere al frecventei si intensitatii, accidentele care implica vehicule cu motoare
sunt cele mai aversive. De asemnea, efectele experimentarii unui accident rutier pot avea un impact psihic
mai mare decét cel fizic. Trairile din timpul evenimentului, groaza, frica, persoanele implicate sunt elemente
care pot contribui la dezvoltarea tulburarii de stres posttraumatic. Concluziile unui review din literatura de
specialitate au subliniat faptul c& in cazul copiilor, tulburarea de stres posttraumatic si sindromul de stres
posttraumatic pot aparea indiferent de gravitatea ranilor. De asemenea, a fost estimat ca 30% dintre victime

vor dezvolta tulburarea in prima luna si 13% in urmatoarele 3-6 luni [9].

Legatura dintre tulburarea de stres posttraumatic si boli grave/incurabile.
Tulburarea de stres posttaumatic este intalnita atat in randul personelor care au primit diagnosticul

ueni boli grave sau incurabile, dar ii poate afecta si pe membrii apropiati ai familiei sau pe ingrijitorii acestora.
Rezultatele unor studii indica o inaltd asociere intre diagnosticul de cancer si dezvoltarea tulburarii de stres
posttraumatic, cét afectarea pacientilor cu diagnistic de cancer in proportie de 20%, acestia dezvoltand
simptome in urmatoarele 6 luni [9].

Cuvantul ,cancer” este atat de puternic legat de frica, stigma si mortalitate, incat unii pacienti se tem
chiar s& 1l spuna. n consecintd, diagnostilcul primit este brusc, catastrofal, inostit de sentimentul ca nu mai
are mult de trait. Din nefericire, tulburarea de stres postratumatic este adesea nediagnosticata si, in
consecintd, netratata. Ceea ce inseamna ca simtomele pot aparea in urma primirii uni diagnostic al oricarei

afectiuni considerata de citre pacient ca fiind letala sau care ii poate pune viata in pericol [9].

Tulburarea de stres posttaumatic si abuzurile sexuale.
Dezvoltarea tulburarii de stres posttraumatic este frecventa in urma abuzurilor sexuale. Riscul

crescut de aparitie a tulburarii este cauzat de rezultatul combinatiei dintre vulnerabilitatile victimelor si de
natura abuzului. Abuzul sexual fost legat atét direct, cat si indirect de gravitatea simptomelor tulburarii de
stres posttraumatic prin sentimentul de vinovatie, rusine si frica de abuz de-a lungul a trei dimensiuni — nvoia

de a preveni abuzul prin diferite masuri, frica de barbati si senzatia de insecuritate [9].

Rezilienta.
De-a lungul vietii, oamenii se confruntd cu o serie de dificultati sau provocari, acestea putand sa

varieze in intensitate si sa ii impacteze negativ mai mult sau mai putin. in unele studii desfasurate a fost
evidentiat faptul ca majoritatea oamenilor experimenteaza cel putin un eveniment cu potential traumatic pe

parcursul vietii, termentul “potential” avand un rol foarte important in acest context, deoarece marcheaza
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faptul ca exista diferente in ceea ce priveste modul in care persoanele reactioneaza la aceleasi evenimente
si daca acestea se dovedesc a fi traumatizante pentru ei. Spre exemplu, unii indivizi ar putea deveni coplesiti
de dificultatile cotidiene n timp ce altii ar putea reactiona pozitiv in cele mai cutremuratoare experiente de
viata [9].

Ceea ce face diferenta este dat de nivelul de rezilienta psihologica al persoanei. Un lucru important
de amintit este faptul ca rezilienta poate fi privita atat ca o trasatura, cat si ca un proces sau un rezultat [9].

Rezilienta a fost definita ca fiind procesul de adaptare la evenimente traumatice sau stresante intr-o
maniera care sa i ofere persoanei abilititi de adaptare noi. In mod similar, ea a mai fost vazut si ca un
proces de dezvoltare personala a individului, facandu-se referire la capacitatea acestuia de a-si reveni rapid
si de a face fatd greutatilor intr-un mod constructiv. In plus, rezilienta a mai fost definita si ca abilitatea
persoanei de a se adapta pozitiv la schimbarile si la evenimentele negative de viata [9].

intr-un studiu se considera ci rezilienta ar trebui privitd ca o interactiune dintre caracteristicile
individuale ale persoanei si caracteristicile mediului Tnconjurator, punénd in balanta factorii stresori Si
capacitatile individuale de a face fata situatiei si punand accent pe impactul factorilor de risc si a factorilor de
protectie [9].

Eficienta rezilientei in accidente grave.

In studiul realizat de Rodriguez-Llanes, Vos & Guha-Sapir s-a remarcat faptul c& suportul social a
reprezentat cel mai important factor in dezvoltarea si mentinerea unui nivel optim al rezilientei, in cazul celor
care s-au confruntat cu dezastre naturale. Un nivel ridicat de sprijin din partea familiei sau a prietenilor a
crescut semnificativ nivelul rezilientei, insa s-a observat si faptul c& eficienta in cazul lor este mai scazuta
[9].

Eficienta rezilientei in boli grave sau incurabile.
O cercetarea realizatd a pus in evidenta faptul ca o retea sociala consistenta contribuie la

dezvoltarea comportamentului resilient in cazul copiilor cu distrofie musculara Duchenne [9].

Desi toti copiii care au luat parte la acest studiu au fost diagnosticati cu o boala cronica, progresiva
si in cele din urma, fatala, rezultatele au aratat ca 84% dintre acestia nu ar fi parut ca se incadreaza intr-o
categorie de risc in urma aplicarii testelor, observandu-se faptul ca acestia aveau un nivel ridicat al rezilientei.
Desi acestia tréiesc in conditii de adversitate, functionarea lor psihologici este una normal. in cadrul
studiului s-au remarcat 2 factori care au condus la un nivel ridicat al rezilientei in randul acestor copii: suportul

social si reglareal ajustarea prin prisma parintilor [9].
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Eficienta rezilientei in violuri.
Analizénd un studiu desfasurat asupra femeilor violate in genocidul din Rwanda s-a observat faptul

ca, in cazul unora dintre acestea care au ramas insarcinate ulterior pe parcursul vietii, experienta de a fi
mama a reprezentat o resursa pentru a depasi impactul negativ al genocidului, pentru a face fata provocarilor
intdmpinate si pentru a-si contura o perspectiva care s le ofere un sens asupra viitorului lor de dupa genocid
[9].

Cercetari ulterioare au aratat c& o astfel de experientd poate avea o influentd pozitiva asupra
persoanei si chiar o valoare adaptativa, sugerand faptul ca poate reprezenta o component cheie a rezilientei
si a sanatatii mentale [9].

5.5.3.1. Interventii terapeutice pentru evenimente cu potential traumatic.

Evenimentele traumatice sunt un fenonem studiat in continuu, in special de sepcialistii din domeniul
psihotraumatologiei, care cautd cele mai eficiente si utile metode terapeutice. In ceea ce priveste
evenimentele care pot reprezenta un pericol vorbim despre accidente, boli, abuzuri pshice si fizce [9].

Un review realizat in 2019 a dezvaluit dovezi preliminare conform carora simptomele severe ale
PTSD-ului cauzat de evenimentele medicale care pot pune viata in pericol ar putea fi prevenite. Din fericire,
PTSD-ul cauzat de evenimentele interne, medicale are o caracteristicd esentiala benefica, ce nu este
intélnita in PTSD-ul cauzat de evenimentele externe. Profesionistii din domeniul medical care pot ajuta in
administrarea interventiilor standardizate, prompte, sunt adesea prezenti fie curdnd sau uneori chiar inainte
de debutul unor evenimente medicale cu potential traumatic [9].

Exemplul cel mai concret sunt medicii care dezvaluie diagnostice de cancer, care pot pune viata ntr-
un pericol foarte mare in functie de stadiul bolii, cei care efectueaza proceduri solicitante si stresante pe
sectiile de la Terapie Intensiva si cei care fac interventii chirurgicale cardiace. Cercetarile in acest domeniu
au potentialul de a transforma ingrijirile medicale prin incorporarea de protectii in spital si prin dovezi
sustinute de anumite intereventii psihologice, in ajutor impotriva dezvoltarii simptomelor severe ale PTSD-
ului [9].

Intr-un studiu bazat pe nevoile supravietuitorilor abuzurilor sexuale din copilarie, temele identificate
— dezvoltarea unei conexiuni cu terapeutii si schimbarea gandurilor si a perceptiei despre abuz, indica ceea
ce necesitd barbatii atunci cand vorbesc despre experientele lor de abuz in terapia ,formala”. Acestia au
nevoie sa fie ascultati, crezuti si intelesi. Barbatii au descris schimbari in abilitatile lor de a face fata,
sentimentul identitatii si reducerea stresului emotional atunci cand au fost capabili s& lucreze alaturi de un
terapeut priceput si empatic. Barbatii din acest studiu au raportat ca sunt puternic motivati sa persevereze

cu terapia, in ciuda barierelor structurale si interne, datorita dorintei puternice de a vindeca si de a trai un
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mod diferit. Terapeutii au misiunea s& recunoasca si sa raspunda empatic, continator la aceasta dorinta de

schimbare, alaturi de oferirea sprijinului si a sperantei ca schimbarea este posibila [9].

Introducere fractali
Termenul fractal provine din latinescul »fractus”, care inseamna rupt, frant, fracturat, disipat si este

specific matematicii. Orice forma geometrica care poate fi descompusa la infinit in fragmente de marimi
aleatoriu alese, dar care va semana mereu cu intregul, este fractal. Partea contine intregul si intregul partea.
Universul, natura si corpul uman abunda in astfel de forme cu un mod specific de dezvoltare si evolutie, prin
iteratie [10].

Privite mai atent, in profunzime, teoriile despre formarea Eului, ipostazele psihicului, aparitia
psihopatologiei sau scindarea psihicului sunt asemanatoare cu teoria fractalilor [10].

In psihologie, fractalul devine un instrument care (Figura 4), folosit in paradigma Terapiei Unificarii
(T.U.), faciliteaza abordarea blocajelor, impasurilor existentiale, pattern-urilor dezadaptative, ca metoda de
interventie principala in Dezvoltarea Personala Unificatoare (D.P.U.) in grup, pentru persoane cu un nivel de

anxietate si stres ridicat, dar subclinic [10].

Figura 4. Imagine fractal [11].

Se dezvolta, astfel, o noud modalitate de interventie in Psihoterapia Experientiald Unificatoare
(P.E.U.), prin Tehnica Fractalilor, ca forma de meditatie ghidata cu suport imagistic si de meditatie creator-

transfiguratoare, realizata in scop psihodiagnostic si terapeutic [10].
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in descrierea tehnicii, termenul de fractal include plansele A4 generate digital si diverse elemente
naturale, precum ferigi, flori, scoici, frunze, texturi al caror pattern fractal este vizibil cu ochiul liber. Fiecare
participant este expus, astfel, la forme auto-similare cu cele din interiorul sau [10].

Confirmarea faptului ca in naturé exista in mod liber si spontan forme care respecta calitatea de a fi
auto-similare, la diverse scale, a adus lumina asupra unei problematici frecvente: ce forma geometrica
descrie cel mai bine elementele naturale? [10]

Geometria euclidiana (cerc, patrat) este insuficienta pentru a denumi un copac, un nor, o feriga sau
un plaman etc [10].

in 1975, cand B. Mandelbrot propunea termenul de fractal pentru a descrie formele si fenomenele
naturale neregulate si complexe, stiintele exacte, precum fizica, medicing, biologia, capatau un aliat important
in explicarea genezei si evolutiei sistemelor cu o dinamica nelineara [10].

Descoperirea matematicianului de la IBM avea s& aduca informatii si inovatii si in domenii precum
arta, arhitectura, designul vestimentar, industria cinematografica, dar si in stinte umaniste precum
psihologia, sociologia, filosofia [10].

in domeniul economic, fractalii au fost folositi pentru a explica si prezice fluctuatiile preturilor
diferitelor produse. In fizica, ei au contribuit la dezvoltarea Teoriei Haosului si la explicarea fenomenului de
sincronicitate al lui Jung [10].

In medicing, existé o serie larg de studii despre fractali. Se pare ca cele mai recente descoperiri
afirma ca béataile inimii au un ritm fractal si ca orice scadere a complexitatii acestui fractal poate indica
afectiuni ale inimii. In Romania, la Cluj, cu ajutorul dimensiunii fractale au putut fi diferentiate tumorile maligne
de cele benigne fara biopsie [10].

Toate aceste studii dovedesc ca intre om si fractali existd o legatura puternica, ei fiind prezenti in
interiorul fiecarui individ, atat la nivel fizic, cat si psihic [10].

Dovada ca fractalii se regésesc in psihic, cel putin la nivel simbolic, vine din prezenta acestora in
viata oamenilor prin manifestari artistice si creative ale psihicului, cu mult inainte de patentarea termenului
de catre B. Mandelbrot [10].

(Re)stabilirea unei legaturi puternice, durabile, normale intre om si fractali poate avea efecte pozitive
in procesele terapeutice care urmaresc unificarea partilor negate, reprimate si resemnificarea evenimentelor
care genereaza stres si anxietate [10].

Genomul uman este unul dintre cele mai relevante exemple de fractali. ADN-ul contine toate

informatiile necesare pentru a genera forma geometrica a organismului, cu tot cu psihic, dar si omul finit,
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indiferent de aspectul sau, contine in fiecare celula ADN-ul lui unic. Nivelul micro il contine si reflecta pe cel
macro, dar si invers [10].

Indiferent de nivelul de analiza si descompunere al elementelor naturale fractale din jur, partea se
va reflecta in intreg si intregul in parte, cel putin la nivel de auto-similaritate. La fel cum coroana unui copac
seamana cu radacinile sale [10].

Comportamentul uman, formarea personalitatii si dezvoltarea activitatii psihice indica o desfasurare
fractala. Adultii repeta la un nivel subtil pattern-uri si programe de actiune similare cu cele din copilarie i
chiar cu cele transgenerationale [10].

Comportamentele unui adult reflectd mostenirea sa ,fractala”. Pe baza cunoasterii, reconfigurarii si
resemnificarii acestei ,,mosteniri” se pot face predictii despre evolutia comportamentului individului [10].

In stiintele umaniste, Teoria Fractalilor a fost preluata pentru a expliad si descrie modul de formare
si functionare a relatiilor interumane, sociale si a Sinelui [10].

Pentru anumiti sociologi, dinamica institutiilor, relatiile interpersonale (cu familia si prietenii) si cele
intrapersonale (cu sine) reflectd modul de functionare al comunitatii, cat si al societatii ca intreg. Reversul
este, de asemenea, valabil. Modul de functionare al societétii reflecta felul in care functioneaza fiecare
membru in parte [10].

Tehnica Fractalilor este indicatd mai ales in cadrul grupurilor de dezvoltare personala unificatoare,
deoarece poate stimula continuturile inconstientului colectiv si familial. Majoritatea resurselor, dar si a
blocajelor personale sunt dobandite in urma socializarii si interactiunii cu cei din jur. Pentru a putea produce
schimbari cu efecte de durata, care s& contribuie la dezvoltarea individului, dar si a societatii ca intreg, este
nevoie ca fiecare individ s& constientizeze si s& resemnifice impactul acestor continuturi asupra propriei
identitatii si asupra familiei sale trecute, prezente si viitoare [10].

|dentitatea si Eul au o geneza asemanatoare cu cea a fractalilor, forméndu-se prin repetitia
raspunsurilor la experientele de zi cu zi. Imaginea unei persoane se construieste pastrand mereu aceleasi
caracteristici de la microscala la macroscala. Practic, individul adult contine imaginea sa din adolescenta, din
copilérie si din stadiul intrauterin, iar suma acestor imagini se reflectatd in orice: in mintea individului, in
familie si chiar in teritoriul geografic, care, la randul lor, modeleaza direct imaginea omului [10].

Inceea ce priveste jocul, reactiile adultului la cerintele zilnice, capacitatea sa de decizie, creativitatea
si strategiile de coping sunt auto-similare cu modul in care obisnuia sa se raporteze, in copilarie, la joc, la
regulile acestuia si la ceilalti copii [10].

Teoria Fractalilor poate fi utilizatd in explicarea genezei stresului, a anxietatii si a schemelor

emotionale in general. in procesul psihoterapeutic, o astfel de viziune asupra emotiilor si raspunsurilor
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dezadaptative incurajeaza terapeutul sa priveasca problematica individului ca pe un fractal disfunctional ce
trebuie reiterat, din punct de vedere holist (emotional, cognitiv, spiritual) catre o alta directie, prin
resemnificarea parametrilor initiali de formare [10].

Un alt motiv pentru care utilizarea fractalilor este recomandata in procesele terapeutice este dat de
starea de relaxare fiziologica si psihica pe care acestia o induc prin simpla lor prezenta, fara alte instructaje
adiacente. Expunerea la fractali (reduce semnificativ stresul, activeaza undele alpha responsabile cu
introspectia si favorizeaza fascinatia (un tip de atentie involuntara) [10].

Un instrument care diminueaza stresul prin insasi aspectul sau este absolut necesar in acest
moment, deoarece nivelul de stres national si mondial este din ce in ce mai ridicat [10].

Un sondaj realizat de Daedalus Millward Brown arata ca 64% din populatia Romaniei este stresata.
Principalii stimuli stresori ai roménilor sunt veniturile, serviciul si lipsa timpului pentru viatd personala.
Desigur, cu astfel de probleme se confrunta fiecare dintre indivizi, insa nu toti sunt afectati in aceeasi masura.
Una dintre intrebarile actuale ale psihologiei este legata in continuare de ce anume genereaza aceste
diferente individuale [10].

Geneza fractalilor este asemanatoare cu modul de evolutie al stresului. Stresul este prezent mereu,
indiferent de valentele sale negative sau pozitive. Adesea este atét cauza, cét si efect al unor comportamente
dezadaptative, desfasurandu-se la infinit, cu intensitéti diferite. Stresul este modelat mai degraba de
evenimentele exterioare, decét de structura interna a individului [10].

Orice intélnire cu un stimul cu potential stresor produce o reactie de alarma, in care individul se
pregateste sa faca fatd actiunii agentului stresor. De altfel, supravietuirea se datoreaza acestui minunat
mecanism [10].

in starea de alarma se pot declansa doua tipuri de reactii: de tip fuga sau de tip lupta. Uneori apare
o a treia reactie: de tip inghet (blocaj). Apoi, urmeaza o perioada de rezistentd, in care organismul foloseste
resursele de care dispune pentru a coexista cu stresul si a-| elimina. Daca actiunea agentului stresor persista
si individul nu gaseste raspunsuri adaptative, se ajunge in faza de epuizare, in care resursele nu mai
functioneaza si apare blocajul [10].

Orice cerinta, indiferent de natura sa, fizica sau psihica, provoca o reactie de tip stres. H. Selye face
diferenta intre reactile motivationale, orientate catre inlaturarea sanatoasa a agentului stresor (eustres) si
reactiile dezadaptative care distrug organismul (distresul) [10].

Desi pattern-ul psiho-fiziologic se mentine acelasi atét la eustres, cét si la distres, se pare ca
raspunsul difera in functie de experienta individului, de schemele sale emotionale si de strategiile acestuia

de a relationa cu stresorii [10].
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Stresul este o discrepantd semnificativa intre cerintele mediului si capacitatile/resursele individului
de a raspunde solicitarilor. R&spunsul dat depinde foarte mult de dispozitia sa afectiva, de evaluarile
cognitive, de structura de personalitate si de strategiile de coping (de a face faté la stres) dobéndite de-a
lungul timpului [10].

Stresul pozitiv (eustres) apare atunci cand individul evalueaza potentiala situatie stresanta cs o
provocare, ca un obstacol ce trebuie depasit pentru a debloca propria evolutie si dezvoltare. Pe de alta parte,
stresul negativ (distresul) apare atunci cand individul se simte depasit de factorii stresori si ii percepe ca fiind
nedrepti, ca surse externe menite sa-i distruga evolutia si dezvoltarea, lipsite de un sens anume [10].

Pentru a scadea nivelul de stres este nevoie de o modificare a perceptiei asupra sensului i
semnificatiei stimulilor stresori din trecut si din prezent [10].

Individul analizeaza stimulii pentru a vedea cét de periculoasa si amenintatoare este o situatie.
Aceasta analiza se face in functie de experienta de viata a fiecaruia. Cu cat existd un numar mai mare de
traume si experiente neplacute, neintegrate, probabilitatea ca persoana in cauza sa gaseasca strategii
pasive sau imature de a face fata este mult mai mare [10].

Raspunsurile dezadaptative din trecut se suprapun peste prezent. Se formeaza o schema, un pattern
(un fractal poate?) de analiza, puternic influentat de esecurile anterioare. Daca nu este corectata la timp, o
astfel de schema poate evolua la infinit, manifestandu-se aproape in orice situatie stresantd, functionénd ca
un atractor fractal la care individul apeleaza fara sa vrea, lipsit de control [10].

Unul dintre obiectivele principale ale psihoterapiei si dezvoltarii personale prin Tehnica Fractalilor
aplicata in paradigma T.U. este legat direct de integrarea si acceptarea experientelor traumatice din trecut
[10].

Modul de formare al unui pattern psihologic seamana foarte mult cu modul de formare al fractalilor.
Meditatia cu suport imagistic si creator-transfiguratoare specifica experientialismului si Tehnicii Fractalilor
contribuie semnificativ la constientizarea si redresarea pattern-urilor psihologice disfunctionale [10].

Pentru a genera un fractal este nevoie de un initiator, un generator si o iteratie. Initiatorul este intregul
de la care se porneste. Orice interactiune cu mediul, pozitiva sau negativa, reprezinta un posibil initiator —
un moment declansator al unui fractal (pattern psihologic).in continuare este nevoie de o regula (generatorul),
care sa genereze o forma noud din cea anterioara (din initiator), o forméa care sa o contina si pe cea initiala.
Raspunsul psihologic dat in fata stimulului (initiatorul) este considerat generatorul. Apoi, prin iteratie, se
genereaza mereu raspunsuri cu o infatisare aparent noua, din cauza complexitatii capatate pe masura ce

numarul de repetitii creste — ca si cum intregul proces este repetat la infinit. Raspunsul psihologic oferit intr-
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o situatie cu potential stresor sau anxiogen contine si este influentata de raspunsul dat prima oara cand o
situatie similara a fost intalnita [10].

Terapia Unificarii promoveaza accesul catre momentul declansator al raspunsurilor dezadaptative si
resemnificarea acestuia din perspectiva adultului din prezent, ca modalitate de crestere a tolerantei la stres
si anxietate. Prin expunerea la fractali, prin capacitatea acestora de a reduce stresul si de a facilita
introspectia, clientul incepe imediat procesul de reprogramare, mai intéi la nivel simbolic, prin meditatie, si
apoi in realitate, prin analiza experientiala [10].

Folosirea Tehnicii Fractalilor ofera clientului sansa de a se conecta cu o reprezentare exterioara
simbolica a propriului interior, a propriilor organe si a schemelor, a pattern-urilor adaptative si dezadaptative
de functionare [10].

Terapia Unificarii este o metoda holista, centrata pe analiza de simbol, dezvoltare personald si
autoschimbare prin intermediul exercitiilor proiectiv-provocatoare, improvizatiei si meditatiei creatoare cu
suport art-terapeutic si expresiv. Utilizeaza puterea transfiguratoare a metaforei si a resemnificarii experientei
traite, reconectand Egoul cu Sinele si stimuland procesele de unificare, integrare si transformare interna si
externa [10].

Fractalul, ca imagine infinita, nu are o semnificatie anume. Creierul uman va incerca mereu sa
completeze imaginea, raportandu-se la informatiile detinute de individ. De aceea, sensul dat acestor imagini
in contextul interventiei experientialiste prin Tehnica Fractalilor este unul subiectiv si proiectiv, care descrie
metaforic dinamica psihicului, emotiile profunde ale privitorului si generatorii reali ai stresului si anxietatii [10].

Conform abordarii experientialiste, raspunsurile la anumite evenimente traumatice sau de intensitate
afectiva crescuta pot fi engramate in cortex sub forma unor scheme emotionale (sau fractali emotionali?). De
aceea, 0 emotie se poate repeta si dupa ce momentul a trecut, in situati mai mult sau mai putin
asemanatoare [10].

Cu timpul, aceste scheme devin rigide, scapa de sub controlul constient si se desfasoara ca un
program de actiune la care individul apeleaz& ori de cate ori situatile de viatd se ,,suprapun” (sunt
autosimilare) cu momentul in care schema a fost formata. Un individ dispune de mai multe scheme care
actioneaza simultan, interdependent unele de altele si, de cele mai multe ori, inconstient [10].

Modul de formare al schemelor emotionale poate fi asemanat cu geneza fractalilor. De aceea, pentru
a putea genera 0 noua schema, mai functionala, constient asumata de client, psihoterapeutul trebuie sa

faciliteze accesarea si resemnificarea punctului care a generat-o pe cea negativa [10].
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De multe ori, explorarea continuturilor generatoare de stres si anxietate se realizeaza cu dificultate,
fie pentru c& momentul initial este foarte indepartat, fie pentru c& accesarea lui directd, doar prin tehnici
verbale, este foarte dureroasa, uneori chiar inautentica [10].

Tehnica Fractalilor poate deschide intr-un mod non-invaziv accesul catre lumea interioara a
subiectului si catre evenimentele cheie care au dus |a aparitia comportamentelor sale dezadaptative. Pornind
de la situatii simbolice, cu ajutorul metaforelor, al limbajului corporal si al expresiilor grafice, se creeaza cadrul
perfect de activare si explorare a schemelor emotionale negative, puternic engramate in psihic si scapate de
sub controlul constient [10].

Momentul de analiza experientiald, intrebarile constientizatoare si tehnicile restructurative specifice
T.U. permit exprimarea si reflectia asupra propriei scheme de functionare. Procesul de interventie terapeutica
se incheie prin intelegerea, resemnificarea schemei actuale si exersarea strategiilor noi in situatii reale, din
viata de zi cu zi [10].

Tehnica Fractalilor este o abordare holista, care include un proces de educatie si de re-design
interior. Meditatia transfiguratoare si cea cu suport imagistic folosite in aceasta tehnica le permit
participantilor sa experimenteze o stare de constiinta extinsa asupra intrebarile universului personal [10].

intalnirea cu fractalii are valente optimizatoare, autorestructurative si auto-reglatoare. Pe langa
acestea, fractalii induc o stare de relaxare prin simpl prezenta si observare a lor. De aceea, aplicabilitatea
tehnicii excedeaza spatiul cabinetului. Utilizarea acestor forme se recomanda si in decorarea spatiilor
interioare, in special in cele cu un nivel ridicat de risc al stresului ambiental [10].

Abordarea stresului in viziunea Psihoterapiei Experientiale Unificatoare, bazata pe

Tehnica Fractalilor.
Stresul este una dintre cele mai dese acuze ale celor care apeleaza la serviciile unui psiholog. Un

studiu realizat in 2013 araté ca sase din zece romani experimenteaza un nivel ridicat de stres. Cauzele cele
mai comune sunt legate de teaméa de a nu isi pierde locul de muncé, de cresterea preturilor, de a nu fi ranit
si de probleme personale precum viata de familie, sénatatea si lipsa timpului pentru propriile placeri. Stresul
negativ cu efect destabilizator asupra fizicului si psihicului apare atunci cand cerintele exterioare depasesc
posibilitatile individului de a raspunde. La acest nivel, resursele creative sunt blocate intr-un pattern
dezadaptativ de actiune, care se mentine in toate comportamentele individului. Reducerea stresului la o
simpla tranzactie inegala intre interior si exterior este riscanta, deoarece se pierde din vedere componenta
biologica si fiziologicd a stresului. Existd doud teorii care s-au remarcat in abordarea reactiilor
comportamentale determinate de situatiile limita, neasteptate, inedite, unice, uneori cu caracter traumatic.

Teoria biologica si teoria tranzactionald sunt poate doua abordari foarte diferite, dar care, tratate impreuna,
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reusesc sa abordeze stresul intr-o maniera plenara, holista. In viziunea lui H. Selye, stresul este mai degrabé
o reactie fiziologicd, decat una psihologica, si are un rol bine definit in apararea organismului si in
conservarea existentei fizice [10].

Reactiile de tip fuga-lupta, uneori de inghet, nu ar existé daca acest mecanism numit stres fiziologic
nu ar functiona corespunzator. Practic, in absenta stresului fiziologic, individul ar fi incapabil sa raspunda
stimularii exterioare si sa se adapteze cerintelor mediului [10].

Desi termenul de stres este folosit in prezent foarte frecvent de oricine, conceptul a inceput sa se
contureze in jurul anilor 1960. Chiar H. Selye afirma ca oricine stie ce este si cum se manifesta stresul, dar
tuturor le este greu sa-I defineasca [10].

In grupurile de dezvoltare personald in care a fost folosita Tehnica Fractalilor s-a putut observa cu
usurinta ca, pentru multi stresul este resimtit la nivel fizic prin diferite simptome adaptative sau dezadaptative.
Stresul capata atat valente pozitive, cat si negative, dependente atat de context cat si de stimulii din mediu
care actioneaza asupra caracteristicilor specifice organismului [10].

Unele studii s-a axat in special pe modul in care imaginile cu fractali impacteaza organismul. El a
descoperit astfel ca imaginile cu fractali cu dimensiunea intre 1,2 si 1,5 pot induce o stare de bine
organismului, prin activarea undelor alpha responsabile cu relaxarea [10].

Studiul amintit confirma ca prin simplul contact vizual cu ele, focalizat sau involuntar, imaginile cu
fractali imbunéatatesc starea de bine. Se poate deduce usor ca astfel de forme pot fi un instrument eficient
inca din prima sedinta, contribuind la relaxarea pacientului/clientului [10].

Tehnica Fractalilor foloseste relaxarea ca pretext pentru meditatia si analiza experientiala a temelor
generatoare de stres si a continuturilor psihice asociate. Nu exista studii longitudinale care sa indice céat de
mult se pot mentine efectele benefice ale simplei expuneri la fractali, de aceea efectele de durata si
schimbdrile autentice pot fi implementate si mentinute pe o durata lunga de timp doar prin utilizarea fractalilor
in praradigma Terapiei Unificarii [10].

Distresul trebuie abordat holist, in cadrul unui program interventie dedicat, deoarece, conform lui R.
Lazarus si S. Folkman, stresul este mai mult decét o reactie fiziologica, este un schimb, un transfer, o
tranzactie intre interior si exterior, intre individ si stimul, de a caror calitate depinde nivelul ridicat sau scazut
al stresului [10].

Perceptia calitatii schimbului dintre om si mediu este influentata de intensitatea si durata stresorului,
dar mai ales de trasaturile de personalitate si de experientele de viata personale implicate in evaluarea

stimulului [10].
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De obicei, stresul negativ se manifesta atunci cand individul se percepe ca depasit de cerintele
mediului, indiferent de natura acestora, si considera situatia in care se afla ca fara iesire ca pe o pedeapsa
sau o nedreptate [10].

Orice stimul poate fi perceput ca factor stresor, mai ales atunci cand individul nu dispune sau nu
poate accesa imediat resursele necesare pentru a rezolva o cerinta exterioara presanta [10].

in evaluarea stresorilor existd doua tendinte. Prima se manifesta prin lipsa de incredere n propriile
forte si prin evaluarea resurselor personale ca insuficiente pentru a depasi un obstacol vazut mai degraba
c& injust si 0 condamnare la distrugere, decat ca o provocare. In astfel de conditii apare distresul, stresul
negativ [10].

Cea de-a doua tendinta genereaza stresul poziitiv si se manifesta prin perceperea factorilor stresanti
ca o oprtunitate catre crestere, ca o provocare catre auto-implinire [10].

Terapia Unificarii are ca obiectiv retragerea emoatiilor blocante, ,aici si acum”, pentru o resemnificare
si autoreglare creativa plenara, directd in actiune, dar si pentru demararea unui proces de ,vindecare” Si
dezvoltare [10].

Stresul prelungit, raspunsurile dezadaptative si comportamentele negative sunt invétate si fixate in
anumite pattern-uri de reactii de-a lungul timpului [10].

Terapia Unificirii considera importanta retrairea ,aici si acum”, din perspectiva persoanei din prezent,
tuturor experientelor neintegrate. Expunerea la fractali reactiveaza intr-un mod subtil, invizibil, amintirile
momentelor cheie ale pattern-urilor psihice. Desigur, exista o serie de experiente atat de bine ascunse, uneori
chiar in inconstient, incat pentru a activa este nevoie de o provocare ghidata catre autoexplorare si analiza

a persoanei in cauza [10].

Tehnica Fractalilor —o forma de meditatie si relaxare.
Tehnica Fractalilor poate fi aplicata atat in grup cét si individual [10].

Tehnica per ansamblu permite lucrul cu fractalii in maniera experientialista, prin meditatie, modelaj,
desen, dramatizare si metode care stimuleaza proiectiile [10].

Instrumentele folosite de tehnica in acest studiu sunt reprezentate de 27 de planse A4, plastifiate,
cu fractali de dimensiuni si grade de complexitate diferite (D1 — foarte putin complecsi, D2 — medii, D3 —
foarte complecsi) [10].

Tehnica Fractalilor este, in special, o forma de meditatie creatoare transfiguratoare si o tehnica
sugestiva de relaxare specifica P.E.U., ce poate fi realizata astfel:
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1) Ca suport imagistic care sa reflecte continuturile psihice accesate prin procesul

meditativ.

Aceasta modalitate presupune relaxarea si focusarea atentiei participantilor asupra propriei dinamici
interioare. Prin instructaj, sunt ghidati catre explorarea continuturilor psihice inconstiente, arhetipale si a
formelor pe care acestea le capata prin procesul de meditatie [10].

La sférsitul meditatiei, pentru a facilita transferul informatiilor din plan inconstient in constient, cei
prezenti sunt incurajati s& aleaga o plansa cu fractali care sa reprezinte cel mai bine ceea ce au vazut in
timpul meditatie. Procesul este urmat apoi de analiza experientiala, realizata de psihoterapeut, cu rolul de a
decripta inteleseul metaforic al experientei si de a o transpune in realitatea obiectiva [10].

Terapeutul poate s& abordeze o serie aproape nelimitata de teme de lucru. Plansele pot fi asociate
cu imaginea familiei, cu harta vietii, cu atributele feminine si masculine, cu propria imagine [10].

2) Ca suport imagistic care s stimuleze procesul meditativ si accesarea continuturilor
psihice — meditatia experientiala cu suport.

Tehnica Fractalilor se bazeaza pe acest tip de meditatie, pornind de la plansa cu fractali catre lumea
interioara a individului. Este o readaptare a exercitiului ,,calatorie in detaliu™, realizat de |. Mitrofan cu scopul
de explorare a traumelor primare si transgenerationale, prin reintoarcerea la origini si la momentul nasterii
[10].

Aceasta modalitate de lucru cu fractalii, ca suport imagistic pentru procesul meditativ, este utila cu
precadere in explorarea polaritatilor precum Umbra si Persona [10].

Abordarea ambelor continuturi necesitad doua sedinte distincte, in care sa fie demarat un proces
meditativ pornind de la plansa cea mai placuta si, in cea de-a doua, de la plansa neplacuta, respinsa. O
singurd sesiune de meditatie si analiza de trei ore nu este suficientd pentru explorarea ambelor variante.
Cénd Tehnica Fractalilor este utilizata ca modalitate de explorare a acestor continuturi arhetipale, Umbra si
Persona, terapeutului ii revine sarcina sa se asigure ca dispune de timpul necesar pentru explorare, analiza
si integrare. In caz contrar, procesul risca sa nu fie terapeutic, deoarece ,deschide” anumite traume, care
raman netratate [10].

Meditatia cu fractali ca suport imagistic are o desfasurare stricta, care stimuleaza contactul autentic
cu propria lume interioara [10].

La inceput, participantilor, sustinuti de suport muzical, li se cere sa observe mai intéi de pe scaun
plansele cu fractali, asezate in cerc, pe jos. Apoi, sunt rugati sa se ridice si sa analizeze mai de aproape, din

perspective diferite, fara sa le atinga, plansele cu fractali [10].
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Astfel, individul se implica cu toata fiinta sa (fizic si psihic) in evaluarea si alegerea planselor care-i
plac si displac [10].

Pe parcursul meditatiei, participantii sunt incurajati sa faca analogii intre comportamentul din timpul
alegerilior din exercitiu si propriile actiuni de luare a deciziilor din realitate [10].

Participantii invata in acest fel sa isi foloseasca starea de martor activ al dinamicii lor interioare si sa
se observe in raport cu ceilalti. Exercitiul furnizeaza informatiii despre modul in care schimbarile si asteptarile
exterioare influenteaza propriile ganduri, emoiii si comportamente [10].

Dupa ce participantii s-au conectat cu plansele si cu ei insisi, terapeutul ii provoaca sa aleaga o
singuré plans, care fie le place, fie le repugna cel mai mult. in cazul in care doi participanti aleg aceeasi
forma, ei sunt incurajati sa lucreze impreuna [10].

Terapeutul trebuie sa acorde o atentie deosebita acestor cazuri, deoarece reflecta o serie de proiectii
interpersonale si o legatura puternica intre traumele si blocajele celor doua persoane [10].

Dupa ce fiecare individ si-a ales o plansa si s-a retras intr-un loc unde poate medita in liniste,
participantul este ghidat catre lumea interioara, pornind de la un detaliu al fractalului care Ti atrage atentia si
care, prin instructaj, se transforma si functioneaza ca un portal cétre aceasta lume [10].

Atunci cénd este realizata corect, utilizarea Tehnicii Fractalilor astfel are ca efect activarea energiei
vindecatoare stocaté de anumite traume neprocesate si faciliteaza resemnificarea evenimentelor considerate
nedrepte, dureroase. De asemenea, o meditatie realizata corect poate sa contribuie la accesarea si
restructurarea spontana a continuturilor blocate [10].

Pentru a decodifica creatiile din timpul meditatiei, terapeutul poate incepe un proces de analiza
experientiala, pornind de la discursul clientului [10].

3) Ca externalizare proiectiva a continuturilor psihice din timpul meditatiei prin desen fractal.

Tehnica Fractalilor implica doud modalitati de desen al fractalilor, prin care pot fi investigate
eventualele proiectii ale Sinelui. Prima consta in desenul mandalei, care, respecta principiul fractalilor de
iteratie si ordine. Se pare c& intre cele doud reprezentari se pot face multe analogii. Desenul mandalelor
poate fi considerat o componenta a Tehnicii Fractalilor, fiind recomandat in sedintele de final, pentru
integrarea experientei [10].

Cea de-a doua modalitate de a desena fractalii este cu ochii inchisi. Participantilor li se poate cere
sa se aseze confortabil, sa inchida ochii si sa-si lase mainile sa se miste singure, mai incet sau mai repede,
pana cand intreaga pagina este plina. La sfarsit, fiecare zona rezultatd din intersectarea liniilor poate fi

colorata. Se poate lucra in aceastd maniera atat pentru relaxare, cat si pentru provocarea unui proces de
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auto-cunoastere. Pentru explorare i se poate cere participantului s& descrie cum s-a simtit in timpul
exercitiului, s& dea un nume desenului si sa povesteasca ce fi inspira [10].

Exista mult mai multe forme de a desena sau reprezenta fractalii manual. Acestea sunt descrise in
detaliu de catre matematicieni si specialisti. In Tehnica Fractalilor sunt utilizate doar aceste doua modalitati,
deoarece au cele mai mari sanse sa contribuie la externalizarea continuturilor psihice prin proiectie [10].

4) Ca suport imagistic pentru tehnicile sugestive de relaxare.

Tehnica Fractalilor poate fi folosita in scop de relaxare, prin adaptarea instructajului meditativ.
Plansele cu fractali cu dimensiune scézuta spre medie diminueaza stresul, activeaza introspectia, fascinatia
si undele alpha specifice meditatiei. Plansele pot fi folosite asadar ca tehnica de relaxare prin adaptarea
ghidajului meditativ, deoarece fractalii contribuie la diminuarea stresului psihologic si fiziologic, avand efecte
asemanatoare cu imaginile cu peisaje naturale [10].

Pana la un punct instructajul este asemanator cu cel din cadrul meditatiei transfiguratoare cu suport
imagistic din cadrul explorarii polaritatilor. Diferenta consta in faptul ca fiecare participant este incurajat sa
aleaga o plansa care i place foarte mult si care ii inspira liniste, calm, destindere. in aceasta etapa se
folosesc doar plansele cu dimensiuni scazute spre medii (18 planse din cele 27) [10].

O astfel de interventie este recomandata in primele sedinte, pentru a contribui la cresterea coeziunii
grupului si la destinderea sa [10].

Deoarece sunt folosite doar aceste 18 imagini, mai simple, participantii sunt expusi inca de la inceput
la fractalii cu capacitatea cea mai mare de a diminua stresul si anxietatea [10].

Dupa ce alege plansa cea mai relaxantd, fiecare este invitat sa se aseze confortabil si sa-si
focalizeze atentia asupra dinamicii interne generata de contactul cu plansa respectiva [10].

Terapeutul ii ghideaza pe participanti catre lumea interioard a planselor, unde pot interactiona intr-
un mod pozitiv cu formele si culorile de acolo, care fi fac si mai usori, mai relaxati si mai impéacati cu Sine
[10].

Concluzii
Exista diverse abordari ale traumei si problemelor de sanatate mintala. Unii oameni considera ca

este util sa obtina un diagnostic, deoarece acest lucru se simte valabil sau explica prin ce trec.
Altii considera ca acest lucru face ca problema problemelor lor sa fie mai medicala decét este utila.
Ei sustin ca profesionistii ar trebui sa ia in considerare ceea ce in viata lor ar fi putut contribui la dificultatile

lor si sa le ajute. Nu va concentrati pe gasirea problemelor in ele ca individ.
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Conectarea cu persoanele care au supravietuit, de asemenea, traumei poate fi uneori deosebit de
utila, de exemplu prin sprijinul colegilor.

in ultimul deceniu, s-au facut progrese semnificative in cercetarea bazelor mentale si biologice ale
PTSD determinindu-I astfel pe oamenii de stiinta sa se concentreze pe o mai buna intelegere a cauzelor
care stau la baza motivelor pentru care oamenii experimenteaza o serie de reactii la traume.

Cercetatorii finantati de NIMH (National Institute of Mental Health) exploreaza pacientii cu traume in
medii de ingrijire acuta pentru a intelege mai bine schimbarile care apar la persoanele ale caror simptome
se imbunatatesc in mod natural.

Alte cercetari se refera la modul in care amintirile de frica sunt afectate de mediul de invatare,
schimbari in corp sau chiar somn.

De asemenea, se cerceteza prevenirea dezvoltarii PTSD la scurt timp dupa expunerea la traume.

Alte cercetari incearca sa identifice ce factori determina daca cineva cu PTSD va raspunde bine la
un tip sau altul de interventie, urmarind sa dezvolte tratamente mai personalizate, eficiente si eficiente.

Pe masura ce cercetarile genetice si tehnologiile de imagistica a creierului continua sa se
imbunatateasca, oamenii de stiinta sunt mai predispusi s& poata identifica cand si unde incepe creierul
PTSD. Aceasta intelegere poate duce apoi la tratamente mai bine directionate pentru a se potrivi nevoilor

fiecarei persoane sau chiar a preveni tulburarea inainte ca aceasta sa provoace rau.
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Memento privind Trauma

Conceptul de trauma este adesea mentionat in literatura de specialitate de catre
Asociatia Americana de Psihiatrie (APA, 1994); Aceasta este definita ca fiind
incidentele (moartea unei rude, accidente, boli letale etc.) in care exista moarte sau o
amenintare cu moartea, o vatamare grava sau o amenintare la adresa integritatii fizice,

experimentata sau observata de persoana insasi.

Evenimentele traumatice pot provoca consecinte negative pentru indivizi.
Acestea pot aparea sub forma de efecte psihologice negative (emotionale si mentale,
depresie, stres, anxietate etc.) si modificari negative in comportamentul individului
(inceperea consumului de alcool si tigari, droguri, evitarea sau abuzarea oamenilor

etc.).

Schimbarile suferite de persoanele traumatizate pot varia de la o persoana la
alta. Persoanele post-traumatice pot inceta sa se bucure de viatd, sa-si piarda
speranta, sa se simta nesigure, sa creada ca altii sau ei insisi sunt in pericol constant,
sa se gandeasca la lucruri rele chiar si in zilele fericite, etc. In plus, indivizii pot
experimenta schimbari pozitive in sfera cresterii post-traumatice, cum ar fi cresterea
stimei de sine si a increderii in sine, imbunatatirea abilitatilor de adaptare, evolutii
pozitive in perspectiva vietii, cresterea compasiunii, dezvoltarea spiritualitatii etc.

Factorul de personalitate sta la baza diferentelor dintre schimbarile post-traumatice.

Memento privind tulburarea de stres post-traumatic

Evenimente provocatoare care depasesc capacitatea cuiva de a face fata, cum
ar fi dezastrele naturale, cutremurele, inundatiile si razboaiele, agresiunea sexuala sau
fizica, tortura, rapirea, accidentele rutiere, expunerea la acte teroriste sunt evenimente

traumatice psihologice. Prin urmare, atunci cand evenimentele sunt experimentate, ele



lasa efecte psihologice pe termen scurt sau lung asupra oamenilor si societatilor.
Tulburarea de stres posttraumatic (PTSD) este o situatie care include tulburari
emotionale, mentale, comportamentale si sociale care se dezvolta atunci cand astfel
de evenimente sunt in afara experientei umane normale si pot fi o sursa de stres pentru
aproape toti cei expusi.

Pentru a diagnostica PTSD, persoana trebuie sa fi experimentat sau asistat la
o amenintare reala de deces, vatamare grava sau o amenintare la adresa integritatii
fizice a sinelui sau a altor persoane si trebuie sa fi suferit o teama extrema, teama si
disperare in timpul acestor evenimente. in plus, fatd de acest criteriu-cheie,
reexperimentarea, evitarea persistenta a atentionarilor evenimentului sau a stimulilor
insotitori, scaderea nivelului de raspuns general si simptome de hiper excitare, astfel
cum sunt specificate Tn DSM-IV-TR, indiferent daca aceste simptome provoaca o
suferintd semnificativa sau sociala, profesionala si daca provoaca o pierdere

semnificativa de functie in alte domenii ale vietii.

PTSD, in special cu debutul sdu cronic si intarziat, creeaza o problema
psihosociala importanta. PTSD netratat si cronic poate fi ascuns prin abuz de
substante si dependenta, tulburari de alimentatie, fobii, comportamente delincvente,
depresie, episoade de lesin, tulburare compulsiv-obsesiva si episoade psihotice. Cu
alte cuvinte, daca tulburarile post-traumatice nu sunt recunoscute si nu se intervine in
primele zile, ele pot deveni cronice si pot deveni o problema grava de sanatate, cu

costuri ridicate pentru individ si societate.

Este cunoscut faptul ca multi factori sunt responsabili in dezvoltarea PTSD-ului,
a carui etiologie este practic trauma. Discutiile sunt modelate pe doua puncte de
vedere principale. Una dintre ele este ca schimbarile care apar ca urmare a traumei
sunt principala cauza a PTSD-ului, iar cealaltd este ca predispozitia individului este
principalul factor determinant. Cu toate acestea, stresul este principalul factor cauzal,
PTSD-ul nu apare la toti cei care au experimentat acelasi eveniment traumatic. Exista
un consens tot mai mare cu privire la importanta semnificatiei subiective a sursei

traumei pentru pacient. ,Cum persoanele care sunt expuse direct sau indirect la



evenimente traumatice se adapteaza la schimbarea din viata lor cauzata de aceste

experiente extrem de stresante vor depinde de strategiile lor de adaptare.”

O experientda traumatica reprezinta intreruperea procesarii informatiilor si

activarea unui proces cognitiv, emotional si social mal adaptiv.

Ce este terapia

Psihoterapia sau, de asemenea, cunoscut sub numele de terapie de vorbire este o
metoda care este preferat de persoanele care doresc sa se relaxeze psihologic si sa
isi protejeze sanatatea lor mentala. In plus, aceasta poate fi aplicatd ca un suport
pentru persoanele care primesc orice tratament psihologic sau fizic sau folosesc
medicamente. Ce terapie va fi aplicata si cat timp va dura terapia sunt decise de nevoile
persoanei.

Vorbind si obtindnd sprijinul unui psihoterapeut specialist sau consilier
psihologic va va ajuta sa va regasiti, sa intelegeti starea de spirit emotionala si sa
observati schimbarile interioare. Puteti sa va clarificati obiectivele si dorintele in viata
si sa va cresteti calitatea vietii.

Chiar daca este dificil pentru multi oameni la inceput sa explice problemele
personale altcuiva, puteti face fata problemelor dvs. mult mai usor cu efectele pozitive
ale orientarii pe care o veti primi de la psihoterapeuti care sunt experti in probleme care
va afecteaza profund viata si sanatatea. Terapia va va ajuta, de asemenea, sa va
simtiti relaxat emotional, ascultat, inteles si sustinut de o persoana profesionista.
Benedetto Croce (1866-1952) a fost un filozof italian care a avut repercusiuni mari in
domeniul artei si filozofiei, in special cu opiniile sale asupra esteticului. in scrierile sale
timpurii de la inceputul anilor 1900, care constituie prima etapa a operei sale, el a
identificat activitatea ,artei” cu intuitia in sensul cel mai general si a atras atentia asupra

inadecvarii conceptiilor pozitiviste si experimentaliste ale artei.



Potrivit lui Croce, imaginatia este cea care da sens experientelor si senzatiilor
noastre. De asemenea, la fel cum intuitia si expresia sunt unul si acelasi lucru, distinctia
dintre forma si continut este inutila intr-o opera de arta .Potrivit lui, imaginile intuitiei si
gandirea logica sunt lucruri separate. Contra afirmatiilor teoreticienilor clasici, arta se
percepe nu prin logica, ci prin intuitie. Cunoasterea intuitiva si artisticad deschide calea

perceptiei, care, la randul ei, afecteaza experienta de viata.

In articolul sdu ,The Totality of Artistic Expression”, Croce a spus cé fiecare
reprezentare artistica adevarata este ea insasi un univers sau trebuie inteleasa ca un
univers ntr-o forma individuala (singulara). A studiat arta in patru forme de exprimare;

,expresie directa sau emotionald”, ,expresie poetica”, ,expresie dreapta sau simpla” si

Jretorica”.

Croce a definit Arta ca o viziune sau intuitie. ,Intuitie”; ,orizontal”, ,condensare”,
,isare”, .inventare”, ,descriere”’, ,exprimare” etc. Sunt cuvinte care sunt adesea

folosite aproape sinonim n discutiile despre arta.

Filozoful german Martin Heidegger (1889-1976), pe de alta parte, sustine ca
arta are o valoare unica a adevarului. Interpretand pictura unei perechi de pantofi tarani
de Vincent Van Gogh (1853-1890), el sustine ca prezenta pantofilor este dezvaluita
prin pictura.

Cu toate acestea, cand ne uitam la arta, vedem o abordare radical diferita a
lumii si a lucrurilor. De exemplu, pictura lui Van Gogh permite pantofilor sa existe; Ne
face sa ne gandim la existenta lucrurilor pe care le privim in fiecare zi si pe care nu le

observam.

Heidegger spune ca, din punct de vedere estetic, contemplarea artei tinde
intotdeauna sa se perceapa opera de arta ca o reprezentare si o productie alegorica.
In acest context, Arta este inteleasa ca o reprezentare in domeniul senzorial. Acest
lucru a determinat ca opera de arta sa fie vazuta ca un obiect al experientei estetice,

aproape prin definitie.



Heidegger vede arta ca pe o promisiune de mantuire; El sustine ca arta isi
indeplineste aceasta promisiune avertizadnd oamenii cu privire la pericolele tehnologiei
si vointei in general, la lipsa de adapost si la uitarea de existenta, precum si prin

crearea unor posibilitati de gandire ,autentica”.

Leonardo da Vinci (1452-1519) a scris in tratatul sau ,Trattato della Pittura”:
,Pictura cuprinde zece functii ale ochiului. Cu alte cuvinte, intunericul, lumina,
intensitatea si culoarea, forma si pozitia, distanta si proximitatea, mobilitatea si linistea.
Tratatul meu scurt va consta in reguli si metode care i vor reaminti pictorului sa reflecte
toate acestea — lucrarile pe care natura le-a echipat lumii — cu arta sa, prin imbinarea
acestor functii. "Daca poetul spune ca ceea ce ii bucura pe oameni este dragostea si
ca principalul factor in toate lucrurile vii este modelat in jurul acestei pasiuni, atunci
pictorul are puterea de a exprima acest sentiment; adevarata imagine a iubitului in fata
persoanei dragi, pictorul reflectd mai bine decat altii; lubitul este, de asemenea, adesea
entuziasmat de aceasta imagine si vorbeste despre ea. Acest lucru este diferit de
imaginea pe care scriitorul o creeaza cu cuvinte. In plus, pictorul ii determina pe
oameni sa se iubeasca si poate iubi o figurd feminina care nu exista in realitate."

Leonardo da Vinci, Traité de la Peinture.

Michelangelo (1475-1564), pictor, sculptor, arhitect si poet al perioadei
renascentiste italiene, si-a exprimat arta dupa cum urmeaza: ,O adevarata opera de

arta este o umbra a perfectiunii divine.”

Operele de arta sunt produsul procesului creativ, nu exista arta fara creativitate,
dar nu putem spune ca fiecare activitate creativa este artistica. Cand ne uitam la istoria
artei, picturile si sculpturile realizate in Evul Mediu au servit in cea mai mare parte unui
scop religios. In perioada Renasterii, scopul productiei operei de arta s-a schimbat, de

asemenea, si conceptul de arte plastice a inceput sa fie mentionat.



Nu exista nici un sfarsit de invatare in arta. Exista intotdeauna ceva nou pentru
a fi descoperit. Lucrarile importante arata diferit la fiecare privire. Ele creeaza o lume
de emotie pe cont propriu, cu aventurile si legile lor de neinteles. Efectul pe care artistul

isi propune sa il atinga nu poate fi prezis in avans.

Deoarece nu exista reguli pentru momentul in care o sculptura sau o pictura
este ,terminatad”, este adesea imposibil sa se verbalizeze adevaratul motiv pentru ceea

ce ne prinde in fata unei mari opere de arta.

Sigmund Freud (1856-1939) si-a exprimat opiniile cu privire la artisti dupa cum
urmeaza: ,Ardem cu pasiunea de a sti de unde s-a inspirat aceasta persoana ciudata
numita artist, asa cum Cardinalul |-a intrebat pe Aristotel, cum a reusit sa ne afecteze
cu aceste trairi, cum a putut sa trezeasca si sa creeze in sufletul nostru niste emotii pe

care nu ne-am gandit niciodata ca am putea sa le avem.

Arta este, de asemenea, o sursa de cunoastere, cum ar fi stiinta sau filozofia.
Marea lupta in care omul se straduieste in mod constant sa isi ascuta si sa isi clarifice
perceptia asupra realitatii, si in care isi gaseste maretia si libertatea, nu poate ajunge
la o concluzie daca se joaca cu idei care au fost deja exprimate si care au fost deja
realizate. Arta autentica nu poate fi creata daca formele nu sunt capabile sa atace
societatea care le gazduieste, hartuind-o, motivand-o sa gandeasca si dezvaluind

intarzierea ei, daca nu au traversat podul cu ea.

In fata unei adevarate opere de arta, publicul ar trebui sa simta nevoia de control
si sa-si reconsidere intregul domeniu conceptual. Artistul trebuie sa-1 faca sa atinga
limitele universului sau cu mana si sa deschida noi perspective catre el. Aceasta este
o intreprindere cu adevarat umanista. Nu exista arta fara soc. O forma estetica nu este
o forma artistica viabila astazi daca nu este capabila sa tulbure publicul, daca nu poate

submina modul de gandire.
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Pictorul elvetian Paul Klee (1879-1940), influent in expresionism, suprarealism
si cubism cu stilul sdu unic; El si-a exprimat punctul de vedere cu privire la procesul de
formare a unei opere de arta, dupa cum urmeaza: ,Crearea unei opere de arta —
ramificatia din ramurile copacilor — in mod necesar ca urmare a intrarii in dimensiunile
specifice ale picturii, este crearea unei forme naturale, trebuie s& insoteasca

distorsiunea, deoarece acolo se naste din nou.

Salvador Dali (1904-1989), unul dintre cei mai importanti reprezentanti ai
suprarealismului, a definit arta abstractd dupa cum urmeaza: ,Suntem infometati de
imagini concrete, tuturor ne este sete. Arta abstracta va fi benefica pentru un singur

lucru: pentru a reda inabordabilitatea artei figurative.”

Pictorul belgian Rene Magritte (1898-1967), un alt reprezentant important al
miscarii suprarealiste, vorbeste despre gandire si imaginatie intr-o scrisoare pe care i-
a scris-o lui Michel Foucault la 23 mai 1966; ,Gandirea este ceva la fel de invizibil ca
placerea si durerea, dar pictura prezinta o dificultate aici, se crede ca este descrisa ca
fiind vazuta si vizibila. ,Bridesmaids” este o imagine vizibila a gandului lui Velazquez
despre invizibil. Deci, este invizibilul uneori vizibil? Atata timp cat gandirea poate fi
produsa numai de figuri vizibile. In acest sens, o imagine pictata (care este inerent
intangibil) nu ascunde nimic; Tn timp ce tangibilul si vizibilul ascund in mod inevitabil

celalalt vizibil, este evident daca credem experienta noastra.

Arta este actiunea de a crea armonie din confuzie, transformandu-se intr-o
cantitate de neinteles, multiplicitate, intr-o unitate usor de inteles. Arta a fost, de
asemenea, baza stiintei si filozofiei prin transformarea ordinii in dezordine, deoarece
arta clarifica ceata intr-o anumita masura. Sub influenta creatiei artistice, un univers
dezordonat anterior si imprastiat este transformat intr-un microcosmos organizat,
ordonat, cu ajutorul selectiei, al culegerii si al colectarii. Ce se potriveste logicii artei,
daca pastram munca filozofilor si a oamenilor de stiinta separat, este estetica, iar

singurul scop pe care estetica il va lua intotdeauna in considerare este frumusetea.
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Arta nu ne invata decat importanta vietii. Faptele dezvaluite de artisti nu sunt mai putin

importante decét faptele gasite de oamenii de stiinta.

Omul si Arta

In a doua jumétate a secolului trecut, stiintele naturii au capatat un nou impuls.
Fizica, biologia, psihologia si sociologia sunt stabilite din nou, dar de data aceasta
conform principiilor pozitive. Televiziunea radicald, care apare in stiinte conform
principiilor pozitive, are loc in directia pozitivitatii stiintelor. Aceasta miscare pozitiva
afecteaza filosofia si arta in aproape acelasi timp. in filozofie, Intelegerea filozofiei

stiintifice castiga o greutate semnificativa.

Produsul acestui pozitivism si stiintifism este tehnologia si industria. Cresterea
tehnologiei si industria mare schimba mediul uman, relatia dintre om si lumea lucrurilor,
conceptele umane de géandire si sensibilitatea.

Omul si mediul sau s-au schimbat acum fintr-o lume noua, cu tehnologie si
industrie. Modul oamenilor de a privi universul, viziunea asupra lumii si, in general,
intelegerea lor a valorii si a valorii estetice, se schimba prin tehnologie si industrie.
Acum omul detine o mare putere in méainile sale; Aceasta putere are un scop, acela de

a face afaceri, si trebuie sa fie util.

Pentru a realiza acest obiectiv, se infiinteaza fabrici care realizeaza o productie
continua. Tehnologia creeaza o lume unica de instrumente si echipamente cu acest
scop functional. in aceastd dezvoltare a tehnologiei si industriei, stiinta isi atinge
obiectivul universal: ,Stiinta este putere” (scientia est potentia, Newton). Cu toate
acestea, aceasta lume a echipamentelor, produse industriale, determinate de un astfel
de scop functional, aduce cu sine unele probleme. La baza acestor probleme este
problema ,alienarii”, care este indubitabil o problema contemporana. Aceasta lume a
produselor industriale dezvaluie o lume mecanica care vizeaza valoarea de bun-
beneficiu. Cel mai valoros produs al acestui mecanism este ,masina”. Omul, care este

un individ de sensibilitate si gandire, devine doar o piesa intr-un mare mecanism in
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acest sistem. El se opune unui astfel de sistem si masina, devenind astfel, un ,strain”

pentru ea.

Se va supune omul, care este o minte libera si o fiinta emotionala, dominatiei
acestui mecanism? Oamenii s-au opus acestei instrainari atat in filozofie, cat si in arta,

si au facut un mare efort pentru constiinta creatiei de zeci de ani.

Arta produce obiecte modelate de interactiuni sociale, intelectuale si individuale.
In acest concept larg, aparitia artei este legata de sistemele intelectuale. Toate ideile
prezentate de societate, artistul si ganditorii pe acest subiect afecteaza arta, opera de
arta si artistul.

Arta produce obiecte modelate de interactiuni sociale, intelectuale si individuale.
In acest concept larg, aparitia artei este legata de sistemele intelectuale. Toate ideile

prezentate de societate, artistul si ganditorii, afecteaza arta, opera de arta si artistul.

Arta interactioneaza intotdeauna cu psihologia, filozofia si sociologia si a fost
adesea modelata de munca psihologilor, filozofilor si sociologilor. Filozoful Grenzen E.
Lessing afirma in cartea sa ,Limitele poeziei si picturii” (1766); EI mentioneaza ca
indatoririle picturii si poeziei, care sunt sanctiuni academice, au fost pentru o vreme de

natura unei miscari de contra-protest in Franta.

La acea vreme, criticii au impus segmentului artistului ca pictura sa spuna o
poveste. Lessing; El a impartit pictura si poezia in doud, in functie de natura mediului
inconjurator si de tipul de semn aplicat. ,In timp ce pictura foloseste figurile si culorile
din univers, poezia imbratiseaza sunetele armonioase in timp; Pictura; aceasta descrie
obiecte vizibile, un singur moment si miscare ca un model. Pe de alta parte, poezia se

ocupa in primul rand de miscari.

Abordarea operei de arta, abordarea corecta a acesteia, a fost intotdeauna o
problema nu numai pentru cei care se ocupa de arta sau filozofie si critici, ci si pentru

fiecare ganditor. ,Ce trebuie spus si aratat prin aceasta lucrare?” Intrebarea este
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adesea pusa; cei care ne pun in fata unei astfel de probleme nu sunt doar oameni care
sunt la diferite niveluri culturale sau care au fost crescuti in atmosfera diferitelor culturi,

ci si oameni care se subscriu acestui domeniu al literaturii.

Este necesar sa se mentioneze abordarile filosofice ale scriitorului german J. G.
Herder (1744-1803) alese in clasificarea artelor. Potrivit lui Herder; Cele trei simturi de
baza ale vederii, auzului si tactilului sunt: pictura, sculptura si muzica — acestea au
efecte mult mai importante asupra artelor decat ceea ce se stie. Pe de alta parte,

pictura este superficiald si mai putin realistd decéat sculptura.

Arta si Psihologie

n cazul in care o persoana doreste sa contribuie la viata in sensul ca si-a impus
acest lucru si ca toate sentimentele sale sunt indreptate spre acest obiectiv, ea se va
dezvolta in mod natural in modul in care ii va permite cel mai bine sa aduca aceasta
contributie. Se va adapta scopului; si el/ea va dezvolta, de asemenea, un sentiment
social si 1l va stapani in viata sa practica. Odata ce obiectivul este stabili,
antrenamentul il urmeaza. Numai atunci existd un alt indiciu din care putem
concluziona ca adevaratul sens al vietii depinde de contributie si cooperare pentru a
se dota si a dezvolta abilitati pentru a rezolva problemele vietii. Daca ne uitam in jurul
nostru astazi la mostenirea pe care am primit-o de la stramosii nostri, ce vedem? Tot
ce a mai ramas din ea este contributia lor la viata umana. Noi vedem terenuri cultivate,
drumuri si cladiri. Fructul experientelor lor de viata ne-a fost transmis in traditii, filozofii,

stiinta, arta si tehnici pentru a face fata starii noastre umane.

Pe de alta parte, operele de arta au un loc important in exprimarea emotiilor.
Sentimentele si gandurile care nu pot fi explicate cu cuvinte sunt reflectate prin opere

de arta. Examinarea acestor lucrari este importanta din punctul de vedere al crearii
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unui efect emotional asupra publicului, al stimularii si crearii unui limbaj social, precum

si al informarii despre starile mentale ale artistilor care le-au creat.

Freud a explicat anterior in 1927: Clinica analitica se incadreaza in aceeasi
pozitie ca si lectura psihanalitica a artei: practica metapsihologiei. De atunci, a devenit
mai usor sa se coreleze practica analitica cu actul artistic. Ambele au devenit parte a

poeticii.
Arta si tulburari psihologice

Persoanele deprimate sunt considerate a fi necreative, deoarece individul
deprimat spune ca el/ea nu mai poate lucra ca inainte, ca el/ea este slab si nu doreste.

Activitatea sa psihomotorie a incetinit si starea sa de spirit a fost deprimata.

Au fost efectuate unele studii biografice pentru a examina aceasta problema.

Aceste studii sunt studii retrospective cu biografile multor artisti celebri.

Ce este Arta? Unde se utilizeaza

La sfarsitul secolului al XIX-lea, conceptul de artd a inceput sa fie discutat intr-
un sens istoric. Ca si in cazul teoriilor stiintifice, nu a fost posibil sa se dea o definitie
precisa a artei pana atunci. Ganditorii si esteticienii, care se concentreaza pe
presupuneri si dezbateri, impiedica arta sa aiba o singura definitie a esentei sale in

ceea ce priveste natura sa universala.

De-a lungul istoriei, fiecare perioada a creat un produs de arta nerepetabil, care
reflecta cultura si valorile sale unice. Civilizatia egipteana, lucrarile grecesti antice, arta

romana, arta otomana si arta selgiuka au produs lucrari care pot fi distinse unele de
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altele si care pot fi recunoscute oriunde sunt intalnite. Arta are un efect important
asupra intelegerii noastre asupra evolutiei oamenilor, din picturile pe care le-au pictat
pe peretii pesterii. Aceste picturi au fost prezentate ca dovada a umanitatii inca din
cele mai vechi timpuri. Imposibilitatile si dificultatile nu le-au putut impiedica sa descrie
situatia Tn care se aflau, iar arta a existat intotdeauna ca o modalitate de a se exprima
din trecut in prezent. in viata lor primitiva, au facut sculpturi prin modelarea lutului

folosind diferite tehnici care sunt departe de tehnologie.

Arta, ca produs al necesitatii; Este vazuta ca maiestrie si talent impotriva lucrarii
revelate in randul oamenilor. Cu toate acestea, conceptele de arta si artizanat sunt
amestecate. Arta, care este definita ca arta fina, cauzand confuzie in randul oamenilor,
poate fi exprimata ca ,exprimarea sentimentelor si a gandurilor lor ca activitate

spirituala, cu linie, culoare, dans, sunet si forma”.

Prof. Guler Ertan si Emin Sansarci definesc arta dupa cum urmeaza, in cartea

lor ,inteles si perceptie in artele vizuale”;

,Existd multe definitii ale artei, aceste definiti se schimba in functie de
interpretarile oamenilor. Ce este arta? Ca raspuns la aceasta intrebare; In timp ce Kant
spune ,Arta nu are nici un scop in afara de ea insasi’, Hegel spune ,Frumusetea in
arta este superioara naturii si arta este produsul mintii umane”. Tolstoi; El spune, ,Dupa
revigorarea emotiei pe care o persoana a experimentat-o odata, arta a iesit din nevoia
de a exprima aceeasi emotie cu miscare, sunet, linie, culoare sau cuvinte, astfel incat
altii sa poata simti la fel.” Astazi, arta este inteleasa ca expresia creativitatii sau

imaginatiei in sensul sdu cel mai general.

Desi definitia artei este vazuta ca o sarcina foarte simpla de catre multi oameni,
este o chestiune de dezbatere daca aceasta poate fi definita chiar si in cercurile
academice. Numitorul comun al criticilor este acela ca arta este o valoare universala a

umanitatii si poate fi perceputa in moduri diferite in fiecare cultura.
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Istoria terapiei artistice

Terapia artistica a aparut pentru prima data in Anglia ca miscarea de reabilitare
in timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial. Termenul ,Terapia Artelor” a fost
implementat pentru prima data de Adrian Hill in 1942. Artista pe nume Rita Shimon a
combinat cunostintele ei despre arta cu psihologia adleriana pentru prima data in 1942.
Terapia artistica a fost vazuta ca o metoda valoroasa utilizata ca expresie a pacientilor

care nu au raspuns la terapia verbala in anii 1940 si 1950.

Dr. Frigero s-a concentrat pe semnificatia diagnosticului, bazandu-se pe mai
multe eforturi de productie de arta ale pacientilor sai din Italia in 1880. Cartea Prinzhorn
LArtistry of the Mentally” a aratat tratamentul operei de arta a pacientului in scopuri de

diagnosticare in 1992. Nolan C. Lewis a inceput sa picteze nevrotica adulta in 1925.

Margaret Naumberg a oferit prima definitie a terapiei artistice ca profesie in
America. Ea a definit-o si a inceput sa o aplice la scoala unde era directoare, in 1915.
Primul curs de terapie artistica a fost deschis la Universitatea din New York, unde a
predat, de asemenea, cu metodele si principiile sale in 1958. Eleanor Ulman a inceput
sa publice revista numita ,Bulletin of Art Therapy” in 1961 si este inca una dintre

publicatiile importante ale acestui domeniu.

La sfarsitul anilor ‘60, expertii care au fost interesati si care au lucrat in acest

domeniu s-au adunat sub numele Asociatiei Nationale de Terapie Artistica.

Arta a aparut pentru prima data in Europa in Epoca paleolitica tarzie (40.000-
10.000 i.Hr.). Aventura existentei artei a inceput cu aparitia oamenilor. Figurile animale
au fost utilizate in general in motive si sculpturi mici, in picturile pesterilor din aceasta
perioada. Se estimeaza ca imaginile create cu aceste cifre au fost folosite pentru vraji
pentru a ajuta oamenii primitivi sa vaneze. (Buchholz, Buhler, Hille, Kaeppele, Stotland,
2012, s. 14). Motivele si simbolurile din picturile rupestre sunt uneori asociate cu

vanarea sau magia fertilitatii si, uneori, cu totemismul si samanismul. (Larousse, 1993,
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s. 142). Pentru oamenii primitivi, nu exista nici o diferentd de functionalitate intre
pestera in care se refugiau sau o imagine. Pesterile ii protejau de evenimente naturale,
ploaie si spirite de care se temeau sau pe care nu le puteau intelege . Imaginile sunt
un alt scut de protectie pentru oamenii primitivi. Se credea ca acest scut i-a protejat
impotriva altor forte regasite in convingerile lor. Conform acestei credinte, imaginile si

sculpturile au fost folosite Tn scopuri magice.

Ce este terapia artistica

Terapia artistica este o metoda de terapie in care expresia este realizata prin
arta ca mijloc de comunicare. Deoarece nu exista o evaluare estetica in terapia
artistica, consilierul nu trebuie sa fie un artist sau sa aiba un talent. Definitia terapiei
artistice a suferit multe modificari, deoarece este o noua metoda de tratament.

Din moment ce terapiile artistice au fost dezvoltate in epoca in care opiniile
psihanalitice si dinamice au castigat importanta in psihiatrie, vedem ca aceste opinii
sunt dominante in conceptul lor. Asociatia Americana de Terapie Artistica defineste
terapia artistica ca fiind ,imbunatatirea vietii, a sanatatii mintale integrative si practica
indivizilor, familiilor si comunitatilor prin arta activa, procesul creativ al experientei

umane in teoria psihologica si o relatie terapeutica”.

Centrul Francez pentru Psihologie Aplicata (Centre de Psychologie Appliquée-
PROFAC) interpreteaza definitia ca "un accent pe probleme psihologice relationale,
cum ar fi transferul si contra transferul, ceea ce face posibila depasirea conceptelor

pure care prezinta practica artei ca "medicina”.

Asociatia de Terapie Artistica din Colorado (ATAC) o defineste dupa cum
urmeaza: ,lTerapia artistica este un domeniu de sanatate mintala care utilizeaza
procesul de arta creativd pentru a spori bunastarea fizica, mentala si emotionala a
indivizilor de toate varstele. Terapia artistica se bazeaza pe convingerea ca procesul

creativ implicat Tn auto-exprimare ajuta oamenii sa rezolve conflictele si problemele,
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sa dezvolte abilitati interpersonale, sa gestioneze comportamentul, sa reduca stresul,

sa creasca increderea in sine, sa se constientizeze de sine si sa obtina o perspectiva.”

Asociatia Canadiana de Terapie Artistica din Colorado-CATA; ,Faciliteaza auto
descoperirea si intelegerea, procesul creativ si psihoterapia prin combinarea terapiei
artistice. Culorile si formele ca parte a acestui proces terapeutic creativ, gandurile si

sentimentele care ar fi dificil de exprimat pot fi exprimate prin utilizarea imaginilor”.

British Association of Art Therapists (BAAT) defineste urmatoarele: ,Terapia
artisticd este o forma de psihoterapie care foloseste arta ca forma primara de
exprimare si comunicare. In acest context, arta nu este utilizatad ca instrument de
diagnosticare, ci mai degraba ca instrument de abordare a problemelor emotionale

care pot fi confuze si tulburatoare.

Terapeutii de arta lucreaza cu copii, adolescenti, adulti si batrani. Consilierii pot
avea o mare varietate de dificultati, dizabilitati sau diagnostice. Acestea sunt probleme
emotionale, comportamentale sau de sanatate mintala, de invatare sau de handicap

fizic, conditii de limitare a vietii, afectiuni neurologice si boli fizice.”

Arta, ca metoda de auto-exprimare, este activitatea de dezvaluire a ematiilor, a
gandurilor si a interiorului intr-un mod original, cum ar fi dansul, linia, muzica si
culoarea. Este vazuta ca un raspuns la o nevoie. Este un proces care relaxeaza sufletul
psihologic, il odihneste si il hraneste emotional. In acest proces, terapia prin arta ca
putere de vindecare ofera o transformare creativa si buna. Oamenii isi exprima propria
slabiciune, anxietati si nereguli cu forme si simboluri, cu materiale de arta. Aceasta

poate fi utilizata in multe metode, cum ar fi reabilitarea, educatia si tratamentul.
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Scopul terapiei artistice

Putem enumera obiectivele adoptate pentru toate terapiile artistice dupa cum
urmeaza: Oferirea de oportunitati si modalitati de consolidare a ego-ului, precum si a
unei experiente cathartice, exprimarea emotiilor, crearea controlului impulsurilor,
dezvoltarea capacitatii de relationare, usurare sau reducerea sentimentelor de
vinovatie, dezvoltarea abilitatilor de conectare si relationare si utilizarea artei ca o noua
solutie, dezvoltarea de metode de solutionare a problemelor in mod activ si creativ in
cadrul grupului, cresterea tolerantei indivizilor, concentrarea atentiei, comunicarea cu
toti membirii societatii prin arta si crearea unui efect de echilibrare si calmare asupra
indivizilor din cadrul grupului. Este esential sa se monitorizeze posibilitatile terapeutului

si nevoile indivizilor.
Situatii in care se utilizeaza terapia artistica

Studiile in terapia artei arata ca aceasta poate fi utila la copii, pacienti nevrotici,
psihotici si psihosomati, cu tulburari de ajustare si persoane in varsta. Terapia artistica
este, de asemenea, un tratament eficient si util pentru pacientii schizofrenici; deoarece
acesti pacienti, care sunt in mod semnificativ izolati si in regresie, au dificultati si
trebuie sa se exprime. Multi pacienti cronici care au stat multi ani in spital au spus ca
este foarte benefic pentru ei s& creeze ceva in timpul tratamentelor lor artistice. in acest

proces, au fost multumiti de activitatile lor creative si au inceput sa socializeze din nou.

Astazi, in sistemele de ingrijire a pacientilor se dezvolta noi cunostinte si
metode, se observa ca este nevoie de terapeuti de arta si de tehnicile pe care le

utilizeaza in cadrul acestor sisteme.
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Terapia artistica si tulburari psihologice

Relatia dintre arta, creativitate si tulburari mentale a fascinat oamenii de secole
si a facut obiectul dezbaterii de peste 2000 de ani. Se credea ca aproape fiecare
lucrare creativa provine din inspiratiile divine din Grecia antica. Potrivit lui Platon,
artistul a fost descris ca fiind persoana careia zeii i-au dat o nebunie divina. Mai tarziu,
dupa o lunga perioada de clasicism, a inceput sa se stabileasca un interes intre

creativitate si bolile mintale in secolul al XIX-lea.

Se afirma ca procesul creativ prin terapia artistica duce la imbunatatirea
sanatatii fizice si mentale. Intr-un studiu efectuat cu 55 de persoane diagnosticate cu
cancer, s-a determinat ca a existat o scadere semnificativa a nivelului de durere,
oboseala si anxietate dupa sesiunile de terapie artistica. Intr-un alt studiu efectuat cu
300 de persoane care traiesc in oras, s-a stabilit ca persoanele care au participat la
grupuri de terapie artisticd au mers la medic mai putin, au folosit mai putine
medicamente, au aratat simptome mai putin depresive si s-au simtit mai bine decat
grupul care nu a primit terapie artistica.

In literatura de specialitate se afirma c& persoanele traumatizate se confrunt&
cu dificultati din cauza incapacitatii lor de a-si exprima verbal emotiile intense; Se
afirma ca arta este deosebit de eficienta pentru persoanele diagnosticate cu o boala
importanta. Appleton (2001) a subliniat eficacitatea terapiei artistice in rezolvarea
evenimentului traumatic in studiul sau cu persoane care au experimentat un eveniment
traumatic, iar Rabin (2003) a mentionat despre efectul vindecator al terapiei artistice in
studiul sdu cu persoane care au tulburari de alimentatie. In studiile de evaluare a
eficacitatii terapiei artistice la persoanele care continua sa se lupte cu cancerul, s-a
observat ca exista o dezvoltare pozitiva a emotiilor, a constientizarii de sine si a

relatiilor indivizilor cu alte persoane.

Terapia artistica poate functiona cu persoane de toate varstele. Aceasta metoda
este deosebit de eficientd pentru persoanele care nu se pot exprima verbal. Adultii cu

autism, declin mental, depresie, probleme de dependenta, pacienti cu dementa sau
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copii cu boli cronice pot fi date ca exemple ale acestui grup. Tn programul de grup creat
de Kim si Ki (2014) pentru a testa eficacitatea terapiei artistice aplicate elevilor de liceu,
s-a stabilit cad a existat o crestere semnificativa a scorurilor de constientizare
emotionala ale participantilor si o scadere semnificativa a nivelurilor de somatizare

dupa aplicare.

In studiul Theorell: (1998), s-a vazut ca incurajarea indivizilor sa-si exprime
tulburarile somatice prin arta deoarece arta creeaza o legatura intre starea lor fizica si

mentala.

Turetsky si Hays (2003) au aratat ca terapia prin artd a cauzat un proces
psihologic mai sanatos prin reducerea simptomelor depresive intr-un studiu efectuat
cu persoanele in varsta care au suferit un sentiment de pierdere din cauza parasirii

trecutului si, prin urmare, au intrat intr-un fel de proces de doliu.

Practicile de terapie artistica nu se limiteaza la afectiuni majore doar in literatura
de specialitate. Programele de terapie artistica sunt aplicate in rutine psihiatrice si
clinici psihosomatice. Terapia artistica a dat rezultate pozitive prin abordarea multor
probleme psihologice de-a lungul timpului. De exemplu, Ozcan (2012) a testat
eficacitatea programului de terapie artistica la copiii cu cancer si a constatat o diferenta
semnificativa intre scorurile inainte si dupa test ale stimei de sine a copiilor care
participa la program. Potrivit unui studiu realizat de Demir (2016), s-a constatat o
scadere semnificativa a nivelului alexitimiei studentilor universitari in programul de
terapie artistica aplicat. S-a raportat ca Inventarul Simptomului Scurt are un efect
pozitiv asupra reducerii somatizarii, tulburarii obsesiv-compulsive, sensibilitatii

interpersonale, depresiei, anxietatii, furiei si anxietatii fobice.

Ataseven (2018) a aplicat un program de terapie artistica care a durat zece
saptamani la pacientii schizofrenici care au primit tratament spitalicesc si s-a constatat
ca a fost benefic in imbunatatirea profilului simptomelor, a bunastarii subiective si a

nivelului de Tntelegere la pacientii cu schizofrenie care au participat la sesiuni. Artan et
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al. (2017) a evaluat efectul practicilor de terapie artistica asupra persoanelor in varsta,
in studiul lor. In conformitate cu informatiile obtinute din studiu, s-a observat ca
amintirile persoanelor in varsta au fost consolidate, increderea in sine si satisfactia

vietii lor au crescut, iar aceste schimbari le-au afectat in mod pozitiv bunastarea fizica.

Terapia artistica in Turcia

Numarul expertilor care lucreaza in domeniul terapiei artistice si creativitatii este
destul de scazut in Turcia (Acar, Duzakin, 2017). Dr. Olcay Guner si Nur Dinger Geng,
impreuna cu terapeutul artistic Rina Lerner Buberoglu, au experimentat o lucrare de
grup de terapie artistica pentru prima data dupa cutremurul Marmara din 1999, iar apoi
au continuat sa lucreze in acest domeniu, fiind interesati de terapia artistica. Asociatia
de Psihoterapie Artéd (SPD) a fost infiintata in Turcia la 1 octombrie 2012 pentru a
contribui la utilizarea disciplinelor artistice creative in scopuri psihoterapeutice si

continua sa lucreze cu o echipa voluntara de sanatate mintala.

Conceptul de creativitate in arta

Terapia artistica si creativitatea dau indivizilor care au dificultati in exprimarea de
sine o sansa de a se exprima. Dezvoltarea creativitatii si a indivizilor creativi sunt
principalele scopuri ale dramei creative. Creativitatea este abilitatea de a crea noi
experiente, ganduri si, ca rezultat, noi produse intr-un nou mod de gandire. Creativitatea
nu este doar un proces artistic, este o abilitate care exista in toate aspectele vietii. in
acest sens, definitiile artei, educatiei, stiintei si tehnologiei sunt diferite. Creativitatea in
arta este privitd ca urmare a exprimarii emotiilor si a transformarii lor intr-un produs.
Creativitatea include iesirea din modelele existente, schimbarea modului cunoscut de
gandire, dezvoltarea unui produs cu o perspectiva noua si diferita, fara a evita
experimentele, a fi curios, folosind imaginatia si explorarea. Ajutad individul sa Tsi
descopere creativitatea si pe sine intr-un subiect in care drama creativa este benefica.

Persoana poate experimenta si dezvolta capacitatea de a-si exprima sentimentele atat in
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scris, cat si nonverbal folosind limbajul corpului. Procesele dramatice creative permit, de
asemenea, indivizilor sa-si schimbe comportamentele negative, sa gandeasca pozitiv si

constructiv, sa-si reduca prejudecatile si sa dezvolte abilitati de empatie.

Terapia expresiva a artei

In domeniul terapiei expresive, psihoterapiei, consilierii, reabilitarii sau asistentei
medicale; Este o metoda de terapie care include pictura, muzica, dansul, miscarea,
scrierea creativa (povestea, poezia, etc.), drama. Terapia expresiva este, de asemenea,
cunoscuta sub numele de abordari integrative. Cuvintele pot fi limitate, inadecvate si
abstracte pentru a exprima o emotie, gandire sau eveniment. Pentru ca, raspunsul
intrebarilor din mintea oamenilor poate fi diferit. Cu toate acestea, in timp ce persoana se
exprima cu cuvinte, se poate crea anxietatea de a nu se face suficient de inteles si
intervine sentimentul de a nu se putea exprima pe deplin .In acest caz, arta este folosita
ca un instrument pentru a exprima sentimente si ganduri, si pentru a exprima ceea ce

este n interior, cu limbajul de exprimare unic pentru individ.

Faptul ca arta poate ajunge la simturile noastre faciliteaza exprimarea individului
si accelereaza acest proces. Imaginile simbolice create in arta pot facilita conversia
inconstientului in constient. Siegelman crede ca terapeutul care se ocupa cu simbolul sau
imaginea va deschide calea pentru a face experientele ingropate din trecut constiente.
Datoritd imaginii artistice, inconstientul poate intra intr-un dialog cu constientul. Acest

lucru poate duce, de asemenea, la initierea unui dialog intre consilier si terapeut.

Terapia artistica expresiva este utilizata pe scara larga, in special in terapia cu
copiii, deoarece creeaza un limbaj natural de exprimare si se observa ca pacientul se
exprima mai usor. Deoarece copiii au o capacitate lexicala ingusta de a exprima criza,
arta devine un mijloc de exprimare nonverbala a sentimentelor si experientelor lor.
Practicile de terapie artistica cu copiii pot reduce anxietatea si pot permite copiilor sa se

simtd mai confortabili cu terapeutul. Tn acelasi timp, practicile de terapie artistica pot
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creste recuperarea memoriei si pot ajuta copiii sa-si organizeze naratiunile. n sesiunile
de practica, ii poate ajuta pe copii sa spuna mai mult decat pot spune in timpul unui

interviu oral singur.

Tipuri de terapie artistica expresiva

Terapie prin desen

Unul dintre obiectivele terapiei artistice este de a folosi arta ca o noua cale de
evadare. Terapia prin arta expresiva nu este un tip de terapie care se concentreaza pe o
singura disciplina de arta. Beneficiaza de diferite discipline, cum ar fi dramaturgia. Diferite
ramuri ale artei, cum ar fi desen, muzica, dans, teatru si drama sunt utilizate impreuna.
Terapia prin desen include procesul de exprimare in care consilierul utilizeaza elemente
de arta vizuala si plastica de catre un psihoterapeut de arta sau un practicant .Cresterea
gradului de constientizare a acestor elemente si a procesului de gasire a semnificatiilor
lor; dezvoltarea abilitatilor cognitive; Este un tip de psihoterapie artistica care ofera baza
pentru a face fata dificultatilor, cum ar fi stresul, durerea, depresia, pierderea,

experientele traumatice si simptomele bolii cronice.

Terapia prin desen se bazeaza pe intelegerea in curs de dezvoltare si vindecare
a procesului creativ. Este important sa aveti mai multe optiuni de culoare in materialele
utilizate in terapia de vopsire. Culorile negre si albe ar trebui sa fie cu siguranta gasite.
De asemenea, este foarte important sa gasiti tonurile de diferite culori. Pentru ca procesul
creativ si schimbarea obiceiurilor nu sunt usoare. Terapia prin arta provoaca aceste
schimbari. Aceasta metoda este importanta, deoarece permite persoanei sa se exprime
si sa isi reflecte interiorul, precum si produsul rezultat care este o reflectare a acestora.
Vopsele pastelate, gazoase, uscate, carbune, pe baza de apa, cum ar fi marmura,

acrilice, apoase, guasa, lut, aluat, sarma, materiale ceramice si de sculptura, deseuri,
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cartonuri colorate, hartie, colaje si materiale de asamblare, cum ar fi reviste, ziarele

etc.pot fi considerate ca materiale de arta folosite in exprimarea interiorului individului.

Materialele de arta fac parte din ceea ce stabileste terapia artistica in afara de alte
forme de terapie, ca si in terapia verbala. Terapia artistica utilizeazé o varietate de
materiale de arta, de la desen simplu in creion la fotografie si crearea de imagini asistate
de calculator. Materialele utilizate pentru a desena, picta, sculpta si crea un colaj sunt
materiale standard utilizate in multe sesiuni de terapie artistica. Pentru ca aceste
materiale sunt usor de utilizat, portabile si adaptabile la diferite medii. Terapeutii de arta
elaboreaza planuri de tratament bazate pe calitatile emotionale ale consilierului, adesea
alegand materiale care exprima cel mai bine subiectul dorit in continutul sesiunii. Marimea
si textura hartiei, vopselele si pensulele specifice sau un anumit tip de lut pot fi alese de
terapeut pentru a facilita auto-exprimarea, pentru a completa obiectivele terapeutice sau
pentru a aborda preferintele individuale. De exemplu, un terapeut ar putea alege
dimensiuni mici de hartie si creioane colorate sau markeri pentru un copil care are
probleme cu controlul impulsului, deoarece aceste materiale pot fi mai usor controlate de
copil. De asemenea, este mai putin murdar si stimulant decat vopselele sau lutul. Avand
in vedere efectul lucrarilor de pictura asupra tuturor copiilor, era zona in care acestia se

puteau exprima.

In perioada prescolara, care este una dintre etapele de dezvoltare ale copilului,
studiile de pictura ca mijloc de evaluare a copilului sunt vazute ca o forma de exprimare
a sentimentelor si a géandurilor. in acelasi timp, contribuie la abilitatile cognitive,

emotionale si motorii ale copilului si ofera posibilitatea de a se exprima mai bine.

Introducerea materialelor de arta copiilor le permite sa experimenteze creativ arta.
El/ea foloseste dezamagirile rezultate ca un mijloc de vindecare a sentimentelor sale, iar
aceste materiale il fac s& se simta liber. in terapia artistica, crearea unei imagini cum ar
fi un desen, pictura sau sculptura este o experienta de gandire vizuala si poate fi o sursa

suplimentara de informatii atat pentru consilier, cat si pentru terapeut.
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Utilizarea aplicatiilor de pictura in terapia artistica devine o experienta naturala pe
masura ce se folosesc simturile de atingere si vedere. Imaginile facute de consilieri sunt
indicii Tn ceea ce priveste observarea dificultatilor cu care se confrunta individul,

conflictele interne si pasii spre rezolvarea acestora.

Imaginile si obiectele realizate cu ajutorul vopselelor si creioanelor in terapia artei pot
avea multe semnificatii. Dar astfel de semnificatii sunt considerate personale si speciale
chiar si atunci cand sunt utilizate imagini sau simboluri familiare. Cel mai important lucru
este ca metaforele si simbolurile utilizate in studiul rezultat sunt negociate si interpretate
de consilier si terapeut. Potrivit lui Yavuzer, care este interesat in special de continutul
desenelor copiilor, pictura este un instrument care ajuta copilul sa-si reflecte lumea
interioara si emotiile, precum si sa comunice cu lumea exterioara, in termeni de a fi un
mijloc usor de exprimare. Imaginile si formarea de imagini, indiferent daca sunt imagini
mentale sau desenate pe hartie, sunt importante in toate practicile de terapie artistica,
deoarece consilierii care se exprima prin arta sunt invitati sa exprime modul in care se
simt, cum raspund la un eveniment sau experienta si sa lucreze la schimbari emotionale
si comportamentale. Cu toate acestea, spre deosebire de imaginile mentale, realizarea
artei permite individului sa incerce activ, sa experimenteze sau sa incerce o schimbare

dorita.

Terapia dansului si terapia de miscare

Dansul este considerat a fi la fel de vechi ca actul de vorbire. A fost folosit ca
instrument de comunicare in societatile primitive. Prima utilizare a dansului ca terapie a
inceput in America cu eforturile lui Marian Chace in 1940. Terapia prin dans este
utilizarea miscarilor corporale si a dansului ca instrument in terapie. La fel ca pictura,
muzica si drama, aceasta este o forma suplimentara de psihoterapie. Terapia de
dans/miscare se aplica schizofreniei, tulburarilor de dispozitie, nevrozelor, copiilor autisti,
tulburarilor de alimentatie, victimelor abuzului sexual si fizic, victimelor traumei si

dependentilor. Aceasta poate fi aplicata in toate grupele de varsta. Problemele interne si
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de mediu pot provoca adesea contractii si tensiuni in organism. Terapia de dans si
miscare este o abordare terapeutica care include o miscare si un proces bazat pe gandire

pentru a facilita adaptarea emotionala, cognitiva si fizica a individului.

Terapia dansului si miscarii este direct legata de intelegerea oamenilor si de
intelegerea comportamentului nostru la nivel nonverbal. Miscarea, postura, gestul si
actiunea sunt primele forme de exprimare la indivizi si continua sa fie functionale pe tot
parcursul vietii noastre. Din acest motiv, dansul si terapia de miscare se concentreaza pe

miscare ca interactiune si comunicare, cu expresia sa non-verbala.

Terapia prin sculptura

Aceasta poate fi utilizata atat in terapiile individuale, cat si in cele de grup. Terapia
prin sculptura este, de asemenea, utilizatd pentru persoanele care au dificultati in
exprimarea verbala, iar pentru cei cu autism, deficit de atentie, tulburari psihotice cronice
si tulburari de hiperactivitate. In plus, poate fi practicatd cu copii, tineri si adulti cu

dezvoltare normala. Terapia sculpturii ajuta individul sa declanseze creativitatea.

Folosind diferentele fizice ale materialelor, consilierii se gandesc la noi solutii
pentru problemele lor. Reprezentarea unui conflict sau sentiment intr-un desen simplu
creion, colaj, sau sculptura in lut permite consilierilor sa vada fiecare aspect al problemele

lor. La un nivel de baza, crearea unei imagini intruchipeaza si externalizeaza o problema.

Terapia muzicala

Terapia muzicala este una dintre cele mai vechi metode utilizate in tratament. in
Grecia antica, muzica a fost considerata sursa tuturor tipurilor de bunatate si un
instrument important pentru educatia sufletului. Terapia muzicala este utilizarea muzicii
in scopuri terapeutice. In munca terapeuticd prin muzica, sunt utilizate elemente de
muzica, cum ar fi ritmul, frecventa, melodia, armonia si schimbarea sunetului. Se face

individual sau Tn grupuri. Terapia muzicala nu are o baza teoretica definita, se potriveste
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celor mai bune teorii comportamentale (Guney, 2011, p. 129). Efectul muzicii asupra
comportamentului si starilor de spirit este cunoscut de multi ani, iar numarul de cercetari
care pot fi atinse pe acest subiect este destul de ridicat. Se poate spune ca efectul pozitiv

al muzicii asupra oamenilor a fost folosit de la inceputul umanitatii.

Terapia muzicala este o0 metoda de terapie care poate fi aplicata persoanelor care
au probleme in procesul psihologic, fizic, cognitiv, de adaptare sociald sau de educatie,
pentru a oferi schimbare cu efectul pozitiv al muzicii. Ducourneau (2016) a definit terapia
muzicala ca o tranzitie de la zgomot si confuzie la ordine si consistenta. Terapia muzicala

permite individului sa se realizeze si sa se exprime.

Terapia dramaturgica

Terapia dramaturgica a fost folosita pentru prima data in psihiatrie infantila.
Diferenta fata de psihodrama este ca actorul nu trebuie sa-si joace propria viata. Miscarea
de psihiatrie sociala care a inceput in anii ‘60 a afectat si terapia dramaturgica. Asociatia

Nationald de Terapie Dramaturgica a fost infiintata in Statele Unite in 1979.

In terapia dramaturgica, creste, in special deschiderea indivizilor izolati social si
timizi si importanta pe care acestia o acorda valorilor de grup si relatiilor interpersonale.
Clientul este scutit de anxietatea de auto-divulgare pentru ca stie ca se preface. Chiar
daca oamenii se prefac, vor incepe sa fie ei insisi dupa un timp, astfel incat problemele
si conflictele pe care le intampina in exterior incep sa fie vazute in timpul piesei. Terapia
dramaturgica este o metoda foarte utila atat in diagnosticare, cat si in tratament;

persoana care alege aceasta forma trebuie sa fie instruita in teatru si terapie.

Terapia dramaturgica poate fi explicata Tn cinci dimensiuni: dimensiunea
paradoxala, potentialul sdu de transformare, metafora, natura simbolica a terapiei
dramatice, iar ultimul principiu este cel al dramei neinterpretabile. Terapia dramaturgica

este modelata de multe alte concepte, precum si de aceste elemente de baza. Alte

29



concepte sunt: joaca, miscare, ritual, actiune, distanta, participare in grup, actor, audienta

si descoperire, improvizatie, masca si marioneta, metafora.

Terapia dramaturgica, impreuna cu practicile creative, functioneaza intr-un proces
sistematic si constient in individ, ajutand la eliminarea problemelor emotionale si
psihologice si oferind un efect pozitiv asupra dezvoltérii personale a individului. Aceasta
metoda de terapie mareste flexibilitatea de a dobandi abilitati de rezolvare a problemelor
prin crearea de povesti, oferirea de constientizare sociala, auto-descoperire prin calatoria
interioara si intelegerea vizibilului, consolidand in acelasi timp capacitatea de observare

personala.

Poezie, basme si terapie literara

Potrivit lui Liberman (2015, p. 15), basmele sunt mediatori care permit individului
sa se vindece si sa se intoarca la sinele sau real. Metodele de terapie care includ terapia
prin poeziei, basme si alte tipuri de literatura sunt benefice pentru dezvoltarea personala

si psihologia individului.

Tipurile de scriere folosite in literatura sunt pline de continut bogat pentru pacient
pentru a reflecta emotiile si amintirile. Desi efectele medicale ale scrierii au fost
mentionate de secole, aplicatiile sale au crescut in ultimii ani. Sectiunea de reviste,
autobiografia, versurile cantecelor, poezia, basmele, scrierea povestilor sunt exemple ale

metodelor de utilizare a literaturii ca terapie.

Concepte de baza in terapia artei expresive

Formulare

Formularea in psihoterapie inseamna preluarea unei povesti a pacientului,

evaluarea, furnizarea de informatii despre proces si realizarea unei foi de parcurs. in
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terapia artistica, terapeutul poate obtine informatii despre lumea interioara a pacientului,
anxietate si conflicte, in primul rand prin activitatea pe care o face cu pacientul, pentru
diagnostic si evaluare. Datele rezultate pot oferi terapeutului primele indicii despre motivul

pentru care pacientul a venit la terapie si despre istoria sa de viata.

Cadrul

in psihoterapie, cadrul este un acord care include regulile pe care terapeutul Si
pacientul sunt obligati sa le urmeze in timpul terapiei si informatii despre functionarea
procesului. Este unul dintre elementele importante care alcatuiesc cadrul pe care
terapeutul il Tmparte clar cu pacientul, regulile care trebuie respectate de pacient si
terapeut si punerea in aplicare a acestor reguli, valoarea financiara a procesului si modul
de a obtine bani pentru proces. Este esential ca un cadru bine structurat sa fie determinat
la Tnceputul sesiunii de terapie pentru a evita orice probleme intre terapeut si pacient pe

tot parcursul procesului.

Simbolizare

Simbolurile sunt semnele care exprima sentimentele si gandurile experimentate in
lumea noastra interioara si faciliteaza exprimarea sentimentelor si a gandurilor (Eracar,
2013). Tot ceea ce este perceput si procesat de organele noastre de simt se transforma
in simboluri, iar acest proces de transformare care creeazd mintea se numeste
simbolizare (Citted by Eracar, 2013). Simbolizarea imaginilor formate in minte este
posibila prin exprimarea lor verbala. Este posibil sa nu fie intotdeauna usor de exprimat
sentimentele verbal sau poate fi dificil de a gasi cuvantul pentru sentimente, dar in cazul
in care simbolizarea verbala este absenta sau incompleta, practicile de arta sunt
mediatori care ajuta la simbolizare. Toate tipurile de simboluri, cum ar fi produsul,
culoarea, miscarea, scrisul, forma si ritmul create de individ in timpul terapiei artistice pot

fi interpretate ca simboluri exportate ale vietii interioare si emotiilor.
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Reflectie

Reflectia este situatia transformarii continutului pe care individulul il percepe
subiectiv Tntr-o realitate obiectiva. In terapia artei, produsul artistic creat de consilier este
o reflectare a lumii interioare a individului. Continutul rezultat este expresia lumii interioare

a consilierului prin simbolizare si contine indicii despre consilier.

Sublimare

Sublimarea este expresia unor impulsuri precum agresiunea si furia, la nivel
inconstient si nu sunt permise de societate intr-un mod acceptabil din punct de vedere
social (Act. 15 Eracar, 2013). in terapia artistica, sublimarea joaca un rol de mediere in

procesul de exprimare a sentimentelor, gandurilor, dorintelor si tendintelor suprimate.

Transfer

Transferul este re-experimentarea sentimentelor si atitudinilor pe care individul le-
a experimentat cu oamenii de care ii pasa in copilarie, cu persoanele cu care este acum
in contact si reactioneaza in functie de perceptile si valorile sale din copilarie.
Raspunsurile de transfer apar adesea din inconstient. Transferul in procesul de
psihoterapie se refera la sentimentele complexe pe care pacientul si terapeutul le au unul
fata de celalalt (Eracar, 2013). Expresia artei poate deveni, de asemenea, punctul central
al transferului. Continutul expresiei artei poate reflecta sentimente nerostite despre

pacient.

in acelasi timp, pacientul, care incearca sa se exprime prin arta, prezinta produsul
de arta terapeutului sdu cu nevoia de a-l impresiona. Aceste anxietati de performanta,
care pot avea un caracter de transfer, nu ar trebui sa fie evaluate de terapeut folosind
cuvinte cum ar fi ,frumoase”,” urate”, ,corecte” sau ,gresite”. Deoarece produsul rezultat
are valoare terapeutica nu in ceea ce priveste valoarea estetica, ci in ceea ce priveste

semnificatia pe care o simbolizeaza.
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Auto-exprimare

Expresia artistica spontana este de a crea o imagine neorientata. Individul alege
ce s& creeze fara indrumarea terapeutului de artd. in terapia artisticd, expresia artei

spontane ofera acces la inconstient intr-un mod similar asocierii libere.

Imaginatie activa

Imaginatia activa este tehnica definita de Jung ca o modalitate de a elibera
individul pentru a realiza creativitatea, visele si fantezia. In acest proces, individul este
incurajat sa observe aceste imagini interioare si sa le permita exprimarea. Expresia artei,
in sine, este considerata de unii practicanti ca fiind o forma de imaginatie activa, deoarece
in expresia artei, imaginile apar spontan. Cercetarea poate fi continuata, folosind

imaginatia activa pentru a dezvolta o imagine prin crearea de imagini suplimentare.

Zona de tranzitie si obiectul tranzitiei

Activitatea de joc, precum si productia artistica, sunt considerate zone de tranzitie,
deoarece acestea sunt modalitati de legatura cu realitatile subiective si obiective.
Expresia artei se crede a fi un fel de modul de suport prin care relatiile obiect intre
terapeut si pacient pot aparea si se pot dezvolta. Lucrarile de arta pot deveni obiecte de
tranzitie care au un sens dincolo de ceea ce sunt de fapt. Cu alte cuvinte, se poate face
o figura de lut a unei rude lipsa. Aceasta figura de lut poate evoca simbolic individul,

trauma separarii sau a pierderii neacceptate.

Terapia prin arta ca modalitate minte-corp

Participarea la activitati creative precum muzica, sculptura, pictura, scrierea si realizarea
de imagini vizuale pe héartie — sau utilizarea oricarui tip de mediu artistic — pot produce

beneficii fizice si emotionale remarcabile atat pentru creatorul, cat si pentru privitorul
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operei de arta. Termenul ,medicament pentru corp-minte” este utilizat pentru a descrie o
abordare care vede mintea (gandurile si emotiile noastre) ca avand un impact central
asupra sanatatii corpului. Terapia artistica a fost recunoscuta ca o interventie eficienta
pentru corp-minte. Pana in prezent, a fost folosit in principal ca o forma de psihoterapie,
iar studiile au aratat ca arta completeaza alte tratamente si ajuta indivizii sa faca fata

multor simptome fizice si psihologice, inclusiv stresului.

Terapia artistica a fost folositd ca mijloc de conectare a mintii si corpului in randul
multor persoane suferinde de cancer, durere cronica, tulburari de alimentatie si pentru a
accesa raspunsul de relaxare si traumele organismului. In activitatea lor cu clientii,
terapeutii de arta au recunoscut si au asistat la conectarea mintii si a corpului, la
transformare, crestere si vindecare (Malchiodi,2005).

Interesul comunitatii medicale pentru minte si corp are ramificatii importante in domeniul
terapiei artistice. Cercetarile timpurii privind conexiunea minte si corp de catre Simonton
(1978) sunt un exemplu pentru interesul de lunga durata al comunitatilor medicale si
conexiunea intre minte si corp si este exemplificatd in munca lui Simonton cu pacientii cu

cancer.

~ . "

Terapia artistica si creierul

Descoperirile stiintifice recente despre modul in care imaginile influenteaza emotia,
gandurile si bunastarea si modul in care creierul si corpul reactioneaza la experienta
desenului, picturii sau a altor activitati artistice clarifica de ce terapia artistica poate fi
eficientd pentru a fi folosita cu o mare varietate demografica. Pe masura ce stiinta afla
mai multe despre legatura dintre sentimente si sanatate, stres, boala, creier si sistemul
imunitar, terapia artistica descopera noi frontiere pentru utilizarea imaginilor si a expresiei
artei in tratament.

Neurostiinta, studiul creierului si functile sale, influenteaza rapid atat domeniul de
aplicare, céat si practica psihoterapiei si abordarilor minte-corp. Relatia dintre neurostiinta

si terapia artei este una importanta care influenteaza fiecare domeniu de practica
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(Malchiodi, Riley, & Hass-Cohen, 2001). Kaplan (2000) subliniaza importanta generala a
stiintei Tn practica terapiei artistice, semnificatia neurostiintei in domeniu si relevanta
unitatii minte-corp pentru imaginile mentale si activitatea artistica. in cele din urma, stiinta
va fi esentiala pentru intelegerea si definirea modului in care terapia artistica functioneaza

de fapt si de ce este o modalitate terapeutica puternica.

Pe masura ce noile tehnologii permit cercetatorilor sa scaneze creierul si alte activitai
neurologice si fiziologice in organism, invatam mai multe despre relatia dintre minte si
corp. Camic (1999) a efectuat un studiu folosind arta vizuala si alte forme de art3,
impreuna cu tehnici cognitiv-comportamentale, meditatie si imagini mentale pentru a
reduce durerea cronica la adulti. Altii au investigat modul in care arta completeaza
tratamentul medical si sprijina abilitatile pacientilor de a face fata simptomelor si stresului
(Anand & Anand, 1999; Gabriels, 1999; Hiltebrand, 1999; Lusebrink, 1990).

Modul in care functioneaza creierul si modul in care influenteaza emotiile, cunoasterea
si comportamentul, sunt importante in tratamentul majoritatii problemelor din cauza
carora oamenii ajung la terapie, inclusiv tulburarile de dispozitie, stresul post-traumatic,
dependentele si bolile fizice. Desi multe domenii de cercetare sunt relevante pentru
practica psihoterapiei, mai multe domenii sunt deosebit de importante pentru terapia prin
arta. Aceste domenii includ imagini si formarea imaginilor, fiziologia emotiei, teoria

atasamentului si efectul placebo.

Imagini si Formarea Imaginilor

Logica ne spune ca imaginile au un impact asupra modului in care ne simtim si
reactionam. De exemplu, doar imaginea muscaturii dintr-o Iamaie poate face ca gura
cuiva sa se stranga si imaginea unui aliment preferat poate provoca salivarea. Imaginile
pot crea senzatii de placere, frica, anxietate sau calm si exista dovezi ca pot modifica
starea de spirit si chiar pot induce un sentiment de bunastare (Benson, 1975). Exista
dovezi solide ca imaginile au un impact semnificativ asupra corpurilor noastre.

Experimentele simple au furnizat dovezi ca pana si expunerea la imaginile naturii dintr-o
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fereastra a camerei spitalului poate reduce durata sederii Si creste sentimentele de
bunastare la pacienti (Ulrich, 1984).

Potrivit lui Damasio (1994), corpurile noastre raspund la imagini mentale ca si cum ar fi
reale. El observa, de asemenea, ca imaginile nu sunt doar vizuale si includ toate
modalitdtile senzoriale — auditiva, olfactiva, gustativa si somatosenzorie (tactila,
musculara, termica, durere, simturi viscerale si vestibulare). Imaginile nu sunt stocate in
nicio parte a creierului; mai degraba, multe regiuni ale creierului fac parte din formarea,
stocarea si recuperarea imaginii. intelegerea crescandd a emisferelor creierului si a
interactiunilor lor a contribuit, de asemenea, la intelegerea imaginilor mentale si a creatiei
artei. In trecut, se credea ca emisfera dreapta si stanga a creierului aveau, in general,
doua functii diferite; emisfera dreapta a fost centrul de intuitie, creativitate, in timp ce
emisfera stédnga a fost considerata a fi implicata in géandire si limbaj logic. Unii au pretins
ca valoarea terapiei artistice s-a datorat capacitatii sale de a atinge functiile emisferei
drepte, observand ca realizarea artei este o activitate , de emisfera dreapta” (Virshup,
1978). In realitate, emisfera stanga a creierului (unde se afla limbajul) este, de asemenea,
implicata in realizarea artei. Gardner (1984), Ramachandran (1999), iar altii au
demonstrat ca ambele emisfere ale creierului sunt necesare pentru exprimarea artei, iar
dovezile pot fi vazute in desenele persoanelor cu leziuni asupra anumitor zone ale
creierului. Rezultatele indica faptul ca chiar si desenul simplu implica interactiuni

complexe intre multe parti ale creierului (Frith & Law, 1995).

Teoria atasamentului

Teoria atasamentului (Bowlby, 1969) a fost folosita ca baza teoretica pentru psihoterapie
de mai multi ani, dar a devenit mai recent un subiect major al neurostiintei si al interesul
reinnoit in randul terapeutilor. Terapia artistica este o modalitate de a fi explorata pentru
a restabili atasamentele sanatoase, atat prin terapeut si client, cat si prin incurajarea
interactiunilor sanatoase dintre parinte si copil. Riley (2001) mentioneaza modul in care
activitatile artistice sunt utilizate in programele de atasament din copilarie si modul in care

exercitiile simple de desen pot fi folosite pentru a rezolva problemele relationale si pentru
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a consolida legaturile parinte-copil. Ea explica faptul ca dimensiunile nonverbale ale
activitatilor artistice ating starile relationale timpurii inainte de a deveni cuvintele
dominante, permitand, eventual, creierului sa stabileasca modele noi, mai productive.
Siegel (1999) si Schore (1994) considera ca interactiunile dintre copil si ingrijitor sunt
mediate de creier, deoarece in timpul copilariei cortexul drept se dezvolta mai repede
decéat cel stanga. Siegel observa, de asemenea, ca, la fel cum emisfera stdnga necesita
expunerea la limbaj pentru a creste, emisfera dreapta necesita stimulare emotionala
pentru a se dezvolta in mod corespunzator. El continua sa spuna ca rezultatul emisferei
drepte este exprimat in ,moduri care nu se bazeaza pe cuvinte”, cum ar fi desenarea unei
imagini sau utilizarea unei imagini pentru a descrie sentimente sau evenimente. Conform
acestei idei, terapia artistica poate fi o modalitate importanta de lucru in probleme de

atasament, printre alte tulburari sau experiente legate emotional.

Fiziologia emotiei

Este bine cunoscut faptul ca corpul este adesea o oglinda a emotiilor unui individ. Cand
suntem nerabdatori, palmele noastre transpira sau fetele noastre pot fi cenusii, sau am
putea deveni rosii atunci cand ne simtim jenati. Imaginile ne afecteaza emotiile si diferite
parti ale creierului pot deveni active atunci cand ne uitam la fete triste sau fete fericite sau
imagini mentale despre un eveniment sau o relatie fericita sau trista (Sternberg, 2001).
Fiziologia emotiilor este atat de complexa incat creierul stie mai mult decat poate dezvalui
mintea constienta (Damasio, 1994). Adica, se poate afisa de fapt o emotie fara a fi

constient de ceea ce a indus emotia.

Desi multe parti ale creierului sunt importante in traume, sistemului limbic, centrul
instinctelor de supravietuire si al reflexelor, i s-a acordat o atentie considerabila. Acesta
include hipotalamusul, hipocampusul si amigdala, care este, de asemenea, relevanta
pentru intelegerea memoriei traumatice. Desi functia sistemului limbic nu va fi acoperita
in detaliu aici, descoperirile recente indica rolul sau in amintirile senzoriale ale

evenimentelor stresante si traumei. Aceste constatari dezvaluie de ce expresia artei este
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o parte utila a terapiei, a interogarii traumei si a recuperarii psihologice. Deoarece nucleul
experientelor traumatice este fiziologic, exprimarea si procesarea amintirilor senzoriale
ale evenimentului traumatic sunt esentiale pentru interventia si rezolutia reusita
(Rothchild, 2000; Schore, 1994).

Efectul placebo

Puterea credintei, adesea mentionata ca efect placebo, este o interventie eficienta minte-
corp, care poate spori vindecarea si bunastarea (Sternberg, 2001). Terapia artistica, ca
si alte forme de terapie sau tratament, poate spori efectul placebo, deoarece implica
increderea individului Tn terapeut si terapie, un loc special de vindecare (in acest caz,
camera de terapie artistica) si o activitate pe care persoana o desfasoara (desen, pictura
sau alte creatii de artd). Acestea sunt elemente bine-cunoscute recunoscute pentru a
contribui la efectul placebo atat in psihoterapie, cat si in medicina. In interventia
traumatica, amintind de evenimente pozitive care pot reface si in cele din urma sa
suprascrie pe cele negative este util in reducerea stresului posttraumatic, in special in
cazul in care o experienta senzoriala de buna stare amintita este inclusa. Activitatile
artistice simple, cum ar fi desenarea unui timp placut, par a fi eficiente datorita capacitatii
senzoriale a imaginii de a-si aminti mai profund amintirile si detaliile reale ale momentelor
pozitive (Malchiodi et al., 2001).

Istoria cercetarii terapiei artistice

Diverse studii au subliniat faptul ca metodele non-verbale de terapie, cum ar fi terapia
artistica, terapia muzicala si terapia psihomotorie dau rezultate mai bune decat metodele
psihoterapie centrate pe traume. (Drozdek & Bolwerk, 2010a, 2010b; Drozdek, Bolwerk,
Tol, & Kleber, 2012). Walker, Kaimal, Koffman si DeGraba (2016) in studiul lor cu soldati
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diagnosticati cu tulburare de stres post-traumatic, (PTSD) au aratat ca nivelurile lor au
fost reduse semnificativ. Spiegel et al. (2006) a subliniat in studiul sau ca terapia artistica
este eficienta in tratamentul PTSD-ului legat de razboi. Din nou, Hass-Cohen (2008) a
prezentat un studiu de caz folosind metode de arta care pot ajuta la restabilirea functiilor
limbice prin reducerea reactiilor cronice din flashback-uri si cosmaruri dupa traume. in
studiu, Hass-Cohen (2008) a folosit metode de terapie artistica pentru a confrunta amintiri
dificile si a declarat ca acest proces a fost eficient in reducerea disconfortului cauzat de
amintirile senzoriale si emotionale fragmentate. Conform rezultatelor cercetarilor lui
Demir si Yildirm privind ,Eficacitatea programului de terapie prin artd la nivelurile de
depresie, anxietate si stres ale elevilor care se pregatesc pentru examenul universitar”,
programele de terapie artistica aplicate in mediile scolare determina elevii sa-si
intalneasca lumile interioare, sa-si sporeasca increderea in sine, si o puternica perceptie
de sine a contribuit la dezvoltarea lor. In plus, s-a stabilit c& practicile de terapie artistica
au un efect de reabilitare impotriva simptomelor mentale, cum ar fi anxietatea si depresia
la copii si tineri. (Fier, 2017, p. 314). Potrivit studiilor, s-a observat ca studiile de terapie
prin artéd determina o scadere a perceptiei durerii la pacientii cu cancer. S-a observat ca
pacientii cu cancer carora li se administreaza chimioterapie, au nivel scazut de depresie
si de oboseala. Studiile de terapie artistica cu copii cu astm bronsic au aratat ca reduce
anxietatea la copii, imbunatateste calitatea vietii si intareste conceptul de sine. Studiile
au aratat ca terapia prin arta poate stimula functia cognitiva la adultii in varsta cu pierderi
de memorie si reduce depresia la persoanele cu Parkinson. Realizarea de arta poate
reduce anxietatea si reactiile de stres. (AKT. Malchiodi, 2012, s. 8,9). In unele studii
tehnicile de terapie artistica, cum ar fi desenul si alte tehnici expresive sunt incorporate
in diferite programe de interventii, cum ar fi terapia comportamentala cognitiva,
programele de interventie psihosociala. intr-un studiu, Rousseau et al. (2005) a gésit un
program de clasa de 12 saptamani de terapie artistica care a ajutat la imbunatatirea stimei
de sine si a simptomelor maladaptive ale copiilor imigranti si refugiati din diferite culturi si
medii. Terapia artistica creativa s-a dovedit eficienta in scaderea simptomelor de PTSD,
depresie, anxietate, de probleme emotionale si relationale si, de asemenea, ajuta la

cresterea bunastarii copiilor (Ager et al. 2011).
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PRE-TEST — POST-TEST

Schimbarea cu care se confrunta persoanele traumatizate nu difera
Tulburarea de stres post-traumatic este o boala tratabila

Terapia artistica a aparut pentru prima data in timpul Primului Razboi
Mondial

Terapia artistica este eficienta numai la copii

Produsul artistic creat de pacient este reflectia lumii externe a individului in

terapia artei.

Putem spune ca ambele emisfere ale creierului sunt necesare pentru arta.

Placebo este abilitatea de a distinge intre realitate si imaginatie

Emisfera stanga a creierului (unde competenta lingvistica este situata)

este implicat i productia de arta

Terapia artistica favorizeaza legaturile sanatoase atat prin terapeut
cat si prin pacient si prin promovarea interactiunilor sanatoase intre

parinte si copil, este un modul explorat de reconstructie

Terapia artistica este o metoda importanta de lucru in domeniul problemelor

de atasament, printre alte tulburari emotionale sau experiente.

Terapia artistica, ca si alte forme de terapie sau tratament,
poate imbunatati efectul placebo, deoarece implica

increderea individului Tn terapeut si

terapie, un loc de vindecare privat (in acest caz, camera de terapie artistica) s

activitate autodirijata (desen, pictura sau alte opere de arta)

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

ADEVARAT

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

FALS

RASPUN
S
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Fundalul terapiei color, ca parte a terapiei artistice

De la inceputul secolului XXI, s-a inregistrat o crestere majora a cercetérii privind efectele artelor asupra
sanatatii si bunastarii. Acest lucru s-a intdmplat in paralel cu evolutiile in practica si activitatile politice din
diferite state membre din intreaga regiune europeana si din alte domenii. Cu toate acestea, din cauza
lipsei de informare cu privire la dovezile care stau la baza acestor activitati, a existat o coerenta redusa
in ceea ce priveste elaborarea de politici in diferite state membre din regiune.

Organizatia Mondiala a Sanatatii a aflat in 2019 ca artele pot avea un impact potential atat asupra
sanatatii mintale, cat si asupra sanatatii fizice. Rezultatele revizuirii grupate pe doua teme generale:
prevenirea si promovarea, precum Si gestionarea si tratamentul. In fiecare tema au fost luate in

considerare o serie de subteme:

* in cadrul prevenirii si promovarii, constatarile au aratat modul in care artele terapiei color pot:
— afecta factorii sociali determinanti ai sanatatii
— sprijini dezvoltarea copilului
— incuraja comportamentele de promovare a sanatatii
— ajuta la prevenirea bolilor de sanatate

— sprijini ingrijirea

* in cadrul managementului si tratamentului, constatarile au aratat modul in care artele terapiei
color pot:
— ajuta persoanele care se confrunta cu boli mintale;
sprijini ingrijirea persoanelor cu afectiuni acute;
sprijini persoane cu tulburari neurodezvoltare si neurologice;
acorda asistenta pentru gestionarea bolilor netransmisibile; si

— sprijini ingrijirea la sfarsitul vieti.

Un spectru de proiecte de cercetare au fost incluse in studiul OMS: studii pilot necontrolate, studii de caz
individuale, studii transversale la scard mica, studii de cohorta longitudinale reprezentative la nivel
national, etnografii la nivel comunitar si studii controlate randomizate.

Metodele de cercetare au inclus scale psihologice, markeri biologici, neuroimagistica, evaluari fiziologice,
observatii comportamentale, interviuri si examinari ale inregistrarilor clinice. Studiile de cercetare s-au
bazat, de asemenea, pe teorii din diverse discipline.

Exista, in mod natural, diferente in ceea ce priveste calitatea acestor dovezi si anumite domenii in care

constatarile ramén sa fie confirmate sau intelese mai bine. Cu toate acestea, prezentul raport



trianguleaza constatari din diferite studii, fiecare cu un set diferit de puncte forte, care pot contribui la

remedierea deficientelor sau a prejudecatilor intrinseci ale studiilor individuale.

Trebuie sa recunoastem baza tot mai mare de dovezi pentru rolul artelor in imbunatatirea sanatatii si a

bunastarii prin:

v

sprijinirea punerii in aplicare a interventiilor artistice in cazul cérora exista o baza de dovezi
substantiale, cum ar fi utilizarea muzicii inregistrate pentru pacienti inainte de interventia
chirurgicala, artele pentru pacienti cu dementa si programele de arte comunitare pentru
sanatatea mintala;

schimbul de cunostinte si practici privind interventiile artistice pe care tarile le-au considerat
eficace in contextul lor pentru a promova sanatatea, a imbunatati comportamentele in materie
de sanatate sau a aborda inegalitétile si inegalitatile in materie de sanatate; si

sprijinirea cercetarii in domeniul artelor si al sanatatii, concentrandu-se in special asupra
domeniilor relevante de politica, cum ar fi studiile care examineaza interventiile extinse pana la
populatii mai mari sau studiile care exploreazé fezabilitatea, acceptabilitatea si adecvarea noilor

interventii artistice.

De asemenea, trebuie sa recunoastem valoarea adaugata pentru sanatate a colaborarii cu artele prin:

v

v

v

asigurarea faptului ca formele de arta diversificate din punct de vedere cultural sunt disponibile
si accesibile pentru o serie de grupuri diferite de-a lungul vietii, in special pentru cele apartinand

minoritatilor dezavantajate;

incurajarea artelor si a organizatiilor culturale s& transforme sanéatatea si bunastarea intr-o parte

integranta si strategica a activitatii lor;

promovarea activa a sensibilizérii publicului cu privire la beneficiile potentiale ale angajamentului
artelor pentru sanatate; si

dezvoltarea de interventii care incurajeaza implicarea artelor pentru a sprijini un stil de viata

sanatos.

Trebuie sa remarcam natura trans sectoriala a domeniului artelor si sanatatii prin:

v

v

consolidarea structurilor si mecanismelor de colaborare intre sectoarele culturii, asistentei
sociale si sanatatii, cum ar fi introducerea de programe cofinantate de diferite bugete;

luarea in considerare a introducerii sau consolidarii liniilor de trimitere de la asistenta medicala
si sociala la programele de arta, de exemplu prin utilizarea unor sisteme de prescriere social;

Si



v sprijinirea includerii educatiei in domeniul artelor si stiintelor umaniste in cadrul formarii
profesionistilor din domeniul sanatatii, in vederea imbunatatiri competentelor lor clinice,

personale si de comunicare.

Definirea tipului de arte utilizate in terapia color

Desi artele au fost intotdeauna dificil de definit din punct de vedere conceptual, exista o serie de
caracteristici interculturale recunoscute ca fiind fundamentale pentru arta. Acestea includ obiectul de arta
(fizic sau experimental) care este evaluat in nume propriu, si nu doar ca utilitate; furnizarea de experiente
imaginative atat pentru producator, cat si pentru public; si care cuprinde sau provoaca un raspuns
emotional. In plus, productia de artd se caracterizeaza prin nevoia de noutate, creativitate sau
originalitate; necesita competente specializate; si referitoare la regulile de forma, compozitie sau expresie
(conforme sau divergente).
Aceste criterii ofera limitele pentru a decide ce constituie arta, dar tipurile specifice de arta din cadrul
acestor limite sunt diverse si fluide. In ceea ce priveste cercetarea in domeniul sanatatii, implicarea in
domeniul artelor a fost propusa ca fiind alcatuita din cinci mari categorii:
v artele spectacolului (de exemplu, activitdti in genul muzicii, dansului, teatrului, cantecului si
filmului);
v arte vizuale, design si artizanat (de exemplu, artizanat, design, picturd, fotografie, sculptura si
textile);
v literatura (de exemplu, scrierea, citirea si participarea la festivaluri literare);
v" cultura (de exemplu, mersul la muzee, galerii, expozitii de artd, concerte, teatru, evenimente
comunitare, festivaluri culturale si targuri); si
v' arte online, digitale si electronice (de exemplu, animatii, realizarea de filme si grafica pe

calculator).

Corelarea artelor cu sanatatea

Activitatile artistice pot fi considerate interventii complexe sau multimodale prin faptul ca combina mai
multe componente diferite care sunt cunoscute ca fiind benefice pentru promovarea sanatatii. Activitatile
artistice pot implica implicarea estetica, implicarea imaginatiei, activarea senzoriala, evocarea emotiilor

si stimularea cognitiva.



In functie de natura sa, o activitate artistica poate implica, de asemenea, interactiunea sociala, activitatea

fizica, implicarea in teme de sanatate si interactiunea cu structurile de ingrijire a sanatatii.

Terapia artistica implica utilizarea diferitelor medii de arta prin care un pacient poate isi exprima si
depaseste problemele si preocuparile care |-au adus la terapie. Terapeutul si clientul sunt in parteneriat
in incercarea de a intelege procesul de arta si produsul sesiunii. Pentru multi clienti este mai usor sa se
raporteze |a terapeut prin obiectul de arta care, ca o declaratie personala, ofera un accent pentru discutii,
analiza si autoevaluare. Deoarece este concret, actioneaza ca o inregistrare a procesului terapeutic care
nu poate fi negat, sters sau uitat si ofera posibilitati de reflectie in viitor. Transferul care se dezvoltd in
cadrul relatiei dintre terapeut si client se extinde si la opera de artd, oferind o ,a treia dimensiune”
valoroasa sau o comunicare in trei sensuri.

Pe masura ce practica terapiei artistice a devenit stabilité in baza ferma a principiilor psihoterapeutice,
exista o dorinta actuala de a numi profesia ,Psihoterapie de artd”. Unii oameni considera ca acest termen
descrie mai exact munca noastra, dar deoarece acest lucru nu a fost inca convenit in mod oficial si
ramane in dezbatere in cadrul asociatiei profesionale, vom face referire la practica ca ,terapia artistica”
in intregul text.

Descoperirile stiintifice recente despre modul in care imaginile influenteazd emotia, géndurile si
bunastarea si modul in care creierul si corpul reactioneaza la experienta desenului, picturii sau a altor
activitati artistice clarifica de ce terapia artistica poate fi eficientd cu o varietate demograficd mare. Pe
masura ce stiinta afld mai multe despre legatura dintre emotii si sénatate, stres si boald, creierul si
sistemul imunitar, terapia artisticd descopera noi frontiere pentru utilizarea imaginilor si a expresiei artei
in tratament.

Relatia dintre neurostiinta si terapia artei este una importanta care influenteaza fiecare domeniu de
practica. Kaplan subliniaza importanta generala a stiintei in practica terapiei artistice, semnificatia
neurostiintei in domeniu si relevanta unitatii minte-corp pentru imaginea mentala si activitatea artistica.
in cele din urma, stiinta va fi esentiala pentru intelegerea si definirea modului in care terapia artistica

functioneaza efectiv si de ce este 0 modalitate terapeutica puternica.

Ce ne poate spune terapia artistica

Un model logic care leaga artele de sanatate:

Componente
+ Angajament estetic
+ Implicarea imaginatiei



Activarea senzoriala
Evocarea emotiei
Stimularea cognitiva
Interactiunea sociala
Activitate fizica

Implicarea in teme legate de sanatate

- F F F F F F

Interactiunea cu sistemele de asistenta medicala

Raspunsuri
+ Psihologic (de exemplu, imbunatétirea auto eficacitétii, a capacitati de a face fata si a
reglementarii emotionale)
+ Fiziologic (de exemplu, raspunsul hormonului de stres mai scazut, functia imuna imbunatatita si

reactivitatea cardiovasculara mai mare)

+ Social (de exemplu, reducerea singuratatii si a izolarii, consolidarea sprijinului social s
imbunatatirea comportamentelor sociale)
+ Comportamental (de exemplu, intensificarea exercitiului, adoptarea unor comportamente mai

sanatoase, dezvoltarea competentelor)

Rezultate
+ Prevenire
+ Promovare
+ Gestionare

4+ Tratament

Ce cauta terapeutii artistici

Pana in prezent, accentul a fost pus pe arta folosita ca test psihologic care poate fi efectuat de orice
profesionist calificat in domeniul sanatatii mintale. Dar exista diferente importante intre o evaluare bazata
pe terapia artei si o evaluare psihologica care utilizeaza arta si este timpul s& facem o distinctie.
Diferentele includ atat scopul, cat si procesul implicat in procedura de evaluare. In ceea ce priveste
scopul, terapeutul artistic colecteaza in primul rand informatii pentru a formula un plan de tratament al
terapiei artistice — nu pentru a construi un diagnostic diferential.

Pe langa incercarea de a determina punctele tari ale clientilor si zonele problematice, un terapeut de arta

utilizeaza o evaluare pentru a observa reactia clientului la o varietate de arta din media, pentru a



descoperi modul in care clientul realizeaza finalizarea sarcinilor artistice si pentru a determina adecvarea
generala a clientului pentru tratamentul terapiei artistice.
in ceea ce priveste procesul, un terapeut de arté in general (si in mod ideal) ofera o selectie de mass-
media si solicita clientului s& completeze o serie de trei pana la cinci piese de arta. Directivele pentru
piesele de arta variaza de la cele foarte structurate, de la ,desenati-va familia” pana la ,creati orice doriti”,
si in masura in care clientul este capabil, el sau ea este incurajat s& discute semnificatia fiecarei opere
de arta finalizate.
In total, aceasta procedura oferd multe lucruri pentru terapeut s le ia in considerare.
o Clientul are preferintd pentru medii controlate sau fluide?
o Modul in care clientul utilizeazd un anumit suport sugereazé ca o schimbare a suportului ar
facilita o relaxare sau o restrangere a controlului doritd?
o Aspectele formale ale artei sugereaza ca nivelul de dezvoltare psihologica al clientului este
adecvat varstei? Forma generald a artei sugereaza patologie gravad?
o Continutul artei (astfel cum a fost explicat de client) indica o capacitate de géndire in termeni de
metafora vizuala?
o Ce preocupdri specifice sunt cuprinse in continutul artei?
o Clientul dovedeste capacitatea de auto-exprimare creativa prin arta vizuala?
Raspunsurile la intrebari, cum ar fi acestea, oferd obiective pentru terapia prin arta si indica gradul in

care terapia artistica este un tratament de alegere.

Tehnici si aplicatii

Ustensile de incalzire

Incélzirea poate fi considerata ,intindere mentala”. Ea are, de obicei, cinci pan la zece minute de durata
si ajut clientii s& se familiarizeze cu desenul si s& se exprime creativ. Incalzirea este relativ simpla si
ofera un rezultat de succes aproape garantat, ceea ce sporeste stima de sine si incurajeaza clientul sa
continue sa creeze. Aceasta practica ajuta la transmiterea mesajului ca in terapia artei ,nu conteaza cum
desenezi”. Este importanta expresia gandurilor si a sentimentelor. Incélzirea se poate referi la tema
exercitiului principal, dar recent am ajuns sa credem ca aceasta nu este o necesitate. Depinde de nevoile
clientului si de punctul de vedere al terapeutului asupra scopurilor si temei sesiunii. Un alt avantaj al
tehnicii este ca clientilor li se da timp sa se stabileasca, sa se relaxeze, sé-si traga suflul, sa socializeze
si s& se salute reciproc. Intarziatii nu vor fi o problema , deoarece, desi semnificativa, incalzirea nu are

aceeasi importanta ca si exercitiul principal.



incalzirea nu trebuie introdusa in fiecare sesiune de terapie color, dar oferd o tranzitie usoara si utila in
urmatoarea etapa a grupului de terapie artistica. Este un moment pentru a experimenta cu forma, design,

si culoare, si pentru a pune intrebari legate de opere de arta, materiale, tehnica si stil.

Linia de sosire
Hartie, creioane, markere, pasteluri.

Instruiti clientii s& deseneze o linie de sosire (ca intr-o cursa) si s& deseneze
o cifra in raport cu aceasta.

Discutia se axeaza pe plasarea figurii (este plasata la inceputul, la mijlocul sau
spre capatul liniei; este la linia de sosire?).

Cereti clientilor sa coreleze plasarea figurii cu munca lor in terapie si sanatatea
lor fizica si emotionala.

Obiectivele includ autoevaluarea si examinarea obiectivelor.

Relaxarea atmosferei
Reviste, foarfece, lipici, hartie pentru constructii, hartie alba de desen.

Sugereaza clientilor s& navigheze prin reviste si sa gaseasca o fotografie care
reprezintd cel mai bine starea lor actuald. Cere-le s& taie fotografia si
sugereaza-le sa gaseasca o bucata de hartie de constructie care
simbolizeaza, de asemenea, starea lor de spirit. Ghideaza-i spre a lipi
fotografia pe hartie.

Discutia se concentreazd pe motivele pentru care fiecare client si-a ales
fotografia si explorarea dispozitiei sale actuale.

Modul in care starea de spirit afecteaza atitudinea, actiunea si comportamentul

pot fi examinate.

Pozitiv/negativ

Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Cereti clientilor sa deseneze o forma pozitiva si o forma negativa.
Apoi cere-le sa conecteze formele.

Sugereaza-le sa decida ce reprezinta designul nou format pentru ei.



Discutia se concentreaza pe starea de spirit si legatura dintre ganduri si

sentimentele.

Semn de oprire
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Cere clientilor sa deseneze un semn de oprire si sa plaseze ceva in fata lui.
Discutia se concentreaza pe semnificatia obiectului sau a persoanei din fata
semnului.

Clientii exploreazd ceea ce i impiedica sa-si atinga obiectivele, sa

depaseasca problemele emotionale si/sau sa formeze relatii.

Exemplu real de studiu de caz:

Un om pe nume Alex care se confrunta cu probleme
conjugale a desenat un semn amenintator care spune,
LIntoarce-te!”

Léangé semn isi plaseazé sotia si pe el insusi; sofia lui pare
neplécut surprinsa si el pare solemn. Alex a remarcat ¢4 el si
sofia lui se ceartd in mod constant si, uneori, furia lui scapé
de sub control; el blestemé si spune "lucruri pe care nu ar
trebui spuse". Semnul mare in comparatie cu figurile mici

reprezinta "furia mea si problemele pe care le avem." Alex a

declarat, "Semnul este infricosétor; Stiu c& daca nu incetdm
sa luptam, ne vom desparti. Ea nu va fi in masurd s& ma mai
suporte.” El a crezut c& semnul stop a fost ultimul avertisment pentru cuplu pentru a incerca sa se

inteleagd, si pentru el s nu mai tipe si s& nu mai fie abuziv verbal atunci cand este suparat.

Inima
Hartie, pasteluri, creioane, markere.



Cere clientilor sé-si plieze hartia in doua. Instruiti-i sa deseneze jumatate de
inima pe o parte a hartiei.

Sugereaza-le sa deseneze persoana cui ar dori sa dea inima lor (dragostea
lor) pe cealaltd parte a hartiei.

Discutia se concentreaza asupra relatiilor si importantei iubirii in

viata cuiva.

Desenati conflictul
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Sugerati clientilor sa deseneze spontan un conflict folosind linie, forma,
culoare si design.

Cereti clientilor sa examineze modul in care opera de arta se refera la conflictul
cu care se confrunta in acest moment.

Discutia se concentreaza asupra dimensiunii, formei si designului conflictului.
Obiectivele includ exprimarea problemelor si 0 mai mare constientizare a

impactului conflictului asupra géndirii, dispozitiei, sentimentului si actiunii.

Desenati-va energia (Zest)

Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Discutati semnificatia energiei si apoi cereti membrilor grupului sa-si deseneze
energia folosind culoare, forme, linie si design.

Discutia se concentreaza asupra modului in care nivelul de energie afecteaza
starea de spirit si activitatea.

Obiectivele includ explorarea metodelor pentru a creste vigoarea.



Oboseala
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Discutati semnificatia oboselii si modul in care va simtiti atunci cand sunteti
obositi.

Apoi intreaba clientii: ,Cum arata oboseala?”

Spune-le sa vizualizeze.

Desenarea oboselii lor ofera clientilor un loc de desfasurare sa o examineze
Si sa recunoasca.

Ei pot incepe sa castige controlul asupra ei explorand modul in care Ti
afecteaza emotional, fizic si social si explorand cum arata, cum se simte, cat
timp a fost o parte din viata lor etc. Obiectivele includ dezvoltarea abilitatilor

de adaptare si cresterea constientizarii de sine.

Pres de bun venit
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Oferiti clientilor un dreptunghi mare, desenat manual sau pe computer, pe o
foaie de hartie de 8,x10” sau 9,x12”.

Sugereaza-le sa creeze un covoras de bun venit (cum ar fi cele plasate de
obicei in fata unei usi) care ii reprezinté pe ei insisi si/sau casa lor.

Ei pot scrie si un mesaj in plus fatd de crearea unui design.

Discutia se concentreaza asupra semnificatiei mesajului si a designului. De
exemplu, este covorul primitor, reprezinta o casa calma, o casa haotica sau o
0 casa depresiva?

Clientii sunt incurajati sa-si impartaseasca gandurile despre viata lor de acasa
si modul in care le afecteazd emotiile, atitudinile, sanatatea mintala si

satisfactia din viata.

Exemplu real de studiu de caz:

Un om in vérsta pe nume Gabriel a desenat un covoras de bun venit care arata furios, prin care si-a
exprimat clar sentimentele la momentul respectiv: ,Nu intrati!”

Folosirea culorilor intunecate, indraznete si a marginii groase i-a reprezentat bariera, zidul pe care I-a
construit in jurul lui pentru a-i tine pe alfii afara.

Era furios pentru ca sotia lui a murit acum cétiva ani; copiii s&i tréiau departe si el nu avea multi prieteni

sau cunostinte. Nu-i pldcea televiziunea si citea foarte putin; el nu a avea hobby-uri si avea pufine



interese. Gabriel nu se alatura grupurilor sau cluburilor din comunitatea sa; el nu mergea la centrul de
seniori sau in excursii. El si-a inchis literalmente lumea. A fost surprins cand colegii lui au rés de covorasul
sau de bun venit; nu se astepta la reactia asta. Credeau c& glumeste. Zémbetele lor I-au incurajat s&
zambeascd un pic. In timpul sesiunii, si-a recunoscut incet atitudinea negativa si stilul de viaté neséntos.

Opera de artd a servit ca vehicul pentru comunicare, auto-constientizare si auto-exprimare.

Gandul
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Instruiti clientii sa deseneze o cutie si sa plaseze in ea un singur gand de care
vor sa se elibereze.

Discutia se concentreaza pe géand, pe semnificatia sa si daca

clientul este intr-adevar gata sa-l lase in urma.

Incurajati membrii grupului sa observe dimensiunea cutiei fata de dimensiunea
gandului neplacut.

Daca cutia, de exemplu, este mare si gros desenata, aceasta ar putea
fnsemna ca clientul nu este pregatit sa scape de gand, deoarece este pazit cu
indérjire. Daca cutia este fin desenatd si gandul nu este prea mare, individul
ar putea fi pregatit sa faca unele schimbari.

Obiectivele includ lucrul in directia schimbarii pozitive si a constientizarii de

sine.

Forma de lut

Argila.

Instruiti clientii s& modeleze o forma abstracta dintr-o bucata de lut non-toxic.
Spune-le s-0 numeasca.

Discutia se concentreaza asupra designului si semnificatiei produsului finit.
Obiectivele includ exprimarea dispozitiei si a sentimentului, extinderea

imaginatiei si rezolvarea problemelor.



Initiale

Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Instruiti clientii sa decoreze prima initiala a prenumelui si apoi sa scrie un
adjectiv care ii descrie folosind initiala.

Discutia se concentreaza pe modul in care este decorata initiala, culorile
utilizate, dimensiunea initialei si semnificatia ei pentru artist.

Obiectivele includ constientizarea de sine si cresterea stimei de sine.

Zambeste
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Instruiti clientii sa "Deseneze prima persoana sau lucru pe care |-au vazut
astazi care le-a adus un z&mbet pe fata.”

Discutia se concentreaza pe evidentierea aspectelor pozitive din viata.
incurajati clientii sa-si exprime sentimentele pe mésura ce Tsi observa opera
de arta. Obiectivele includ invatarea de a aprecia frumusetea si bunatatea in

natura si oameni, si utilizarea acestei aprecieri ca un mecanism de adaptare.

Deseneaza-ti motivatia de a te schimba

Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Cereti clientilor sa deseneze o serie de sageti reprezentand motivatia lor de a
se schimba.

Spune-le ca sagetile ar putea fi indreptate spre schimbare (partea dreapta
din pagind), departe de ea (partea stanga), in cercuri, daca acestea sunt
confuze, etc.

Discutia se concentreaza asupra modului in care designul simbolizeaza
disponibilitatea pentru schimbare, si atitudinea cuiva fata de schimbare.
Explorati ce fel de schimbari ar dori clientul sa faca in viata sa.

Obiectivele includ rezolvarea problemelor si constientizarea de sine.

Panza
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Instruiti clientii sa deseneze o panza (cum ar fi o panza de paianjen) si sa

plaseze pe cineva sau ceva in ea.



Discutia se concentreaza pe cine sau ce a fost plasat in panza, cum este
sentimentul de blocare, si moduri in care clientul se simte prins.
Obiectivele includ identificarea problemelor, atitudinile de auto-infrdngere si

explorarea mecanismelor de adaptare.

Desenul oualor
Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Cereti clientilor sa deseneze un ou de incubatie si s& includa ceea ce iese din
el.

Spune-le s& deseneze altceva decat o puicuta.

Discutia se concentreaza pe ceea ce eclozeaza din ou si semnificatia pe care
0 are pentru client.

Acest exercitiu poate fi considerat o metafora pentru crestere si reinnoire.

Obiectivele includ constientizarea de sine si gandirea creativa.

Unele dintre obiectele eclozate au inclus: Flori, bebelusi, catelusi si

pisoi, un dinozaur, un iepure, un sarpe si 0 mireasa frumoasa.

Desen cu doua maini
Hartie, markere.

Cereti clientilor sa ridice un marker colorat diferit in fiecare mana si desena
ceva - o floare, fata, animal, etc.

Instruiti-i s& miste ambele maini in acelasi timp.

Exista mai multe modalitati de a face acest lucru:

1. Mutati markerii unul langa celalalt, mergand in aceeasi directie in jurul
formei.

2. Mutati un marker de-a lungul unei parti a formei si celalalt de-a lungul
celeilalte parti.

3. Mutati fiecare marker intr-o directie complet diferita simultan.

Discutati daca a fost usor sau dificil sa realizati aceasta schita.

Explorati cum este sa lucrati intr-un mod atét de neobisnuit.

Corelati exercitiul cu incercarea de noi experiente si asumarea de riscuri

sanatoase.



Ceainicul
Hartie, markere, creioane, pasteluri.

Incurajati clientii sa descrie modul in care se simt atunci cand stau jos si beau
0 ceasca de ceai linistitoare.

Apoi instruiti-i sa deseneze un ceainic, dar in loc de ceai sa curga altceva.
Discutati ce curge din ceainic, si sensul sau pentru client.

Obiectivele includ explorarea lucrurilor care calmeaza, expresia creativa Si

gandirea abstracta.

Céteva exemple de lucruri pe care clientii le-au scos din ceainic au inclus:
sandtate, sirop de ciocolata, monede de aur, fericire, dragoste, inimi si préjituri
cu ciocolata.

ldeea acestui proiect a aparut atunci cand un client a mentionat cd se

géndeste la abur iesind dintr-un ceainic pentru a se relaxa.

Semnul intrebarii/problema

Hartie, markere, creioane, pasteluri.

Cereti clientilor sa deseneze un semn de intrebare mare si un simbol care
reprezinta o problema dedesubt.

Discutia se concentreaza pe dimensiunea si stilul semnului de intrebare (este
mic, mare, negru sau colorat), si problemele ilustrate.

Sa incurajeze membrii grupului sa impartaseasca semnificatia semnului de
intrebare; de exemplu, daca este mare si indraznet, ar putea insemna ca
acestia nu sunt siguri cum s& rezolve problema; daca este mic, se gandesc la
solutii?

Examinati problema reprezentata si semnificatia acesteia.

Obiectivele includ identificarea problemelor si preocuparilor.



Deseneaza un halo
Hartie, markere, creioane, pasteluri.

Cere clientilor s& deseneze un halo si pune pe cineva sub el.

Cereti membrilor grupului s& spuna persoanele pe care le-au plasat sub halo
(de exemplu, un prieten, o ruda, un client, un alt membru al grupului etc.).
Spune-le sa-si descrie ilustratia.

Discutati despre trasaturile pe care cineva le-ar avea pentru a primi o astfel de
onoare.

Examinati valorile clientilor si rugati-i sa enumere trasaturile persoanelor pe
care le admira. S& incurajeze membrii grupului sa exploreze si apoi sa
enumere propriile caracteristici pozitive.

Obiectivele includ auto-constientizarea si explorarea valorilor care ajutd la

conectarea clientilor cu altii.

Miscare

Hartie, markere, creioane, pasteluri.

Cereti clientilor s& deseneze o serie de forme care se deplaseaza intr-o
singura directie.

Discutia se concentreaza asupra culorilor, dimensiunii si tipurilor de forme
desenate, precum si asupra directiei in care formele se misca (in sus, in jos,
in dreapta sau in sténga).

Tntrebati membrii grupului daca formele se indreapta spre un obiectiv sau fara
scop.

Rugati clientii sa relationeze miscarea cu munca lor in terapie si cu obiectivele

lor.

Desenul obiectului nefnsufletit
Hartie, markere, creioane, pasteluri.

Sa solicite membrilor grupului s&@ deseneze un obiect neinsufletit care s& i
reprezinte intr-un fel; de exemplu, in cazul in care clientul este un artist,
obiectul reprezentat ar putea fi o paletd; daca ii place sa coace, obiectul ar

putea fi un tort.



Discutia se concentreaza asupra obiectului ales si asupra motivului pentru
care a fost selectat.
Obiectivele includ auto-constientizarea si explorarea abilitatilor de agrement si

a hobby-urilor.

Starea de spirit a grupului
Hartie, markere, creioane, pasteluri.

Directioneaza clientii sa deseneze ceea ce ei percep a fi starea de spirit a
grupului (de exemplu, luminoasa, solemna, prosteasca, obosita, deprimata
etc.).

Intrebati clientii motivele pentru care au ales o anumita dispozitie.

Examinati modul in care atmosfera grupului afecteaza structura si eficacitatea
sesiunii.

Discutati despre modul in care examinarea starii de spirit a grupului poate fi
utilizata pentru a imbunatati intelegerea si explorarea dinamicii de grup.

Pune la indoiald clientii dacad au sau nu capacitatea de a controla si/sau

schimba cadrul lor de gandire.

Atentie

Atentia este foarte importanta in terapie, deoarece permite clientului sa experimenteze fiind in acest
moment. Aceasta oferd pace si calm, si ajuta individul s& scape de ganduri invadatoare, anxietate i
stres, chiar si pentru o scurta perioada de timp. Membrii grupului sunt incurajati s& isi concentreze atentia
deplind asupra a ceea ce experimenteaza si sa-si lase gandurile s& curgd. Se pune accentul pe
acceptarea modelului individual de focalizare si gandire; membrii grupului sunt incurajati s& nu-si judece
gandurile, ci sa le permita sa se concentreze asupra exercitiului.

Clientii sunt sustinuti sa isi recunoasca unicitatea si sa isi foloseasca simturile pentru a deriva cat mai
mult posibil din fiecare experienta creativa. Un obiectiv semnificativ s-ar concentra pe aprecierea
binecuvantarilor, raméanand in ,aici si acum” cat mai mult posibil. Acest lucru va reduce stresul si va
deschide ochii clientului pentru a vedea ce are; exemplele includ dragostea de familie, arta, muzica si
darurile naturii, cum ar fi apusuri de soare, frunze colorate de toamna, flori magnifice, luni pline si mirosul

de iarba proaspat taiata.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cereti pacientilor sa inchida ochii si sa se relaxeze si s& asculte sunetele din

jurul lor (ciripitul pasarilor, sunetele de la incélzitor sau aer conditionat,
suflarea vantului etc.).

Cere-le s& se concentreze doar pe sunete si sa lase toate celelalte ganduri s&
pluteasca. Dupa céteva minute sugereaza-le sa deseneze ceea ce au
experimentat.

Ei pot folosi culoarea si forma, sau obiecte si figuri pentru a reprezenta
gandurile si sentimentele lor.

st i Discutia se concentreaza asupra importantei de a deveni constient in viata
cuiva. Importanta de a-ti face timp pentru a te opri si mirosi trandafirii, a nu te
gandi la trecut sau a-ti face griji pentru viitor..

Obiectivele includ reducerea stresului si relaxarea.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie desenata, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cere pacientilor sa se vizualizeze pe un val de apa. Sugereaza-le sa

vizualizeze dimensiunea, viteza si culoarea valului, puterea valului si modul in
care se simt emotional i fizic.

Cereti-le sa vizualizeze modul in care calatoresc pe val (de exemplu, sunt pe
o placé de surf, sunt de fapt in val, sub val, etc.).

intrebati-i despre apa (este rece, calda, tare, moale, reconfortanta sau
amenintatoare).

Atunci cere-le sa deseneze aceasta experienta vizuala.

st i Valul poate fi folosit pentru a reprezenta modul in care clientul abordeaza
problemele si provocarile.

Discutia se concentreazé asupra modului in care clientul calatoreste pe val;
aluneca deasupra lui, se scufunda in el sau cade sub apa?

Explorati modul in care valul poate reprezenta provocarile vietii si discutati
provocarile specifice cu care se confrunta membrii grupului.

Examinati metodele de a calatori pe "valurile vietii" de exemplu "Cand va este
foame, puteti merge pe valul foamei si sa asteptati pana la cina, sau trebuie
s& mancati acel fursec chiar acum?

Cénd sunteti stresati, puteti respira adanc, faceti exercitii de relaxare si
permiteti scaderea si/sau trecerea stresului?”

Obiectivele includ identificarea, modificarea si dezvoltarea de noi strategii de
adaptare.



Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere, varietate de obiecte (enumerate mai jos);

COS sau cutie.

Procedura: Umpleti un cos sau o cutie cu o varietate de obiecte, fiecare dintre care ar
trebui sa reprezinte in mod clar toate simturile.

Un exemplu ar fi un chips de cartof ondulat. Are un miros distinct, puteti simti
crestele, are un gust sarat si pare oval si oarecum ondulat in design. Are o
culoare galben-pal. Daca-l rupi in doua, poti auzi cum s-a crapat.

Un alt exemplu ar fi o minge de aluat. Este bej pal, se simte moale, de
asemenea, suna moale atunci cand il strangi, are un gust de aluat, si are un
miros distinctiv.

Cereti fiecarui client sa aleaga unul dintre obiecte si s&-I examineze timp de
cateva minute. Apoi directioneaza fiecare individ sa-si exploreze obiectul cu
un singur simt pe rand. Dupa ce acest lucru este finalizat sugereaza ca
membrii grupului sa deseneze obiectul pe care |-au ales, folosind culoarea si
forma.

Sugereaza ca ei sa tina cont de sentimentele pe care le-au experimentat in
timpul exercitiului.

Flenile)aies - Fiecare membru al grupului are posibilitatea de a-si exprima gandurile cu
privire la exercitiu.

Acestora li se poate cere sa impartaseasca pe ce simt s-au concentrat si sa
motiveze alegerea lor.

Sentimentele si gandurile despre centrarea pe un obiect pot fi examinate.
Obiectivele includ invatarea cum sa tréiesti momentul de fatd, cum s& lasi
gandurile straine sa treaca si cum sa te concentrezi pe un singur lucru odata
pentru a reduce stresul si a diminua gandurile suparatoare.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Conduceti membrii grupului spre o scanare corporala completa. Sa inchida

ochii (daca se simt confortabil) si s&-si relaxeze sprancenele, ochii, nasul,
gura, maxilarul, gatul, umerii, bratele, méinile, pieptul, stomacul, coapsele,
picioarele si degetele de la picioare.

Mentioneaza fiecare parte a corpului incet si cu o voce moale, joasa. Muzica
linistitoare poate fi redata in timp ce faci acest lucru.

Dupa exercitiu, cereti membrilor grupului sa isi plieze lucrarea in jumatate.
Sugereaza-le s& deseneze cum s-a simtit corpul lor inainte de exercitiu, pe o
parte a hartiei, si cum sa simtit corpul lor dupa exercitiu, pe cealalta parte a
hartiei

sl Discutia se poate concentra asupra modului in care opera reflecté experienta
de relaxare si schimbarile care au avut loc in timpul exercitiului.

Obiectivele includ invétarea de a se calma si relaxa pentru a atinge o stare

pasnica si pentru a ajuta la eliminarea anxietatii si a atacurilor de panica.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Muzica relaxantd, hartie, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Red& muzica de fundal linistitoare.

Cereti clientilor sa se relaxeze si s& acorde o atentie la respiratia lor.

Cereti-le s& petreaca cateva minute respirand incet. Daca se simt confortabili,
s& inchida ochii. Sugereaza-le clientilor sa vizualizeaza respiratia. Cereti-le sa
se gandeasca la dimensiune, forma, culoare si texturd. Apoi cereti-le sa
deseneze ,ce au respirat”. Exemple pot include respiratia de stres, furie, frica,
etc. Ei pot folosi orice tip de design pentru a descrie gandurile lor.
Fenialelaies - Discutia se concentreaza pe experienta de relaxare, sentimentul de eliberare
atunci cand respira si emotiile/sentimentele reprezentate in opera de arta.
Clientii au posibilitatea de a obtine 0 mai buna intelegere a sentimentelor lor
prin analizarea si observarea dimensiunii, culorii si formei designului lor.

Obiectivele includ eliberarea de sentimente negative si stres.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markeri, o floare.

Procedura: Rugati clientii sa examineze pe rand un trandafir sau o alta floare.

Incurajeaza-i sa- studieze cu atentie, concentrandu-se pe cum se simte in
mainile lor. Sprijina-i sa-i exploreze curbele, textura, liniile, designul, forma,
greutatea si parfumul.

indruma’gi membrii grupului sa se concentreze pe partile florii care sunt netede
si moi si pe partile care sunt neregulate sau aspre.

Apoi sugereaza clientilor s& deseneze esenta florii, frumusetea ei, folosind
linia, forma si culoarea.

Sugerati ca schita nu trebuie sa fie realistd. Imaginea poate surprinde starea
de spirit, senzatia si splendoarea florii.

senaene i Discutia se concentreaza asupra aprecierii frumusetii si asupra importantei de
a avea timp pentru a explora natura si mediul.

Obiectivele includ constientizarea, invatarea valorii de a trai in acest moment

si intelegerea legaturii dintre a trai in moment si a te simti calm si relaxat.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere, muzica calmanta.



Procedura: Asezati o foaie de hartie de desen de 11°x14” pe o0 masa in fata fiecarui
membru al grupului si rugati-i sa isi scrie numele pe ea.

Redati muzica foarte blanda si linistitoare si sugerati clientilor s& mearga incet
prin camera, atét de incet incat fiecare pas este foarte deliberat si gandit.
Dupé fiecare cétiva pasi, pune-i s& se opreasca si s&-si deseneze sentimentul
din acel moment pe hértia din fata lor (cumva ca niste scaune muzicale).
Acest lucru poate fi facut o data sau de mai multe ori.

Cénd clienti se fintorc la locul lor initial, cereti-le s& examineze
desenele/semnele si cionele de pe hartia din fata lor si s& relationeze
desenele create cu starea lor de spirit si reactia lor [a exercitiu.

Cereti-i sa tina lucrarea in sus si cereti membrilor grupului care au contribuit la
proiectare sa-si impartaseasca gandurile despre contributia lor si/sau
imaginea de ansamblu.

Fenialeaies - Discutia se concentreaza pe explorarea rabdarii, a conexiunilor i a locului in
timp si spatiu. Clientii pot impértasi modul in care au simtit ca se misca si
imaginile care le-a evocat experienta.

Obiectivele includ cresterea constientizarii de sine si puterea de a trai in acest

moment.

Punga plina de articole (a se vedea mai jos), lipici, hartie.



Procedura: Prezentati o punga sau o cutie plina de articole care au texturi distincte, cum
ar fi smirghel, tampoane de sapun, material de catifea, chipsuri de cartofi sau
peri pe 0 perie mica.

Cereti clientilor s& aleagd o varietate de elemente si sa stea ceva timp
experimentandu-le (atingdndu-le, concentrandu-se pe modul in care arata,
simt, miros, etc.).

Sugerati clientilor s& lipeasca obiectele texturate pe o coald de hartie sau
carton pentru a forma un design.

senafenia i Discutia se concentreaza pe semnificatia atingerii in relatiile noastre si in
mediul nostru.

Clientii pot spune cum atingerea poate afecta starea de spirit si nivelul de stres
(de exemplu, mangaierea unei pisici sau a unui caine amelioreaza adesea
anxietatea si scade tensiunea arteriala).

A trai momentul de fatd permite unei persoane s& se bucure pe deplin de

experienta si sa culeaga multe recompense.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cereti membrilor grupului sa faca echipa in perechi si s& asculte cu mare

atentie cand partenerul lor vorbeste despre sine insusi.

Sugerati clientilor s se concentreze pe ochii partenerului, expresiile, vocea,
tonul, suspinele, limbajul corpului etc.

Cereti-le sa acorde atentie intregii persoane, tuturor aspectelor sale.

Acum cereti clientilor sa deseneze ,miezul” celuilalt folosind culoarea, linia,
designul si forma.

wlenafene i Discutia se concentreaza pe ascultarea atenta si pe capacitatea de a intelege
si reflecta ceea ce se spune cu adevarat.

Subliniaza importanta privirii indivizilor la mai multe niveluri pentru a dezvolta
empatie si relatii mai sdnatoase si mai satisfacatoare.

Obiectivele includ socializarea si constientizarea de sine.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere.



Procedura: Sugerati clientilor sa inspire si sa expire incet si sa isi imagineze ca respiratia
ii imbratiseaza.

Explicati-le ca sunt ,scaldati in pace, iubire si caldurd”. Sugerati-le sa inspire
frumusete si calm si sa expire confort si alinare.

Dupé acest exercitiu, cereti clientilor sa se deseneze fiind imbrétisati de ceva
sau de cineva pe care il iubesc.

sl e Discutia se concentreaza asupra modului in care clientii s-au simtit in timpul
exercitiului si asupra modului in care si-au proiectat desenul.

Incurajati-i s& impartaseascd cum se simt s fie imbratisati si s& exploreze pe
cine sau ce i-a imbratisat in imaginea lor.

Obiectivele includ explorarea modalitétilor de a obtine pacea interioara i

sentimentele de confort.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Acrilice, acuarele sau vopsele tempera, pensule, creioane, hartie.

Procedura: Sugerati clientilor sa experimenteze vopseaua prin aplicarea ei pe hartie fara

a se gandi la proiectarea sau calitatea operei de arta.

Sprijiniti clientii s& se concentreze pe sentimentul de pensula si vopsea pe
hartie.

Sprijiniti-i s& devina unul cu pensula.

Rugati participantii sa observe liniile de vopsea, culorile si formele create.
slenafene i Discutia se concentreaza asupra modului in care membrii grupului au reusit
sa observe experienta, sa simta miscarea si sa se abtina de la judecata.

Obiectivele includ reducerea stresului, a tréi in prezent, si expresia creativa.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Farfurie de hartie, hartie de desen, creioane, pasteluri de ulei, markere,
creioane.

Procedura: Utilizati farfuria de hartie pentru a crea un contur al unui cerc.

Cereti clientilor s& completeze cercul din interior spre exterior in orice mod
doresc.

Sugerati-i sa-si lase ideile sa curga pe hértie fara sa se gandeasca la o
anumita idee, figura sau tema.

sendafenia i Discutia se concentreaza pe reactiile clientilor la opera de arta si simbolurile
observate, precum si pe gandurile care ar fi putut apérea in timpul desenului.
Rugati-i sa observe culorile si formele proiectate in cerc.

Obiectivele includ concentrarea, centrarea, vindecarea si auto-hranirea.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Boluri de hértie, obiecte mici, mai ales din natura, cum ar fi seminte, cochilii,
pietricele,

pietris, frunze, marmurd, ghinde, conuri mici de pin.

Procedura: Fiecare client primeste un bol de hértie umplut cu nisip.

Cereti clientilor sa experimenteze nisipul, sa-I simta si sa- lase sa se prelinga
printre degete. Pune-i s&-si aseze mainile in el, s& il netezeasca si sa-si treaca
degetele prin el.

Apoi cereti-le s& aleaga dintre materialele oferite si s& plaseze unele dintre
articole in nisip pentru a forma un design tactil.

Cereti clientilor sa inchida ochii si s& experimenteze arta lor cu ochii inchisi.
sl ie i Discutia se concentreaza pe aprecierea ,artei de dragul artei” (crearea doar
pentru placere si experienta).

Obiectivele includ constientizarea tactila, reducerea stresului, experimentarea

unei forme diferite de arta si concentrarea asupra experientei imediate.




Denumirea tehnicii:

Materiale: O varietate de mirosuri blande sigure, cum ar fi vanilie, scortisoara, laméie,
cafea etc., hartie de desen, markere, pasteluri de ulei, creioane.

Procedura: Cereti clientilor s& adulmece pe rand diversele parfumuri si sprijina-i sa
petreaca cateva minute concentrandu-se asupra experientei.

Dupé ce au incercat fiecare miros, cereti-le s& deseneze ceva ce au simtit sau
la care s-au gandit in timp ce erau angajati in exercitiu.

snafene i Discutia se concentreaza asupra sentimentelor si gandurilor care au aparut in
timpul participarii la exercitiu, precum si asupra artei care a fost creatd ca
rezultat al experientei. Obiectivele includ o mai mare constientizare si auto-

concentrare.

Desen

Desenul permite clientului posibilitatea de a comunica gandurile, sentimentele, preocuparile, problemele,
dorintele, sperantele, visele si dorintele intr-un mod relativ neamenintator. Acesta serveste ca un vehicul
pentru a exprima inconstient, precum si probleme si convingeri constiente. Expresia creativa ofera
individului libertatea de a-si reprezenta lumea interioara si exterioara in orice mod pe care il alege. De
asemenea, ii ofera sansa de a reconcilia cele doua lumi cu un dialog artistic.

Nu exista judecati si clientului i se spune c& orice alege sa deseneze este perfect acceptabil. Individul
este informat c& poate folosi figuri, linie, culoare, forma, abstractii sau realism pentru a-si portretiza
gandurile. O varietate de materiale de desen sunt de obicei disponibile in functie de populatia si clientela
care participa la sesiune. Putem oferi cu usurinta doud dimensiuni diferite de hartie (11"x14” si 9"x12"),
markere, creioane, pasteluri si uneori creioane colorate daca membrii grupului le cer, iar participantii nu
sunt prea rigizi. In acest fel, clientii pot lua decizii cu privire la instrumentele cu care doresc sa creeze;
acest lucru se traduce in luarea unor decizii mai bune si in alte domenii ale vietii.

Uneori, grupurile sunt spontane si clientii sunt instruiti s& deseneze orice le vine in minte sau li se cere
sa deseneze ceva legat de ceea ce s-a intdmplat intr-un grup de proces anterior. De multe ori, insa,
grupurile sunt mai structurate si se ofera o directiva. Directivele ofera structurd, dar participantul este
liber s& urmeze sau sa modifice directiva. Clientii sunt de obicei mai dispusi sé inceapa sa creeze cu o
abordare mai structurata. Seniorii care sunt reticenti sa deseneze vor participa de obicei daca exista un
fel de organizare in lucrare, cum ar fi un cerc desenat in prealabil pe hartie. Exceptie de la aceasta este
persoana care are o experienta artistica; ei prefera adesea sa-si creeze propriile modele.



Alocarea timpului in timpul sesiunii pentru a discuta opera de arta permite clientilor s& observe, sa
analizeze si sa relationeze cu reprezentarile si figurile ilustrate. Permite interactiunea de grup si feedback
de la altii. Membrii grupului pot reflecta asupra simbolurilor desenate si pot fi transmise ganduri care altfel
nu ar fi impartasite verbal.
Desenele sunt in beneficiul clientului intr-o varietate de moduri:
v' acestea sunt concrete, astfel incat clientul nu este in masura sa nege reprezentarea unui anumit
concept, deoarece este chiar in fata lui;
v" acestea pot fi salvate si retransmise in timpul tratamentului;
V' si servesc ca o0 compilatie de sentimente, probleme, preocupari si solutii care sunt exclusiv ale
clientului.

Imaginile servesc drept vehicule, care faciliteaza comunicarea, cresterea si intelegerea.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Markere, creioane, hartie de desenat.

Procedura: Terapeutul deseneaza un semn mare de intrebare peste un patrat sau

dreptunghi (copiile xerox sunt mai usoare) iar hartia se da clientilor.

Clientii sunt rugati sa completeze patratul cu ceva din viata lor la care se
gandesc, se intreaba si/sau au indoieli.

Flnialelgaics | Discutia se  concentreaza asupra  explorarii - problemelor asociate cu
necunoscutul si asupra examinarii metodelor de gestionare a incertitudinii cu
privire la evenimentele viitoare.

Preocupérile si aspectele sunt clarificate in continuare.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane.

Procedura: Cereti clientilor s& deseneze pe cineva din viata lor cu care doresc sa-si
imbunatateasca relatia.

flenialelgaics | Discutia se poate concentra pe relatii problematice, conexiuni, relatii
neterminate, dorinte si nevoi. Pot fi examinate metode sanatoase si eficiente

de relationare cu alte persoane.



Procedura:

Discutie/Obiective:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie de desen, markere, creioane, pasteluri, hartie de constructie colorata.

Rugati clientii sa indoaie hartia in trei (ca o brosura cu trei foi).

Instruiti clientii s& decoreze prefata cu numele lor si un design care ii reprezinta
intr-un fel.

Apoi, puneti-i sa deschida brosura si pe interior (prima foaie) puneti-i sa
deseneze o putere, in mijlocul interiorului brosurii sa deseneze amintiri si/sau
experiente pozitive, iar pe treia exterioara a interiorului

a brosurii cereti-le s deseneze ce au de oferit celorlalti (sentimente, emotii,
aptitudini, lucruri personale etc.).

Pe spatele brosurii, sugerati clientilor sa deseneze un obiectiv pentru viitor.
Acest proiect poate fi impartit in doua sau trei sesiuni dacé este nevoie de mai
mult timp pentru a desena si a discuta opera de arta.

Incurajarea clientilor s& isi impartaseasca brosura cu altii ca modalitate de
conectare si de partajare a caracteristicilor, punctelor forte si obiectivelor
pozitive.

Obiectivele includ cresterea stimei de sine, socializarea si identificarea

sentimentelor.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane, pasteluri.

Cereti clientilor sa-si plieze hértia in jumatate si sa se deseneze goi pe
dinauntru pe o parte a hartiei si plini pe cealalta parte a hértiei.

Incurajati membrii grupului s& interpreteze singuri ce inseamna s fii gol si ce
inseamna sa fii plin (de exemplu, in ceea ce priveste hrana, emotiile,
dragostea etc.).

Discutia se concentreaza asupra modului in care isi vad viata: Este completa
si implinita?

Are nevoie de imbunatatiri sau clientul se simte gol, fard sperantd si
nemultumit?

Procedurile de constatare a sensului in viata pot fi explorate.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane, pasteluri.

Procedura: Instruiti clientii s& deseneze familia ideala.

incurajati-i sa se gandeasca unde ar locui, cati copii ar avea, cati ani ar avea
membrii familiei, cum ar interactiona, cum ar arata si ce tipuri de locuri de
munca ar avea etc.

senalenia i Discutia se concentreaza pe familia creata si pe asemanarile si/sau diferentele
dintre familia fictiva si familia clientului.

Explorati relatiile de familie si comunicarea in cadrul familiei.

Obiectivele includ cresterea gradului de constientizare cu privire la rolul cuiva

in familie si atitudinile si comportamentele care afecteaza dinamica familiei.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane, pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor s&-si plieze hartia in jumatate. Pune-i sa deseneze lucruri pe
care nu le pot schimba (de exemplu, vérsta lor, poate o dizabilitate fizica) pe
o parte a hértiei si lucruri pe care le pot schimba (de exemplu, atitudinea,
starea de spirit) pe cealalta parte a hartiei.

sl e Indivizii se concentreaza adesea pe ceea ce nu pot schimba si pe ce nu detin
control viata lor.

Acest exercitiu ii ajuta pe clienti sa observe diferentele dintre ceea ce este si
ceea ce nu este schimbdtor. li ajuta s se reorienteze, devenind constienti de
gandurile si comportamentele care se infrang pe sine si apoi transformand
comportamentele negative in altele mai pozitive.

Clientii incep sa inteleaga ce sa accepte si ce sa schimbe in viata lor.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane, pasteluri.

Procedura: Directioneaza clientii sa deseneze cinci lucruri fara de care ,nu pot trai”.
Subliniaza ca acestea pot fi concepte cum ar fi dragostea sau fericirea,
persoane, locuri si/sau lucruri.

lendafeniaii s Discutia se concentreaza asupra punctelor alese, asupra ordinii acestor
puncte si asupra importantei lor.

Evaluarea nevoilor si dorintelor, precum si examinarea obiectivelor pe care ar
trebui sa se focuseze.

Printre obiective se numara auto-constientizarea si autoevaluarea.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane, pasteluri.

Procedura: Clientii sunt rugati sa deseneze persoana care sta langa ei folosind numai
culori, linii si forme.

Ei sunt incurajati s fie total abstracti (pentru a nu parea amenintatori).

Li se cere sa se gandeasca la atitudinea si personalitatea persoanei atunci
céand abordeaza aceasta sarcina.

senafenia i Discutia se concentreaza asupra asemanarilor si diferentelor dintre modul in
care ne vedem pe noi insine i modul in care ceilalti ne vad.

Atitudinea si stima de sine pot fi explorate.

Obiectivele includ explorarea sinelui si conectarea cu colegii.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Figuri pre-desenate, markere, pasteluri, creioane, stilouri, hartie de desenat.

Procedura: Membrii grupului sunt furnizati cu o figurind mare (aproximativ 8”"x10”).

Li se cere s& completeze figura (adauga o fata, par etc.).

Apoi, pe aceeasi foaie de hartie, clientii sunt instruiti s& noteze caracteristicile
pe care le cauta la o persoana cu care si-ar dori sa aiba o relatie.

Liniile pot fi trase in prealabil langa figura pentru a face acest lucru mai usor
(si mai usor daca figura si liniile sunt create folosind computerul).
senalenia i Discutia se concentreaza asupra unor chestiuni precum:

1. Ce caracteristici de personalitate sunt importante pentru tine?

3. Ce tip de persoana vi se pare de obicei atragatoare?

4. Ce fel de relatii ai avut in trecut?

5. Cum ati fost tratati(e) in relatia/relatiile anterioare si cum ati tratat cealalta
persoana?

6. Au fost relatiile spre satisfactia ta?

7. Discuta despre relatia ta ideald. Cét de realista este o astfel de relatie?
Explorati posibilele modalitati de a realiza acest lucru.

Obiectivele includ obtinerea de cunostinte si de invatare pentru a-si asuma
responsabilitatea pentru succesul si/sau esecul relatiilor.

Explorarea modalitatilor de imbunététire a relatiilor poate fi subliniata.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane.

Procedura: Clientii deseneaza o persoana (de preferinta pe ei insisi) ca supravietuitor.



Ar putea fi supravietuitorul unui accident, relatie, boald etc. Pozele, cu
permisiunea artistilor, sunt impartite, astfel incét toatd lumea s& primeasca
poza altcuiva.

Clientii sunt rugati apoi sa scrie cinci motive pentru care supravietuitorul din
imagine ar trebui sa continue sa se straduiasca sa supravietuiasca.

In plus, caracteristicile pozitive ale supravietuitorului pot fi scrise sub imagine
si apoi returnate artistului pentru examinare si discutie.

slenalena i Discutia se concentreaza pe independentd, rezistenta si atitudine.

Membrii grupului sunt Tncurajati sa isi examineze rezistenta, punctele forte si
abilitatile de supravietuire. Obiectivele includ constientizarea puterii individuale

si a curajului, precum si examinarea tehnicilor de adaptare.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Farfurie de hértie, hartie, markere, creioane, pasteluri, hartie de desen,
creioane.
Procedura: Membrii grupului traseaza conturul unui cerc dintr-o farfurie de hartie si discuté

ce poate reprezenta 0 mandala.

Mandala inseamna cerc, in sanscritd, si in grupul de terapie este folositd ca
simbol pentru focalizare si vindecare.

Clientii sunt rugati s& completeze mandala cu culori si forme care reprezinta
diverse emotii pe care le traiesc sau le-au trait in trecut.

st a i Obiectivele includ  vindecarea, concentrarea, reducerea stresului i
exprimarea emotiilor care pot fi prea dificil de discutat verbal.

Limitele si exprimarea adecvata a sentimentelor pot fi explorate.




Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie, pasteluri, creioane, markere, brosuri (a se vedea mai jos).

Procedura: Clientilor li se ofera o brosura capsata (realizata din hartie de 9"x12”) care are
deceniile dintre 1940 si 2020 tiparite deasupra fiecarei pagini individuale.
Deceniile incluse depind de varsta medie a clientilor.

Membrii grupului sunt directionati sa deseneze simboluri, oameni, locuri Si
lucruri care sunt reprezentative pentru viata lor in fiecare deceniu..
lenafenia i Discutia se concentreaza pe evenimente importante din viata cuiva.

Sunt examinate explorari ale experientelor, atat pozitive, cat si negative.
Conversatia se poate concentra pe cum sa folositi punctele forte si
experientele trecute pentru a face fatd mai bine provocarilor prezente si
viitoare.

Obiectivele includ consolidarea identitatii cuiva, cresterea stimei de sine si

evaluarea realista a realizarilor.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Instruiti clientii s&-si plieze hartia in treimi.

Cereti-i s& se deseneze avéand anxietatea, pe prima treime a paginii,
eliberandu-si anxietatea, pe a doua treime a paginii, iar pe ultima treime a
paginii cereti-i sa se deseneze fara anxietate..

slenafeliaiin s Discutia se concentreaza asupra rolului pe care anxietatea il joaca in viata
cuiva. Utilizarea anxietatii ca scuza pentru a evita provocarile vietii poate fi
examinata.

Pot fi examinate stimulentele cuiva de a elibera anxietatea si metodele de a o
elibera. Obiectivele includ s& inveti sa traiesti si sa te pretuiesti ca individ sigur

din punct de vedere emotional.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cere membrilor grupului sa se deseneze pe punctul de a sari cu parasuta dintr-

un avion avion.

E prima daté cand fac asta.

Numaratoarea inversa e ... 5, 4, 3,2...

Acum cereti participantilor sa deseneze ce se va intampla in continuare.
senafenia i Discutia se concentreaza asupra faptului daca persoana sare sau nu, cum se
simte daca sare (experiente fizice si emotionale in aer) si modul in care se
simte aterizarea (parasuta este prinsa intr-un copac, este o aterizare
accidentata sau lina?).

Desenul si asocierile sale pot fi utilizate pentru a explora modul in care clientii
isi asuma noi provocari.

Sunt accentuate abilitatile de adaptare.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Deseneaza un labirint de nori. Include ceea ce ar putea fi in si/sau la sfarsitul
labirintului. Puteti sau nu sa va includeti in imagine.

lenafeniaii Discutia se concentreaza asupra modului in care sunt desenati norii
(dimensiune, forma, numar de nori etc.) si asupra descrierii norilor (sunt moi i
pufosi sau grosi si dificil de parcurs etc.).

Participantii vor asocia labirintul de nori cu labirintul vietii lor. Modul in care
deseneaza si se raporteaza la labirintul norilor poate reflecta modul in care

abordeaza problemele actuale.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cereti participantilor sa se vizualizeze intr-un avion sus in aer. Calatoria este
placuta si lina; cerul este albastru deschis. Treptat, norii devin predominanti si
apare o ceata deasa.

Dintr-o datd, ei simt 0 zguduire; sunt multe turbulente si avionul incepe sa se
balanseze si sa scoatad zgomote ciudate. Acum cereti membrilor grupului sa
deseneze ce urmeaza..

slenafenia i Discutia se concentreaza pe modul in care fiecare individ gestioneaza situatia.
Intra in panica? Sare din avion persoana? Ignora turbulentele si continua sa-
si citeasca cartea? Se tine de persoana de langa ea sau il consoleaza pe cel
de langa ea?

Membrii grupului vor fi rugati sa relationeze modul in care abordeazé aceasta
problema cu modul in care abordeaza provocarile si dificultatile din propria
viata. Intra in panicé, isi abordeaza problemele cu calm, se adreseaza altora

etc.?

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Indrumati membrii grupului s&-si plieze hértia in jumatate.

Rugati-i sa-si imagineze mergand printr-o zona impadurita intunecata.
Cereti-le s& se gandeasca la felul in care se simt, la ce vad, ating, aud si
experimenteaza.

Sugerati-le s& deseneze ceea ce este in spatele lor pe prima jumatate a hartiei
si ceea ce este n fata lor pe a doua jumatate a hértiei.

L&sati sugestia vaga, astfel incat s poata include tot ceea ce doresc in
imagine.

st Discutia se concentreaza pe figurile/simbolurile pe care clientii au ales sa le
deseneze.

De exemplu, individul a desenat un urs in spatele lui/ei sau un vas de aur in
fata lui/ei? Clientii pot fi incurajati sa relationeze ceea ce au schitat in spatele
lor cu trecutul lor si ceea ce au schitat in fata lor cu viitorul lor. Discutia poate
include modul in care clientii au gestionat situatiile anterioare, se ocupé de
situatia lor prezenta si gandurile despre viitor.

Vor fi explorate abilitatile de adaptare.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cereti membrilor grupului sa-si plieze hartia in jumatate. Pe o parte a hartiei,

cereti clientilor s& deseneze ceva in viatd pe care l-au pierdut. Pe cealalta
parte a hartiei, cereti-le sa deseneze ceva in viata pe care l-au gasit.
Exemplele ar putea include: pierderea unui prieten, dar gasirea unui sof,
pierderea unui loc de munca, dar gasirea unei noi profesii.
lenaleliaii s Viata este un proces in care vor exista intotdeauna schimbari, pierderi si
castiguri.” Clientii sunt sprijiniti sa isi examineze castigurile si pierderile si sa
reflecte asupra modului in care si-au afectat viata.

Membrii grupului sunt incurajati sa exploreze modurile in care reactioneaza la
incercarile si necazurile vietii si sa inteleaga ca reactiile lor sunt sub controlul

lor.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cere clientilor s& deseneze un raspuns la intrebarea, ,Cine sunt eu?”

Persoanele fizice pot raspunde la intrebare in orice mod dorit (realist, abstract,
folosind cifre, desene efc.).

slenafenia i Discutia se  concentreaza pe explorarea intereselor, personalitatii - si
caracteristicilor unice.

Obiectivele includ cresterea constientizarii de sine si a stimei de sine.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Sugerati clientilor sa deseneze viata asa cum este, pe o parte a hartiei si viata
daca ,te-ai simti bine” pe cealalta parte a hartiei

slenafeniaii s Discutia se concentreaza pe explorarea obstacolelor cu care se confrunta
indivizii in timp ce se lupta cu depresia, anxietatea si alte boli mintale.
Obiectivele includ cresterea constientizéri de sine prin examinarea
diferentelor dintre circumstantele actuale si circumstantele sale ideale. Se
poate pune accentul pe punerea in aplicare a unui plan de actiune pentru

redresare.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cereti clientilor sa-si plieze hértia in treimi.

Pe prima treime sugereaza-i sa deseneze pe cineva fata de care s-au simtit
pozitiv in trecut si/sau fata de care se simt pozitiv in acest moment, pe a doua
treime a lucrarii cereti-i s deseneze pe cineva fata de care s-au simtit neutri
in trecut si/sau se simt neutri acum si, pe ultima treime a lucrarii, cereti-le sa
deseneze pe cineva fata de care se simt negativi acum si/sau despre care s-
au simtit negativi in trecut.

senafenia i Discutia se concentreaza asupra modului in care atractia si/sau aversiunea
fata de diferitele caracteristici de personalitate afecteaza relatiile clientilor cu
familia, prietenii, colegii si asociatii.

Pot fi explorate caracteristici precum rigiditatea, perfectionismul i
negativismul.

Obiectivele includ constientizarea de sine si toleranta altora.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Panza cu diametrul de 8 inch (sau mai mare), pasteluri, creioane, markeri.

Procedura: Cereti clientilor s umple panza cu o amintire frumoasa. Designul incantator si
complicat al panzei se preteaza la ganduri despre nasteri, casatorii si alte
ocazii speciale.

sendafeniaiin s Discutia se concentreaza pe experiente pline de bucurie si ganduri minunate
despre trecut.

Clientii sunt Tncurajati s& se concentreze pe pozitiv si sa exploreze metode

pentru a atinge fericirea si implinirea in viata lor.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: indrumati clientii sa isi plieze hértia in jumatate si s& se deseneze in cea mai
buna forma pe o parte a hartiei si cea mai rea forma pe cealalta parte a hartiei.
fenile)aies | Discutia se concentreaza pe explorarea dispozitiei, sentimentelor si atitudinilor
cuiva. Examinarea modului in care clientul se vede in acest moment este
obiectivul cel mai important.

Intrebari precum: ,Esti in prezent in cea mai buna, cea mai rea forma sau
undeva in mijloc?” si,,Cand a fost ultima data cand ai fost in cea mai buna/mai

rea forma?” ajuta la intelegere si conversatie.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Directionati membrii grupului s& se deseneze cu poverile ingramadite pe
umeri. Sugerati ca poverile pot fi fizice si/sau emotionale; exemplele includ
probleme financiare, depresie, ingrijirea unei rude bolnave etc. Subliniati ca
poverile pot fi descrise in mod realist sau abstract folosind linia, forma si
culoarea.

sendalenia i Discutia se concentreaza pe numarul de poveri si pe efectul pe care acestea
il au asupra vietii fiecarui individ. Felul n care sunt poverile si umerii sunt
ilustrati va ajuta la evaluarea puterii poverilor, precum si a puterii individului.
Intrebarile la care s& te gandesti pot include:

1. numarul de sarcini reprezentate

2. dimensiunea poverilor versus dimensiunea umerilor

3. dimensiunea umerilor; umerii puternici, de exemplu, ar putea indica o
capacitate mai mare de a transporta o sarcind mai mare decat umerii ingusti.
Obiectivele includ explorarea metodelor de a face fatad problemelor si
responsabilitatilor cuiva.

Adesea, clientii nu isi recunosc atributele.

Cénd observa desene cu umeri puternici si mari, de exemplu, ei recunosc
adesea ca nu si-au acordat meritul pentru realizarile si punctele forte din trecut.
Umerii ingusti, pe de alta parte, pot ajuta clientii s& inteleagé nevoia de a-si
creste puterea emotionald si de a lucra pentru a dobéndi abilitati de adaptare

mai bune..



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Directioneaza clientii sa deseneze lucruri care ii streseaza.

Sugereaza ca acestea pot include oameni, locuri si alti factori de stres fizic si
emotional n viata lor.

Ar fi benefic daca clientii ar include cel putin doi factori de stres in opera lor de
arta.

slenafenia i Discutia se axeaza pe modul in care sunt reprezentati factorii de stres, tipul de
factorii de stres, marimea, forma etc.

Opera de arta permite clientilor s& vizualizeze si s& masoare factorii de stres
din punct de vedere al semnificatiei si realizabilitatii prin observarea multora
dintre acesti factori.

Printre obiective se numara examinarea provocarilor si explorarea

mecanismelor de adaptare.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Sugerati clientilor s& deseneze un rezumat al vietii lor pe o foaie mare de
desen.

Cereti-le s includa copilaria, tineretea si anii de mai térziu (in functie de varsta
clientului).

Ei pot impaturi hartia in treimi, patrimi sau sesimi i isi pot descrie viata intr-o
maniera ordonata sau pot crea o abstractizare.

Cénd clientii au terminat, persoanei care sta langa ei i se va oferi posibilitatea
de a-l interpreta pentru membrii grupului.

Artistul va acorda mai intéi permisiunea ca acest lucru s& se faca si apoi va
corecta interpretul daca este necesar si va raspunde la intrebarile
participantilor.

Fenialeaics | Discutia se concentreaza pe reprezentarea de catre client a vietii sale,
realizarile sale, capcane, probleme si aspiratii.

Obiectivele includ constientizarea de sine si socializarea.

Conexiunile au loc pe masura ce membrii grupului interactioneaza

indeaproape intre ei si ajuta la examinarea vietii celuilalt.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, pasteluri, creioane, markere.

Procedura: Cereti membrilor grupului s& deseneze un cerc. Ei pot contura cercul cu

ajutorul unei farfurii de hértie. Sugerati-le sa se deseneze fiind angajati intr-o
activitate in interiorul sau in afara cercului.

lenafenia i Discutia se concentreaza pe activitatea descrisa si daca clientul a ales sa se
deseneze in interiorul (dependenta, confort) sau in afara (independenta, sete
de aventura) cercului si semnificatia acestui lucru.

Obiectivele includ explorarea nivelurilor de energie si a abilitatilor de petrecere
a timpului liber, nevoia de confort si securitate si independenta versus

dependenta.

Dupé ce si-a examinat opera de artd, o femeie mai in vérsta, pe nume Dana,
a declarat ca a reprezentat o prietena care ii facea o poza. Ea a desenat asta
in cerc. Cénd a fost rugatg sé-si observe munca cu mai multé atentie, Dana a
observat ca nu s-a inclus pe sine in imagine, ci doar pe prietena ei. Ea a putut
S8 recunoascd ca stima de sine era foarte scédzuta si ii era fricd s& se
aventureze in lume. Nu se putea vedea artistic sau realist aventurandu-se in

lume. Ea a vrut sa rdmana in programul de psihiatrie cat mai mult posibil.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie de desenat, pasteluri, creioane, markere.
Procedura: Cere clientilor sa se deseneze inotand.

Fenile) e Discutia se concentreaza pe o serie de intrebari care includ:

1. Cum inoti ( te scufunzi, plutesti, inoti ca un céine, pe spate, va tineti de o
pluta, va straduiti s va mentineti capul deasupra apei, va inecati etc.)?

2. Esti relaxat sau panicat, inghiti apa?

3. Esti in apa calda, cu valuri, rece sau linistita?

4. Te afli intr-un ocean, rau, lac, iaz sau piscina?

5. Apa este intunecata si gri sau limpede verde sau albastra?

6. Esti singur sau cu cineva?

7. Esti multumit sau incordat, vesel sau trist?

8. Esti desenat foarte mic, mic sau mare, puternic sau slab?

Sugerati clientilor sa relationeze corpul de apa, felul in care inoata si felul in
care se simt in imagine cu felul in care se simt in privinta vietii lor si modul in

care fac fata provocarilor vietii

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane si pasteluri.
Procedura: Cere clientilor s& deseneze o usa.

Feniglel el Discutia se concentreaza pe conexiunile cu  ceilalti, atitudini i auto-

descoperire.

Intrebarile la care s& te gandesti includ:

1. Usa este singura sau este legata de pereti si/sau de o casa?

2. Unde duce usa? (Ce este pregatit pentru viitor?)

3. Usa este deschisa, partial deschisa sau inchisa? Ce spune asta despre
personalitatea si atitudinea cuiva?

4. Usa este mare sau micé; vi se pare accesibil?

Obiectivele proiectului includ o mai mare constientizare de sine si explorarea

dorintei si pregatirii de a explora optiuni si obiective.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie de desenat, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor s& creeze o brosura care sa contina capitolele din viata lor.
Sugerati-le s& sublinieze capitolul pe care il trdiesc in prezent.

Ei pot plia aproximativ trei sau patru coli de hértie de 9"x12” sau 8"x10” in
jumatate si capseaza paginile pentru a crea o brosura..

senalenia i Discutia se concentreaza pe brosura, dar in primul rand pe capitolul ales.
incuraja’,[i clientii s& descrie acest capitol si s& discute parerile lor despre el.
Sugerati-le s& se gandeasca daca sunt multumiti de acest capitol, daca ar dori
sa se intoarca la un capitol anterior sau sa treaca la un nou capitol. Daca
doresc sa continue, cereti-le sa descrie in detaliu ce ar include si exclude noul
capitol si cum i-ar face sa se simta. Obiectivele includ explorarea experientelor
si realizarilor pentru a creste stima de sine si explorarea nevoilor, dorintelor si

obiectivelor pentru o mai mare constientizare de sine

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor s& deseneze diferitele coafuri pe care le-au purtat in diferite
etape ale vietii lor (de exemplu, coafura de tip ponytail in tinerete, pageboy in
adolescenta, beehive ca tanara).

rianiglel a4 Discutia se concentreaza pe conectarea coafurilor la evenimentele care au
avut loc in timpul diferitelor etape ale vietii. De exemplu, coafura flip ar putea
aminti unui client de bal, impletituri ar putea provoca amintiri din copilarie.

Obiectivele includ reminiscentele si auto-reflectie.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Sugerati clientilor s&-si plieze hartia in jumatate si s&-si deseneze sinele
autentic pe o parte a hértiei si sinele lor ideal pe cealalta parte a hértiei.
sendafeniaiin s Discutia se concentreaza pe explorarea asemanarilor si diferentelor dintre
sinele real si cel ideal. Recunoasterea punctelor forte si acceptarea
vulnerabilitatilor prezente pot fi explorate.

Obiectivele includ constientizarea de sine si examinarea obiectivelor

personale.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Sugerati clientilor s&-si deseneze ancora (ce ii impiedica s& mearga inainte in
viata lor, ce i ingreuneaza).

vl Discutia se concentreaza pe cat timp ancora a facut parte din viata clientului,
tipul ancorei, dimensiunea, culoarea si greutatea acesteia. Cereti membrilor
grupului s& impartaseasca in mod specific ceea ce ancora ii impiedica sa
realizeze in viata lor.

Céteva exemple au fost divortul, depasirea depresiei si mutarea intr-o casa

noua.

O clienta in varsta de 60 de ani a desenat o ancora mare neagra pe fundul
oceanului, inconjurata de rechini si alti pesti. Ea a declarat ca ancora ei a fost
in jurul ei toatd viata si o impiedica s& se aventureze in lume si s& formeze
relatii. Ea a asociat ancora cu depresie si nesiguranta

rechinul cu mama ei, iar pestii cu oamenii care au respins-o de-a lungul
timpului.

Aceasté persoana a fost abuzata verbal de mama ei. Declaratiile negative care
i s-au fost facute in copilérie, ,proasta, lenesa, dezordonata etc”, au rdmas cu

ea de-a lungul anilor si au impiedicat-o s& traiascé o viata implinita..



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie de desenat, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Sugerati clientilor sa-si plieze hartia in jumatate si sa deseneze ceea ce este

in controlul lor pe o parte a hartiei si ceea ce nu este in control pe cealalta
parte a hartiei.

IR (el JETn (- Discutia se axeaza pe:

1. acceptarea a ceea ce nu poate fi schimbat

2. modalitati de a trai cu situatia actuala daca este de neschimbat

3. proceduri pentru atingerea obiectivelor realiste

4. discrepanta dintre dorintele si aspiratiile realiste si nerealiste

5. obiectivele includ auto-constientizarea si rezolvarea problemelor.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Discutati ce este armura si cum a fost folosita de-a lungul secolelor. Apoi cereti
clientilor sa-si deseneze armura (ceea ce fi protejeaza de fortele exterioare).
sendafenia i Discutia se concentreaza pe modul in care clientii folosesc apararea in scopuri
specifice, cum ar fi tinerea oamenilor departe, distantarea de sentimente si
revenirea la viata lor. Tipul si cantitatea de armura pot fi explorate (este mare,
grea, stralucitoare, greoaie etc.).

Obiectivele includ cresterea gradului de constientizare a apararii si explorarea

metodelor de a-si distruge barierele.

Intr-o sedintd, un client a remarcat c& armura ei era biblia si rugaciunea. Ea a
declarat ca se trezeste dimineata si ,isi pune armura” pentru a putea sa se

ridice din pat si s& se imbrace pentru ziua respectiva.

Un client pe nume Luana a spus ca armura ei era depresia ei, deoarece, daca
ramanea deprimata, nu trebuia sa se confrunte cu intoarcerea la o slujba

neplacuta si la un sot ingrat si uneori abuziv verbal.

O clienta pe nume Daniela si-a reprezentat armura ca mania ei. Ea a desenat
o figura mare in armuré rosie strélucitoare si gri (cea mai apropiaté culoare pe
care o putea obtine de argintiu). Ea a declarat cd este adesea sarcasticé,
rdutécioasd si tipa la oameni. Acest lucru ii face pe oameni s& se teamd sé se
apropie de ea si apoi ea nu trebuie s& socializeze sau s& facé fata fricilor,
nesigurantei si stimei de sine scazute. ,Dacé ii tin departe, nu trebuie sa-mi

fac griji c& ma vor respinge..”



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti membrilor grupului sa isi deseneze rolul in grup. De exemplu, sunt un
ascultator, un lider, figura materna, glumetul etc.

Ei se pot desena in cadrul grupului (de exemplu, asezati intr-un cerc), daca
doresc.

ribnilel e Discutia se concentreaza pe rolul descris in desen si modul in care acesta se
raporteaza la rolul clientului in alte relatii.

Intrebari precum: ,Este un rol satisfacator? De cat timp esti in acest rol?” iar
motivele pentru plasarea rolului pot fi examinate.

Obiectivele includ constientizarea de sine si explorarea relatiilor

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: intrebati clientii cat de des se concentreazd pe placerile vietii in loc de
probleme si frustrari.

Indrumati clientii s& se gandeasca la ceea ce este pozitiv in viata lor si s&-i
atraga binecuvantarile Tn orice mod doresc.

senaenia i Examinati modul in care membrii grupului au ales sa-si exprime
binecuvantarile si discutati despre modul in care accentuarea binecuvantarilor
cuiva poate ajuta persoanele sa faca fata depresiei, problemelor si
preocuparilor.

Explorati cum binecuvantarile reprezinta adesea realizari in viata, cum ar fi
copiii, 0 casa minunata, sanatatea fizica buna etc.

Opera de arta ofera pacientilor imagini tangibile pe care sa le observe si sa le
examineze si la care sa se refere rapid si usor atunci cand este nevoie pentru
sprijin si confort suplimentar.

Obiectivele includ cresterea stimei de sine si constientizarea de sine.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Incepeti sesiunea intreband clientii: ,Cum va rasfatati?”

e i Sprijing clientii sa discute despre intélnirea lor si despre sentimentele asociate

Explorati ce persoane se vor angaja in lux, cum ar fi s& cumpere flori pentru
sine fara un motiv anume, sa gaseasca timp in zi pentru o baie cu spuma, sa
citeasca o carte bund si/sau sa gateasca singuri 0 masa sanatoasa si
delicioasa.

Informati clientii c& vor crea o piesa de arta cu tema ,lesiti cu voi insine la o
intélnire”.

Incurajeazé-i pe oameni sa se gandeascé la ce ar face, unde ar merge, cum

s-ar putea simti si la starea de spirit pe care si-ar crea-o la intélnire.

acesteia.
Discutati dacé intélnirea lor este realitate sau fantezie pentru ei.

Explorati importanta ingrijirii de sine si a auto-linistirii.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cititi urmatorul citat: ,Viata nu inseamna sa astepti ca furtuna sa treaca, ci sa
dansezi in ploaie.”

Discutati semnificatia citatului si cereti clientilor s& deseneze interpretarea
acestuia.

e Discutia se concentreaza asupra reprezentérii artistice a fiecarui client.
Utilizati opera de arta pentru a explora modul in care clientii se ocupa de
problemele lor.

Se concentreaza asupra celor negative sau asupra celor pozitive? Sunt in
stare sa faca ,limonada din 1améi?” Se bucura de viata cat de mult ar putea?
Obiectivele includ autoevaluarea si explorarea mecanismelor de adaptare.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Instruiti clientii sa deseneze o imagine negativa si apoi sa o transforme intr-
una pozitiva

Ei pot adauga la imagine, in scopul de a o modifica, sau de a crea o0 nouad
ilustratie langa ea.

slenafenia i Discutia se concentreaza pe examinarea transformarii artistice si apoi pe
corelarea acesteia cu transformari ale stilului de viata sanatos, cum ar fi
schimbarea gandurilor negative in ganduri pozitive si schimbarea
comportamentelor nedorite in altele mai pozitive.

Obiectivele includ rezolvarea problemelor si preluarea controlului atitudinilor si

actiunilor.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Instruiti clientii sa deseneze o lacrima mare care umple cea mai mare parte a
pagini.

Sugereaza-le sa umple lacrima cu lucruri din viata lor care aduc tristete si/sau
au adus nefericire in trecut.

slenafenia i Clientii au adesea dificultati in a-si impartasi durerea. Acest proiect i ajuta sa-
si exprime problemele ingrijoratoare intr-un mod relativ neamenintator.
Discutia se axeaza pe examinarea unor aspecte si probleme specifice.

Mecanismele de adaptare sunt explorate.



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Instruiti clientii s&-si deseneze cicatricea.

Ei pot lua termenul literal sau pot desena probleme si/sau experiente, care si-
au lasat ,urma”.

sibnilelge i Discutati diferentele dintre cicatricile vizibile si cele emotionale.

Sprijina clientii s&-si asocieze operele de arta cu experientele si sentimentele
lor. Examinati beneficiile si dezavantajele de a avea o cicatrice.

Intrebarile pot include: ,Céat timp ai avut cicatricea, cat de mare este,
interfereaza cu viata ta si cat timp a durat sa se vindece?”

Obiectivele includ introspectia si partajarea ,ranilor”.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor sa deseneze cel mai bun cadou pe care I-au primit vreodata.
Clarificati faptul ca ar putea fi un element tangibil, dar ar putea fi, de asemenea,
cuvinte speciale, lauda etc.

st a i Multi clienti se concentreaza pe lucrurile negative din viata lor. Acest exercitiu
incurajeaza clientii sa se uite la aspectele pozitive ale vietii lor.

Obiectivele includ cresterea stimei de sine si identificarea sentimentelor si a

gandurilor pozitive.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cititi cu clientii despre diverse obiceiuri i ritualuri pe care oamenii le-au urmat
de-a lungul istoriei.
Incurajarea membrilor grupului sa mpartaseascd si apoi sa ilustreze
obiceiurile pe care le-au urmat in propriile familii si comunitati de-a lungul
anilor.

[T Impartasirea ritualurilor este o experienta plécuta si ofera majoritatii indivizilor

un sentiment de apartenenta si propriul lor simt al istoriei.
Obiectivele includ cresterea stimei de sine si un sentiment de conexiune cu

familia si prietenii, precum si cu societatea.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Directioneaza clientii s& se deseneze ca un copil facand ceva ce le-a placut.

Sugereaza-le sa se gandeasca la sentimentele pe care le-au experimentat in
acel moment.

slenaena i Cereti clientilor sa-si observe opera de arta si s& compare si sa contrasteze
modul in care s-au simtit ca un copil cu modul in care se simt acum.

Explorati importanta mentinerii echilibrului in viata cuiva si a pastrarii ,copilului”
viu. Examinati metodele de a va distra si bucurati-va de viatd, cum ar fi sa
mergeti la filme, s& r&deti cu prietenii, sa apreciati 0 gluma prosteascé etc.
Obiectivele includ explorarea metodelor de a obtine sentimente placute
similare pe care le-ati experimentat in copilarie si sa va acordati permisiunea

de a va implica in experimente sanatoase prin umor, jocuri, arta, muzica etc..

Ana, o femeie de 48 de ani care sufera de depresie, s-a desenat
sarind coarda. Ea este vazuta sarind sus in aer cu un zambet
mare, larg pe fafd. Ea a declarat ca isi putea aminti inca
libertatea si bucuria pe care o simfea in timp ce sarea Si

camaraderia pe care o simfea cu prietenele ei. In schimb, Ana a

remarcat ca se simte ,incoltité in viata ei acum’. Ea a declarat ¢4 este intr-o rutina si se bucuré de putiné
libertate in rutina ei zilnica plictisitoare. Ea a recunoscut ca trebuie s&-si faca prieteni, s& se alature
grupurilor si/sau sa se ofere voluntar in comunitate. Ana s-a uitat mult la schita ei si a declarat ca si-a

pierdut copilul si trebuie sa il gdseascé din nou.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor sa deseneze ce inseamna spiritualitatea pentru ei.

Sugereaza ca spiritualitatea ar putea include religia, meditatia, diferite moduri
de gandire, aprecierea familiei, dragostea, natura etc.

st Discutia se concentreaza pe explorarea modului in care religia/gandirea
spirituald ajutd o persoand sa faca fata problemelor vietii si ofera speranté
pentru viitor.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor s&-si plieze hértia in jumatate si sa deseneze una dintre cele

mai bune zile pe care le-au avut vreodata pe o parte a hartiei si una dintre cele
mai proaste zile pe care le-au avut vreodata pe cealalta parte.
reniale)aics s Discutia se axeaza pe reprezentarea experientelor si explorarea

ganduri, sentimente si comportamente care au avut loc.

Printre obiective se numara constientizarea faptului ca viata se caracterizeaza
prin schimbare; are puncte inalte si puncte joase.

Membrii grupului sunt incurajati s& examineze cum sa echilibreze si s&

accepte binele si raul cu care se confrunta.

Denumirea tehnicii:



Materiale:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Denumirea tehnicii:

Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Cititi urmatorul rezumat, discutati pe scurt si apoi directionati clientii sa
deseneze timpul ca forma sau serie de forme si obiecte, sau sa reprezinte
gandurile lor despre trecerea timpului.

, [impul trece mult prea repede. Nu-mi vine sa cred ca e deja toamnd. Unde s-
a dus vara? Clipesc o datai si 0 saptamand trece, o lund trece, an dupd an
trece. Este atat de remarcabil cd pe masura ce imbatranim timpul pare sé fuga
pentru majoritatea oamenilor. De ce crezi cd e asa? Este din cauza c& existd
mai putine experiente noi pentru multi dintre noi si mai putin de invétat? Poate
pentru c& pe masura ce imbdtranim, suntem mai constienti de timp si cét de
pretios este. Tot ce stiu este c¢& este esential sa profitam la maximum de
fiecare zi.”

Discutia se concentreaza asupra modului in care membrii grupului reprezinta
timpul si asupra modului in care indivizii vad importanta timpului in viata lor.
Intrebari cum ar fi, , Timpul trece rapid sau incet?” pot fi folosite pentru a
clarifica satisfactia sau nemultumirea clientilor cu privire la viata lor.
Persoanele fizice pot fi intrebate cum isi petrec timpul si daca il petrec intr-un
mod implinit si satisfacator.

Pentru seniori, acest exercitiu poate fi, de asemenea, folosit pentru a examina
experientele si gandurile trecute si prezente despre imbatranire.

Materiale:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Denumirea tehnicii:

Hértie, markere, creioane si pasteluri.

Directioneaza clientii sa deseneze un pod care duce la fericire.

Cereti membrilor grupului s& specifice prin desen ce tip de bucurie vor
descoperi la capatul podului.

Discutia se concentreaza pe ce tip de pod a fost desenat (simplu, fantezist,
puternic, slab, lung, scurt, colorat, etc.) si fericirea gasitd la sférsitul acestuia.
Explorati cum s-ar simti traversarea podului, cat timp ar dura si modul in care
clientul I-ar traversa (pe jos, bicicleta, masina etc.?).

Examinati stabilitatea acestuia; posibile denivelari, gauri etc.

Utilizati acest exercitiu pentru a ajuta persoanele fizice sa identifice obiectivele

si sursele de multumire.




Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Cereti clientilor sa deseneze o fereastra mare si sa includa ceea ce ar dori in

mod ideal sa vada atunci cand se uita pe ea.

e e Discutia se concentreaza pe ceea ce a fost desenat (de exemplu, peisaje,
obiecte, oameni, scene fantastice etc.) si reactia clientului la ilustratia sa.
Obiectivele includ explorarea dorintelor si scopurilor.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Directioneaza clientii sa-si deseneze parerea despre ei insisi.

Spuneti-le ca pot folosi forme, desene abstracte, linii sau figuri asemanatoare
vietii etc.

et Discutia se concentreaza pe ilustrare si pe modul in care se refera la aspecte
legate de stima de sine.

Printre obiective se numara realizarea unei evaluari realiste a punctelor forte
si a punctelor slabe.

Clientii beneficiazd adesea de feedback de la altii, deoarece adesea se

devalorizeaza.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura:

Discutie/Obiective:

Instruiti clientii sa-si plieze hartia in jumatate.

Pe de o parte, cereti-le sa-si deseneze ,personalitatea dependenta” si, pe de
altéd parte, sa-si deseneze ,personalitatea normala sau non-dependenta”.
Discutia se concentreazad pe observarea asemanarilor si diferentelor dintre
personalitati.

Clientii sunt incurajati sa identifice simbolurile din opera lor de arta care
servesc drept declansatori ai comportamentului de dependenta. Acestia sunt
sprijiniti sa exploreze modalitati mai sanatoase si mai potrivite pentru a se simti

multumiti, Tmpliniti si mai putin stresati

Un client pe nume Kevin si-a exprimat conflictul desenand ,personalitatea sa
dependentd” ca diavol si ,personalitatea normald” ca un béietel cu lisus
(reprezentat printr-o cruce) stand in spatele lui. EI a declarat ca nu vrea
renunte la a fi béietel pentru c& atunci ar trebui s&-si asume toatd
responsabilitatea de a fi adult. El a declarat ¢d nu vrea s& munceasca de la
noud pénd la cinci in fiecare zi si, desi isi dorea o familie, era ingrozit de o
Schimbare atét de importanta in stilul sgu de viata. El a remarcat ca nu vrea
sa continue s4 find de ,partea rea din sine’, dar este dificil s& renunte. Kevin
a pus dependenta lui pe seama copildriei sale abuzive. Foloseste asta ca

scuzd pentru a continua s& bea Si sd cheltuiasca bani frivol.




Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Enumerati diferite instrumente, cum ar fi o chitara, pian, flaut, toba, xilofon,

violoncel, orga, trombon, saxofon, harpa, vioara, clarinet, etc. Instruiti clientii
s& aleaga instrumentul cu care se raporteazé cel mai mult in ceea ce priveste
caracteristicile personalitatii. si puneti-i sa o deseneze intr-o maniera
abstracta.

Incurajati utilizarea culorilor si a formelor pentru a reflecta personalitatea
clientului in legatura cu instrumentul.

lenalenia i Discutia se concentreaza asupra trasaturilor de personalitate.

Obiectivele includ auto-constientizarea si introspectia.

Muzica linistitoare pe fundal ar fi un acompaniament placut la acest exercitiu.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.

Procedura: Instruiti clientii sa-si creeze propria insula privata.

Sugereaza ca acestea includ ceea ce ar dori pe ea, de exemplu cabane, pomi
fructiferi, animale, piscine albastre curate, o cascada etc.
slenalenia i Discutia se concentreaza asupra tipului de insula trasata locatia sa, starea de
spirit a insulei (este un loc relaxant, de exemplu), si beneficiile de a tréi intr-un
astfel de loc.

Obiectivele includ explorarea mediului de vis si asemanarile si diferentele
dintre acesta si situatia actuala de viata. Explorati metode pentru a atinge un

mediu dorit acasa.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.



Procedura: Revizuieste povestea Vrdjitorului din Oz impreuna cu membrii grupului.
Discutati ca Dorothy si prietenii ei calatoreau pe drumul periculos de caramida
galbena pentru a incerca sa ajunga la vrajitor, astfel incat sa le poata indeplini
dorintele. Omul de tinichea a vrut o inima, sperietoarea a vrut un creier, leul a
vrut curaj si Dorothy a vrut sa se intoarca acasa in Kansas.

Cereti membrilor grupului s& deseneze propria lor versiune unicd a drumului
de caramida galbena, ce vor intélni pe el si ce cadou i-ar cere vrajitorului sa le
acorde.

st a i cantitatea de munca pe care o vor depune clientii pentru a-si atinge
obiectivele.

Obiectivele includ constientizarea de sine si identificarea valorilor si nevoilor.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, markere, creioane si pasteluri.



Procedura: Directionati clientii s& deseneze o parte a corpului lor in care simt durere fizica
sau emotionala.

Apoi puneti-i sa incercuiasca ilustratia cu cea mai vindecatoare si linistitoare
culoare pe care o pot gasi.

slenafeniaiin s Discutia se concentreaza asupra durerii ilustrate si asupra modului in care
aceasta afecteaza starea emotionala si fizica.

Explorati modalitatile in care clientii au incercat sa-si calmeze durerea prin
utilizarea culorii.

Explicati modul in care reprezentarea artistica a durerii ofera un sentiment de
control si adesea o diminueaza; clientii nu trebuie sa- ,simtd” atat de mult.
Obiectivele includ explorarea metodelor de a face fata disconfortului prin

utilizarea unei varietati de metode creative si cognitive.

Sotul acestui client a murit in urma cu trei ani. Ea sufera de anxietate i
depresie si a avut o serie de tratamente de terapie electroconvulsiva pentru a
incerca sa-si ridice starea de spirit si s& o ajute s& functioneze mai adecvat.
Ea deseneazd o inima rosie cu o
Sdgeata care o strdpunge pentru a
reprezenta ,durerea ascufitd si teribila
a inimii” pe care o sufera. Ea spune ca
este o durere neinduplecatd. Pacientul
spune: ,Nimic nu va ajuta, dar poate ¢
culoarea rosie ma va vindeca intr-o zi.”

Denumirea tehnicii:



Materiale: Hartie de desenat, markere, creioane, pasteluri, vopsea.

Procedura: Clientii trebuie s& completeze zece patrate (acestea pot fi furnizate sau clientii

le pot desena) cu vopsea rosie, verde, albastra, galbena, maro, violet,
portocalie, neagra, alba si gri, creion sau marker.

Cereti membrilor grupului s& scrie o dispozitie sau sentiment pe care fiecare
culoare o evoca in ei langa, patratul de culori.

In cele din urma, puneti-i sa aleaga culoarea lor preferata si s creeze cu ea
0 imagine care descrie un aspect al personalitatii lor.

fJenile)aics | Discutia se concentreaza pe culori, sentimente asociate si trasaturi de
personalitate.

Obiectivele includ explorarea identitétii si caracteristicilor cuiva.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hértie de desenat, markere, pasteluri, creioane.



Procedura:

Discutie/Obiective:

Denumirea tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Cereti clientilor sa ilustreze intrebarea ,Cum ai putea sé te protejezi?”

Dati exemple precum ,sa stati departe de oameni neplacuti sau ,toxici”, sa va
ocupati de hobby-uri si grupuri sociale pentru a nu fi plictisiti si singuri, s& va
luati medicamentele etc.

Discutia se concentreaza pe forma de protectie ilustrata si explorarea modului
in care clientii se sprijina si au grija de ei insisi.

Printre obiective se numara incurajarea independentei si autoingrijirea

pozitiva.

Julia, o femeie de 44 de ani, s-a desenat intr-o bula mare, afirménd c& doreste
ca bula sé o mentiné ,in sigurantd, sénatoasé si faré depresie”. Ea a remarcat:
,2Uneori as vrea s fin lumea exterioara departe, mai ales cand ascult toate
stirile ingrozitoare care apar la televizor”. Julia a declarat ca si-ar dori s& poatg
oferi un balon celorlalti membri ai grupului pentru ca si ei sa se simt& mai bine.
Dupé discutii suplimentare, ea a remarcat: ,Poate ca balonul nu este cea mai
buna idee, pentru cd nu am desenat o cale de iesire din bula”. Julia a mentionat
cé poate cd i-ar creste sentimentul de izolare si singurétate. in cele din urmé,
a decis c¢d un balon cu fermoar ar putea fi raspunsul. Julia a declarat ca vrea
sé& se simta in sigurantd, dar vrea sé fie cat mai mult cu alfi oameni; ,De
asemenea, ma pot proteja, in special pe fica mea.” Desenele au ajutat-o pe
Julia s& inceapd sé&-si exprime gandurile, s& examineze modalitéti de a se
mentine san&toasa Si in siguranta si sa reflecte asupra optiunilor ei.

Hartie de desenat, markere, pasteluri, creioane.

Cere clientilor s& deseneze ceva sau pe cineva de care sunt ,inlantuiti”.



Fleniaie)enes | Discutia se concentreaza pe dimensiunea, lungimea si puterea lantului si de
cine sau de ce este atasat clientul.

Obiectivele includ explorarea conexiunilor in viata cuiva, limite, relatii si

probleme de co-dependenta.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie de desenat, markere, pasteluri, creioane.

Procedura: Clientii Tsi pliaza hartia in doua.

Pe o parte a lucrarii, cereti-le sa deseneze ceva care a ramas stabil pentru o
perioada lunga de timp si pe de alta parte sa deseneze ceva care s-a schimbat
recent.

st Explorati teme de siguranta si risc, precum si modul in care clientii
reactioneaza si se adapteaza la schimbarile din viata lor.

Obiectivele includ ajutarea indivizilor s& inteleaga si s& accepte ca schimbarea
este inevitabila si au capacitatea de a-si controla reactia si atitudinea fata de
ea.

Pictura

Pictura permite spontaneitate si libertate. Este un mediu care oferd clientilor posibilitatea de a
experimenta culoarea, stilul si miscarea. Vopseaua este deosebit de utila pentru clientii care trebuie sa
se elibereze de rigiditate si structura. Permite flexibilitate si flux n opera de arta.

Acuarelele pot fi mai usor de lucrat pentru unii clienti. Clientii mentin controlul artistic deoarece determina
cat de inchisa sau deschisd, subtire sau groasa va fi vopseaua addugand mai multa sau mai putind apa
la amestec. Este un tip de vopsea care, in general, este mai usor de curatat si poate fi pictata pe un
contur desenat in prealabil. Acuarelele care vin in cutii sunt continute si usor de manipulat.

Acrilicele necesita putin mai multd pricepere, dar culorile pot fi amestecate mai usor pentru a forma
nuante noi. Persoanele pot folosi aceste vopsele pentru a crea abstracte sau propriile lor modele creative.
Sunt mai usor de utilizat si mai rapid de uscat decét vopselele in ulei.

Exista vopsele care vin in pixuri groase, asemanatoare unui marker, care pot fi tamponate pe hartie.
Acestea sunt foarte neamenintatoare, distractive si simple. Ele pot fi folosite pentru a crea o varietate de
modele, inclusiv rezumate cu puncte. Vopselele pentru degete pot fi folosite pentru clientii care sunt gata
sa se exprime liber. Pictura cu degetele pe muzica este un exercitiu preferat al multor clienti care sunt
gata sa fie dezordonati ,de dragul artei”. Este un exercitiu placut si imaginativ care permite clientului sa

se exprime prin miscare i arta si ii permite sa se razgandeasca de céte ori doreste.



Alte tehnici de pictura includ vopsirea cu burete, pictura cu o mini-rold, pictura prin suflare printr-un pai,

pictura pe marmura etc.

Cel mai bine este utilizarea vopselelor non-toxice si lavabile; clientii se pot supara daca hainele se

murdaresc sau intdmpina dificultati la curatarea méainilor. Ca si in cazul altor medii, este important sa

determinati daca populatia cu care lucrati va beneficia si va fi suficient de concentrata pentru a se angaja

n acest mediu.

Materiale:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Denumirea tehnicii:

Denumirea tehnicii:

Vopsele acrilice, pensule, recipiente de apa, cesti cu vopsea, prosoape de
hartie, hartie 12,x18”, creioane.

Pe partea sténga a hartiei, cereti membrilor grupului s& scrie numerele de la
10 la 1 in ordine descrescatoare intr-o coloana (vertical).

Apoi cereti-le sa se gandeasca la numere ca la o scara de dispozitie in care
starea lor cea mai pozitiva este 10 si cea mai negativa dispozitie este 1.
Dirijati clientii sa aleaga sau sa amestece o culoare care sa corespunda cu
numarul de pe scara lor de dispozitie si sa plaseze un mic esantion de vopsea
langa numarul care corespunde nevoii lor specifice.

In restul lucrarii, sugerati clientilor s& se gandeasci la starea lor de spirit
actuald si sa creeze o piesa de arta folosind culorile si numerele care se
potrivesc cu modul in care se simt.

Discutia se concentreaza pe examinarea modului in care membrii grupului
asociaza sentimentele cu culoarea si modul in care diferitele culori pot avea
legatura cu o gama larga de dispozitii.

Poate fi examinat modul in care clientii folosesc linia, forma, culoarea si
designul pentru a reprezenta starea de spirit.

Obiectivele includ constientizarea de sine si exprimarea sentimentelor.

Materiale:

Rigle, creioane, vopsea acrilica, pensule, recipiente de apa, cesti cu vopsea,
prosoape de hartie.



_ O carte de referintd care contine steagurile lumii poate fi utilizata.

Procedura: Concentrati-va asupra modului in care steagurile pot reprezenta indivizi care

apartin unei anumite tari, comunitati sau culturi. Explorati diverse culturi si
traditii cu care pacientii se simt conectati si includ grupuri sociale/spirituale,
organizatii speciale etc.

Sugerati ca fiecare client sa enumere grupul/grupurile cu care se simte asociat
si orice simboluri asociate cu acel grup anume.

Rugati pacientii s& combine unele dintre aceste simboluri pentru a crea un
steag personal.

b Discutia se concentreaza pe formularea unei identitdti personale  si
comunitare.

Obiectivele includ constientizarea de sine, Tmbunatatirea comunicarii,
toleranta intre culturi si cresterea stimei de sine.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Ar putea fi util sa se cerceteze informatii despre toteme si animalele totem,

si s& se ofere un handout (in cazul in care credeti ca clientii dumneavoastra
vor beneficia de exemple).

Internetul are multe exemple de toteme de utilizat ca mostre.

Creioane, vopsele acrilice, pensule, prosoape de hartie, hartie 9 ,x12”, hartie
de card sau hértie de constructie intr-o varietate de culori.

Procedura: Descrieti un stélp totem: 0 structura din lemn creata de nativii americani (si
alte culturi) sa actioneze ca un simbol al unui clan, trib, familie si membrii s&i."
Rugati clientii sa impartaseasca imagini cu stélpi totem pe care i-au vazut in
muzee, in excursii sau in carti.

Sugerati-le sa incerce sa descrie animalele totem pe care le-au observat.
Cereti clientilor sa creeze un totem de grup, punénd fiecare client sa creeze o
imagine a unui animal reprezentativ pentru caracterul lor.

Sprijiniti-i s& uneasca piesele de artd impreuna si dati totemului un nume
agreat de toata lumea.

lenena i Discutia se concentreaza pe contributia fiecarui membru la totem, animalul
ales sa reprezinte clientul si totem-ul in ansamblu.

Dinamica grupului poate fi explorata prin examinarea pozitionarii animalelor

de sus in jos. Obiectivele includ coeziunea si unitatea de grup.



Vopsele, hartie 18,x24”, pensule, recipiente de apa, prosoape de hartie.

Procedura: impér;iti grupul in perechi. Fiecare pereche de clienti va imparti o coala de
hértie. Pe cele doud sectiuni exterioare ale hartiei, puneti fiecare persoana sa
picteze linii, forme si culori pentru a reprezenta elementele importante ale unui
ramas-bun.

Apoi, in sectiunea centrala, cereti fiecarei perechi de clienti sa creeze o
imagine mai specifica care sa le descrie gandurile.

Tn mod ideal, cele dous parti exterioare ale lucrarii vor fi abstracte, iar partea
centrala a lucrarii va contine o ilustratie mai structurata.

Senleniaa i Cand un client intentioneaza sa paraseasca un program de dezvoltare
personald sau un program psihiatric, se muta sau isi ia ramas bun de la
prieteni, asociati si/sau membri ai familiei, este util sa exploreze sentimentele
care apar.

Acest proiect ii ajuta pe clienti s& inteleaga si sa faca fatd mai bine
sentimentelor lor suparatoare si uneori conflictuale.

Obiectivele includ explorarea unor metode satisfacétoare, sanatoase si
adecvate de a pune capét relatiilor si de a face conexiuni cu ceilalfi.



Denumirea tehnicii:

Materiale: Vopsele acuarela, vopsele acrilice, recipiente de apa, pensule, cesti cu

vopsea, prosoapele de hértie.

Procedura: Cereti membrilor grupului sa creeze o pictura care s& reprezinte atitudinea lor
fata de medicamente. Incurajati clientii s vizualizeze dimensiunea, culoarea
si forma medicamentele lor. Sugereaza-le sa incorporeze in opera de arta:

1. felul in care medicamentele i fac sa se simté (relaxati, anxiosi, suparati,
obositi etc.)

2. cum aratd si cum se simt medicamentele (pastile mari, mici, netede,
grosiere)

3. modul in care iau medicamentul (le da cineva, le iau la masa, la prima ora
dimineata, cu multa apa etc.)

4. beneficiile si efectele secundare ale medicamentelor.

Cénd pictura este completd, cereti clientilor sa isi denumeascé lucrarea.
Slendaelens s Unor clienti din grupurile de sprijin |i se pot prescrie o varietate de
medicamente care gestioneaza simptomele psihologice, emotionale si fizice.
Un réspuns negativ puternic poate fi obtinut atunci cand clientii sunt instruiti s&
ia aceste medicamente.

Pictura ii ajuta pe clienti sa-si exprime, sa accepte si sa facé faté sentimentelor

lor conflictuale si negative despre luarea medicamentelor.



Piramida de dispozitie a culorilor
Hartie, vopsele asortate.

Terapeutul oferd un triunghi mare (piramidd) pe o foaie de hartie si le cere
clientilor s& umple piramida cu culori care reprezinta diferitele lor dispozitii.
Clientii sunt rugati sa inceapd din partea de jos a piramidei si S&-Si
construiasca repertoriul de culori, trecand de la culori care reprezinta stari
triste sau negative la culori care reprezinta dispozitii mai pozitive.

Varful piramidei va contine cea mai pozitiva culoare si cea mai strélucitoare
dispozitie. O a doua foaie de hértie cu o piramida pe ea trebuie distribuita cand
clientii au terminat de pictat si inainte de a avea loc discutia.

Discutia se concentreaza asupra diferitelor stari si culori asociate cu acestea.
Explorati comportamente si actiuni care pot fi conectate la starea de spirit a
cuiva.

Explorati daca clientii doresc sa-si pastreze piramida de dispozitie in ordinea
in care au fost rugati s& o deseneze sau daca aleg sa schimbe ordinea.

Aveti la dispozitie un alt contur piramidal pentru posibile modificari. De
exemplu, un client poate simti c& sentimentele sale pozitive ar trebui sa fie in
partea de jos a piramidei, nu in partea de sus.

Obiectivele includ constientizarea de sine si explorarea atitudinilor,

sentimentelor si caracteristicilor personalitatii.

Colaje

Lucrarea in colaj permite clientilor s& se exprime liber folosind o varietate de resurse. Ei sunt capabili sa
experimenteze cu textura si atingere si s& manipuleze materiale precum hértie, fotografii, imagini de
reviste, tesaturi, forme de spuma, pasla, bucati de lemn, hértie de constructie, bumbac etc. Colajele pot
fi prezentate in numeroase moduri . Poate fi prezentata o tema, pot fi folosite materiale specifice, iar
colajul poate fi structurat sau nestructurat. O abordare structurata ar putea include ca membrii grupului
sa creeze un colaj de reviste tematice, cum ar fi un colaj de emotii, prin decuparea imaginilor fetelor; o
abordare mai nestructurata ar putea include ca clientii s& foloseasca o varietate de materiale, cum ar fi
lana si margele, pentru a reprezenta sentimentele interioare.

Indivizii sunt adesea mai dispusi sa participe artistic atunci cand li se cere sa creeze un colaj de revista.
Acest lucru se datoreaza partial pentru ca imaginile sunt usor accesibile, nu exista o modalitate corecta

sau gresitd de a face acest lucru, iar fotografiile trebuie doar sa fie rupte sau decupate. Clientii au o serie



de idei chiar in fata lor. Ei pot gasi fotografii care sa-si reprezinte sentimentele, membrii familiei, hobby-
urile, placerile si antipatiile si le pot lipi pe hartie in orice mod doresc.

Colajele sunt modalitati neamenintatoare de a reprezenta ganduri, preocupari, atitudini si sentimente.
Clientii se simt de obicei liberi sa impartaseasca simbolurile reprezentate in colaje. De remarcat este de
observat modul in care clientii isi creeaza colajele, fie ca sunt pline sau goale, organizate sau
dezorganizate, lipite ordonat sau la intdmplare. Terapeutul poate observa abilitatile motorii fine prin modul
in care clientul si decupeaza si lipeste imaginile pe hartie. Terapeutul dobandeste cunostinte despre

modul in care un individ abordeaza diferite tipuri de lucru cu argila creativa.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hértie, pasteluri, creioane, markere, creioane, stilouri, hartie pentru constructii,

foarfece.

Procedura: Liderul deseneaza o mare varietate de forme circulare pe o foaie de hartie alba
Si 0 xeroxeaza.

Fiecare membru al grupului primeste o foaie si i se cere s& scrie o declaratie
pozitiva despre sine in cel putin patru dintre cercuri.

Apoi clientii sunt rugati sa decoreze cercurile, sa le decupeze si sa le lipeasca
pe o bucata de hértie de constructie (orice culoare doresc) pentru a crea un
design placut.

skt Discutia se concentreazé asupra trasaturilor pozitive ale fiecarui individ si
asupra aranjamentului colajului (Sunt incluse multe cercuri sau doar cateva?
Sunt cercurile plasate departe unul de altul? Se suprapun? Individul a ales
cercuri mici sau mari? Cercurile sunt monotone sau colorate? etc.). Poate fi
examinatd usurinta si/sau dificultatea impartasirii caracteristicilor pozitive. Se

vor concentra asupra procedurilor de crestere a stimei de sine.



Reviste, foarfece, lipici, hartie, markere.

Procedura: Directionati clientii s& aleaga o varietate de fotografii care reprezinta casa lor

ideala (casa de vis). Rugati-i s& decupeze fotografiile si sa le lipeasca pe hartie
in orice mod doresc. Sugerati-i sa se gandeasca la ceea ce face o casa
speciala (oameni, animale de companie, bunuri speciale etc.)
senalenia i Relatia dintre casa si personalitatea cuiva poate fi discutata.

Intrebari precum: ,in ce fel te reprezinté casa ta?” poate fi intrebat.

Sugerati-i clientului s& se géndeasca la mediul sau de acasa, la bunuri, la
schema de culori, la mobilier sau la lipsa acestuia, la gradul de ordine etc.
atunci cand se gandeste la aceasta intrebare.

Obiectivele includ explorarea metodelor de a obtine o viata acasa, un spatiu

de locuit si un mediu mai dorit.



Procedura:

Discutie/Obiective:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Reviste, foarfece, lipici, hartie, markere.

Cereti membrilor grupului sa creeze un colaj cu tema specifica a rasului.
Colajul poate fi creat prin alegerea imaginilor revistei cu persoane care rad
si/sau imagini pe care clientii le gasesc umoristice. Sugereaza clientilor s&-si
dea titlu colajului.

Lucrul creativ cu fotografii cu oameni care rad ofera clientilor sansa de a se
reconecta cu sentimente pozitive. Membrii grupului se pot concentra asupra
modului in care fata si gura se misca atunci cand o persoana rade. Discutia
se concentreaza asupra modului in care umorul si rasul sunt benefice pentru
oameni din punct de vedere fizic si emotional.

Clientilor li se pot pune intrebari precum:

1. Ce te face sa rézi?

2. Cénd ai ras ultima data?

3. Cum te simti cand razi?

4. Care a fost ultimul film sau emisiune de televiziune care te-a facut sa raézi?
5. Cine in viata ta te face s& rézi?

6. Explorati modul in care résul scade stresul si anxietatea si creste

sentimentele de bine.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Markere, creioane, pasteluri, hartie de desenat, reviste, lipici, foarfece.

Instruiti clientii s& utilizeze fotografii din reviste si fotografii personale, daca se
doreste, pentru a crea un grup de imagini care reflecta diferite aspecte ale
vietii lor, de la tinerete la maturitate.

Ele pot adauga, de asemenea, cuvinte si ilustratii.

Discutia se concentreaza asupra experientelor de viata si asupra rolului pe
care experientele si relatiile din trecut il au in starea de spirit, comportamentul
si sentimentele prezente.

Obiectivele includ reminiscentele si auto-constientizare.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Markeri, creioane, pasteluri, hértie de desenat, reviste, lipici, foarfece, obiecte
mici asortate, cum ar fi plasturi, autocolantecu fata zambitoare, un pachet de
ciocolata calda etc., care ajuté la vindecare si confort.

Procedura: Spuneti clientilor c& vor crea un colaj de vindecare si vor incepe sa se
pregateasca pentru el.

0 Indrumati-i s& scrie o varietate de afirmatii pozitive pe o foaie de hartie,
folosind litere mari si distantate, astfel incét propozitiile s& poata fi taiate.

0 Apoi cereti membrilor grupului sa-si traseze méinile si sa scrie numele pe
contururile mainilor. Ei pot crea un design pe contururi, daca aleg.

I Terapeutul va face apoi suficiente copii ale spuselor si mainilor conturate,
astfel incat fiecare client sa aiba ocazia sa decupeze contururile si sa le
foloseasca in colajul sdu daca doreste.

0 Asezati afirmatiile si amprentele mainilor in centrul mesei.

0 Apoi spuneti clientilor ca pot folosi imagini din reviste, afirmatii, contururile
mainilor si articole asortate prezentate sau aduse de acasa pentru a crea un
colaj vindecator. Fotografiile din revista pot include articole precum oameni
care se imbréatiseaza sau rad, imagini cu bebelusi, supa fierbinte de pui, orice
lucru pe care clientul il vede ca un simbol de vindecare. In plus, ei pot lipi alte
imagini si articole pe colaj, cum ar fi fotografii personale, pliculete de ceai
(reprezenténd confort), cuvinte pozitive asortate si conturul mainii unui alt
membru al grupului (confort).

slnafenie i Discutia se concentreaza pe motivele pentru care au fost utilizate materiale
specifice colajului si pe sentimentele clientilor fata de opera de arta finalizata.
Obiectivele includ identificarea nevoilor si explorarea modalitatilor de a obtine

sprijin, de a se vindeca si de a deveni mai multumite si functionale.

Denumirea tehnicii:



Materiale: Markere, creioane, pasteluri, hartie de desenat, reviste, lipici, foarfece.

Procedura: Instruiti clientii sa caute fotografii care reprezinta moduri in care indivizii au
grija de ei insisi si apoi sa le lipeasca pe o foaie de hartie de constructie intr-
un mod atragator.

Sugereaza ca pot cauta fotografii cu alimente, oameni care fac exercitii,
mancare sanatoasa, plimbari cu bicicleta, gatit etc.

fenile) e Discutia se concentreaza pe proiectarea colajului si pe modul in care clientii

se raporteaza la fotografiile alese.
Obiectivele includ explorarea modalitétilor pozitive de mentinere a sanatatii

fizice si emotionale si identificarea stilurilor de viata sénatoase.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie de constructie, markere, foarfece, lipici, reviste, diverse produse
decorative de curatare a tevilor, pasla, spuma, pene, nasturi, materiale de colaj
asortate.

Procedura:

Membrii grupului aleg doua coli de hartie colorata care reprezinta cel mai bine
stresul pentru ei (rosu si negru sunt adesea alese).

Una dintre foi se pune pe masa, iar cealalta foaie se tine.

Sugerati participantilor sa rupa foaia de hartie pe care o tin in mana in functie
de stresul pe care il simt in prezent.

Daca nu sunt stresati, nu o vor rupe; daca sunt putin stresati o vor rupe in
jumétate; pe masura ce stresul se inrautateste, ei vor rupe hartia in tot mai
multe bucéti.

De asemenea, clientii pot sfardma hartia dacé doresc sa faca acest lucru.
Dupé ce foile sunt rupte si/sau sfardmate, cereti clientilor sa le lipeasca pe
cealaltd coala de hartie pentru a crea un design de stres.

Spune-le ca pot adauga celelalte materiale furnizate.

senafenia i Discutia se concentreaza asupra semnificatiei colajului si a punctului focal,
care sunt bucatile originale de hartie rupta.

Explorati de céte ori a fost rupta sau sfaramata hartia si ce inseamna asta
pentru client.

Obiectivele includ identificarea si exprimarea stresului si anxietatii si

explorarea mecanismelor de adaptare.

Lut



Lucrarea cu lut promoveaza exprimarea dispozitiei si a sentimentelor. Permite clientilor sa experimenteze
textura si atingerea prin modelarea si manipularea argilei. Baterea si framantarea argilei oferd o
modalitate sanatoasa de a exercita excesul de energie. Modelarea delicatd, mangaierea si netezirea
acestuia diminueaza stresul si anxietatea.

Argila oferd o modalitate de a transforma o forma amorf4 in ceva specific. in cateva minute, 0 minge
poate fi transformata intr-un vas mic prin plasarea si apoi apasand degetul mare in centrul acesteia.
Exista numeroase proiecte care pot fi proiectate. Unele dintre acestea includ oale, tavi, figurine, animale,
desene abstracte, sculpturi de familie si masti. Usurinta sau dificultatea proiectelor va depinde de
populatia cu care se lucreaza.

Exista multe tipuri diferite de argila care pot fi folosite. Argila ofera clientului oportunitatea de a lucra
tridimensional, sa vada lucrurile din mai multe perspective. Individul devine stapanul lutului; el detine
controlul. Utilizarea argilei permite clientilor sa modeleze comportamente, atitudini si imaginea de sine.

Participantii obtin perspective si dezvoltd noi metode de a face fata si de rezolvare a problemelor.

Identitate
Diferite tipuri de lut.

Directionati clientii sa creeze un obiect/figura (realist sau abstract) care ,va
poate reprezenta ca intreg”.

Clientilor li se poate oferi un interval de timp in functie de durata sesiunii.
Odata ce aceasta sarcina este finalizata, cereti fiecarui membru al grupului sa
ia in considerare modul in care crede ca il afecteaza boala mintala (sau alte
simptome).

Apoi sugerati ca membrii grupului s aleaga o alta bucata de lut si sa creeze
din ea un simbol care sa le reprezinte simptomele de sanatate mintala.

In cele din urma, cereti-le s& incorporeze a doua sculptura (simptome de
sanatate mintald) in prima sculptura (obiect auto-reprezentator), astfel incat
cele doud bucati de lut sa formeze o singura sculptura.

Discutia se concentreaza pe identificarea si discutarea modului in care
membrii grupului se vad pe ei insisi si pe explorarea modurilor in care stigmatul
afecteaza clientii.

Membrii grupului sunt sprijiniti sa-si impartaseasca perspectivele asupra bolii
mintale si modul in care aceasta afecteaza identitatea.

Se subliniaza ideea ca nu trebuie sa preia identitatea.

Obiectivele includ cresterea stimei de sine si a constientizarii de sine.



Mandala din Argila
Multe tipuri de argila functioneaza bine pentru acest proiect.

Alte materiale necesare includ o vergea, o sticla de apa sau de pulverizare,
hartie cerata, un taietor rotund pentru prajituri, betisoare de inghetata, scoici,
stampile, nasturi, margele, bucati mici de lemn, paiete, curatatori de tevi si
orice obiect care poate fi imprimat in argila pentru a lasa o impresie..

,O abordare diferita a confectionarii mandalelor.” Faceti cunostinta grupului cu
mandale (cercuri folosite pentru concentrare si vindecare). Discutati aspectele
unui model circular, intregime, unitate etc.

1. Clientii sunt rugati sa experimenteze cu argila modelénd, framantand si
manipuland.

2. Demonstrati cum sa creati un decupaj circular plat din lut pe un patrat de
hartie cerata: intindeti argila si apoi intindeti-o folosind un vergea pana la o
grosime de %2 inch.

3. Apasati forma rotunda pentru prajituri in lut.

4. Indepértati excesul si pastrati intr-o punga de plastic.

5. Odata ce fiecare pacient are un cerc de lut, poate alege cum ar dori sa-si
completeze mandala folosind alte materiale furnizate..

Cereti clientilor s& impartaseasca cum s-au simtit cadnd au creat mandala si
cereti-le sa-si descrie designul si/sau modelul.

Sugerati-le sa impartaseasca sensul muncii lor.

Discutati daca exista teme comune intre membrii grupului.

intrebati cum se leaga crearea mandalei cu concentrarea spre interior si/sau
totalitatea.

Obiectivele includ constientizarea de sine, concentrarea si exprimarea starii

de spirit si a sentimentelor



Zid de caramida

Argila (modelarea argilei este preferabild, apa va fi necesara pentru uscarea
cu aer a argilei). Sarcina se poate face cu argila de modelare reutilizabila sau
cu argila uscata la aer.

Cereti clientilor sa descrie ce poate reprezenta un zid de cardmida metaforic
sau ca simbol.

Oferiti fiecarui client cate o bucata de lut si hartie cerata pentru a lucra.
Dirijati membrii grupului s& creeze un zid de caramida facand blocuri din lut si
apoi punandu-le unul peste altul.

Apoi, cereti clientilor sa-si imagineze ce ar putea fi de cealalta parte a peretelui
si cereti-le sa creeze un obiect sau un simbol a ceea ce vizualizeaza in lut..
Propuneti o discutie despre relatia dintre perete si obiectul/simbolul pe care
fiecare client |-a plasat in spatele peretelui.

Aceasta sarcina poate fi utila in identificarea a ceea ce clientul percepe ca un
obstacol (zidul) si a ceea ce isi doreste pe cealaltd parte. Sarcina poate fi, de
asemenea, folosita pentru a provoca discutia despre zid ca o limita necesara
pentru a le controla impulsurile sau a le separa de trecutul lor. Sarcina poate
ajuta clientul sa impartaseasca temerile si aversiunile.

Poate fi util sa declansati o discutie despre tipurile de pereti de caramida
construite.

Intrebarile pot include:

o Ce forma, inaltime/latime etc. are peretele?

o Este solida sau exista gauri si goluri?

o0 Au fost folosite blocuri mari sau mici pentru a crea peretele? Care este
semnificatia acestor caracteristici?

o Céat timp este zidul ridicat?

o Care este dimensiunea si rezistenta peretelui?

Obiectivele includ constientizarea si abordarea barierelor in calea recuperarii.

Masca si in spatele mastii



Argila, apa sau sticla de pulverizare, hartie cerata; pot fi oferite unelte de lut,
dar nu sunt necesare.

Aceasta sarcind capata adesea mai multa semnificatie pentru clienti atunci
cand folosesc argila decat in cazul mastilor preformate, deoarece acestia au
mai multé flexibilitate cu expresiile si formele mastilor lor.

Clientii pot modela un cap si o fata din lut si apoi pot modela si pot monta o
masca care sa se potriveasca fetei lor.

Oferiti pacientilor argila si hartie cerata pentru a lucra.

Cereti-le sa-si imparta lutul in jumatate si sa foloseasca o jumatate pentru a
crea un cap in orice fel si-ar dori.

Cu a doua jumatate, cereti-le sa ia in considerare ce tip de masca poate fi
potrivit pentru capul pe care |-au creat si s& incerce sa creeze aceasta masca.
Discutia se concentreaza pe capul si masca create. In general, clientul va
raporta masca la felul in care isi mascheaza sentimentele si capul cu
adevaratul sau sine.

Discutia se concentreaza asupra modului in care mascarea sentimentelor
ajuta si/sau afecteaza capacitatea cuiva de a participa la terapie, de a
recunoaste problemele, punctele forte si punctele slabe si de a relationa cu

ceilalti.

Intrebarile care trebuie adresate clientilor includ:

o Este capul si/sau masca auto reprezentativa?

o Ce sentiment ai cand te uiti la cap/masca?

o Este capul/masca placuta, inspaimantatoare, trista, vesela etc.?

0 Masca este similara sau diferita de cap?

0 Ati ales sa plasati masca pe cap/fata sau sa o |asati 1anga cap/fata?

Obiectivele includ explorarea identitatii si a barierelor in interactiunea cu altii.

Parasirea trecutului
Argila, vergele, o varietate de margele, paiete, gresie, sau orice obiecte mici

care pot fi presate in lut.



Sugerati membrilor grupului s creeze un mic mozaic de lut care sa reprezinte
sentimente si/sau lucruri din trecutul lor pe care ar dori s& le lase in urma.
Roaga grupul sa intinda argila cu vergeaua (aproximativ %z inch grosime pare
s& functioneze bine).

Cereti clientilor sa aleaga céteva dintre obiectele mici prezentate si s& le apasa
in lut pentru a le incorpora.

Discutia se concentreazd asupra experientei de incorporare a obiectelor in lut,
precum si asupra sentimentelor legate de lasarea in urma a unor ganduri
neplacute si a unor parti ale trecutului.

Discutati ce tip de experiente si/sau ganduri ingroapa clientii.

Intrebare precum: ,Este intelept? Este eficient s& ingropi sentimentele si
lucrurile din trecut?” poate fi explorata.

Obiectivele includ constientizarea de sine, ameliorarea tensiunii si senzatia
de control prin fngroparea simbolica a sentimentelor, problemelor si

amintirilor neplacute.

Papusi si masti

Proiectarea papusilor si mastilor le permite clientilor sa isi proiecteze gandurile si sentimentele pe obiecte
care pot fi privite ca auto-reprezentative. Este adesea mai usor si mai putin amenintator sa exprimi
sentimentele atunci cand folosesti o masca sau o papusa ca recuzita.

Jocul de rol este un beneficiu semnificativ pentru angajarea in aceste tipuri de sarcini proiective. Clientii
pot folosi papusile si mastile pentru a vorbi in numele lor; se pot ascunde in spatele lor pentru a se simti
mai in siguranta atunci cand impartasesc.

Exista o mare varietate de papusi si masti care pot fi create. Mastile pot fi facute din materiale precum
lut, carton, spuma, papier mache, folie de aluminiu, pungi de hértie, farfurii de hartie etc. Papusile pot fi
proiectate din articole precum agrafe de rufe, cutii de lapte, role de carton, ghivece, lana, ziare, Pahare
din polistiren si panza. Proiectele pot fi la fel de complicate ca realizarea de marionete sau la fel de simple
ca si crearea unei marionete din degetul unei manusi de l&na. Depinde de populatia cu care se lucreaza
si de scopul terapeutului pentru sesiunea de grup.

Indiferent de complexitatea sau simplitatea proiectului, jocul de teatru cu papusi si masti este o experienta

creativa placuta, care permite clientilor sa exploreze sentimentele interioare si experientele exterioare.



Denumirea tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Denumirea tehnicii:

Lingura de lemn, vopsea, pene (pentru par), ochi din plastic, lipici, material,
pasla etc. Un pistol de lipici ar fi de ajutor, dar nu este necesar.

Instruiti clientii s& picteze lingura. Partea superioara a lingurii (capul) poate fi
vopsita intr-o culoare diferita, daca se doreste, fata de maner.

Cénd lingura este uscata, clientii o decoreaza si o transforma intr-o persoana.
Ei pot [asa ménerul asa cum este sau pot infasura material sau pasla in jurul
ménerului si il pot decora pentru a crea haine.

Discutia se concentreazd asupra figurii create si a semnificatiei pe care
aceasta o are pentru client.

Acest tip de marioneta poate fi tinutd de méner (corp), astfel incat membrii
grupului o pot manipula in timp ce se angajeaza in jocul de rol. Ei pot pune
intrebari papusilor, pot spune géndurile papusii si/sau o pun pe marioneta sa
le vorbeasca.

Obiectivele includ exprimarea géndurilor si sentimentelor si impartasirea

problemelor si preocuparilor.

Materiale:

Procedura:

Discutie/Obiective:

Manusi vechi, pene (pentru par), ochi din plastic, panglica, spuma, foarfece,
fire, material, pasla, nasturi, lipici etc. Un pistol lipici ar fi util, dar nu este
necesar.

Taiati degetele de pe manusi si coaseti baza gaurilor pentru a preveni
desfacerea.

Lipiciul este bine de folosit. Folositi ochi, panglica, pasla sau bucati minuscule
de spuma pentru ochi; adaugati un nas, o gura si par. Papusile pot fi imbracate
cu tesatura, pasla etc. Pot fi proiectate palarii minuscule din pasla, precum si
fundite minuscule, esarfe etc.

Discutia se concentreaza pe designul papusilor si pe jocul de rol (daca clientii
sunt pregatiti si dispusi pentru acest exercitiu).

incuraja’;i clientii s& vorbeasca prin intermediul papusilor si sa impartaseasca
ganduri si sentimente.

Clientii se pot prezenta sau impértasi ceva despre ei insisi pe care nu le-au

impartasit inainte de a folosi papusile ca recuzita.



Denumirea tehnicii:

Materiale: Materiale: role de prosoape de hartie, sau role de hartie igienica, bile mici de
polistiren, betisoare de artizanat, lipici, foarfece, hértie de constructie, pene
(pentru par), ochi din plastic, material, pasla, lipici etc.

Un pistol de lipici ar fi util, dar nu este necesar.

Procedura: Sugerati clientilor sa creeze una sau mai multe papusi care vor reprezenta
intr-un fel membrii familiei.

Spuneti-le sa lipeasca bila de polistiren pe suportul de hértie cu un lipici
puternic sau cu un pistol de lipici i lasati-o sa se usuce.

Directionati-i sa picteze rola si, daca doriti, sa picteze si mingea de polistiren.
Spune-le s& adauge diverse decoratiuni pentru a crea o fatd, par si haine.
Curatatorii de tevi pot fi atasati cu pistolul de lipici pentru a crea brate i
picioare.

st Discutia se concentreaza pe membrii familiei reprezentate si relatia pe care
clientul o are cu ei.

Obiectivele includ explorarea relatiilor de familie si rolul clientului in familia sa.

Combinarea modalitatilor

Combinarea modalitatilor precum poezia, muzica, miscarea, scrierea creativa a povestilor si arta ofera
un mediu bogat pentru exprimarea creativa si impartasirea gandurilor, ideilor si sentimentelor. Clientilor
li se oferd o varietate de moduri de a comunica cu ceilalti si de a impartasi atitudini fata de viata, relatii si
recuperare. Poezia si arta ii ajuta pe clienti sa se concentreze pe rezolvarea problemelor si pe gandirea
abstracta, in timp ce miscarea si arta i ajuta pe clienti sa intre in contact cu senzatiile lor corporale si sa
observe modul in care migcarile lor comunicé probleme emotionale si fizice.

Scrierea creativa si utilizarea metaforelor ofera indivizilor oportunitatea de a fi atenti, de a examina
filozofiile si de a gasi diferite moduri de a privi viata, dragostea si relatiile. Dupa citirea unui pasaj, membrii
grupului sunt rugati s& interpreteze si sa ilustreze sensul a ceea ce a fost scris. Combinatia modalitatilor
adauga entuziasm si energie grupurilor de terapie. Clientii obtin o perspectivd mai buna si isi maresc
gandirea abstracta. Gandirea alb-negru (rigiditatea) se transforma in gandire colorata (puncte de vedere
mai flexibile).



Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere.

Procedura:

Procedura: Cititi membrii grupului urmatorul eseu si apoi cereti-le sa se
deseneze ca un acrobat zburand pe un leagan pe altul.

Uneori simt ca viata mea este o serie de leagane. Fie atérn de un leagan care
se leagana singur, fie pentru cateva clipe méa napustesc prin spatiul dintre
leagane. De cele mai multe ori ma agat cu toata forta de leaganul prezent. Ma
poarta intr-un anumit ritm constant de leagan si am sentimentul ca am
controlul vietii mele. Cunosc cele mai multe dintre intrebari si chiar unele dintre
raspunsurile corecte. Dar din cand in cand, in timp ce ma leagan vesel, ma uit
inaintea mea in departare si vad un alt leagan balansandu-se spre mine. E gol
si stiu, ca acest nou leagan are numele meu pe el.

Este urmatorul meu pas, cresterea mea, viata mea care vine s& méia. in inima
mea stiu ca, pentru a creste, trebuie sa-mi eliberez stransoarea de pe bara
prezenta, bine-cunoscuta, pentru a trece la cea noua.

De fiecare dat& cand se intdmpld, sper si m& rog s& nu fiu nevoit s& mé prind
de noua bara de trapez. Dar, in subconstientul meu, imi dau seama cé trebuie
sa-mi eliberez total stransoarea de vechea mea bard si, pentru ceva timp,
trebuie s& zbor prin spatiu inainte de a putea s& ma apuc de noul leagéan. De
fiecare datd sunt ingrozit. Nu conteaza ca in toate incercdrile mele anterioare
prin vidul necunoasterii, intotdeauna am reusit. De fiecare datd mé& tem ¢4 voi
rata — cd voi fi zdrobit de stancile nevazute din prapastia fara fund dintre
leagéne. Dar o fac oricum. Poate c& aceasta este esenfa a ceea ce misticii
numesc experienta prin credintd. Fara garantii, fard plasa, fard politd de
asigurare, dar o faci oricum pentru ¢&, cumva, sa te agéti de acel leagan vechi
nu mai este o alternativa. Si astfel, pentru o eternitate care poate dura o
microsecundé sau o mie de vieti, ma avant peste golul intunecat al ,trecutului
a dispdrut, viitorul nu este incé aici”. Se numeste tranzitie. Am ajuns s& cred
ca este singurul loc in care se produce schimbarea reald. Am observat ca, in
cultura noastra, aceastd zond de tranzitie este privita ca un nimic — un loc fara
loc intre locuri. Cu siguranta ca vechiul leagan era real si cel nou venea spre
mine; Sper sa fie si acesta real. Dar golul dintre ele? Acela este doar un
Lhicaieri” infricogator, confuz si dezorientator, care trebuie rezolvat cat mai
repede si cat mai inconstient posibil. Ce risipd! Am o suspiciune cad zona de

tranzitie este singurul lucru real si ca leagénele sunt iluzii pe care le visdm



Discutie/Obiective:

pentru a evita golul in care se produce schimbarea reald, cresterea reala
pentru noi. Indiferent daca banuiala mea este adevdratd sau nu, raméane ca
zonele de tranzitie din viata noastra sunt locuri incredibil de bogate. Ar trebui
sé fie onorate — chiar savurate. Chiar si cu toatd durerea, teama i
sentimentele de a nu fi sub control care pot insoti tranzitiile, acestea sunt inc&
cele mai vii, cele mai pline de crestere, cele mai pasionale si cele mai
expansive momente din viata noastra. Si astfel, transformarea fricii poate sa
nu aiba nimic de-a face cu a face frica sa dispard, ci mai degrabd cu daruirea
permisiunii catre noi insine de a ,atarna” in tranzitia dintre leagéne.
Transformarea nevoii noastre de a prinde noul leagan... orice leagan... ne
permite s& locuim in singurul loc in care schimbarea are loc cu adevarat. Poate
fi terifiant. Poate fi, de asemenea, iluminator in adevaratul sens al cuvantului.
Zburénd prin gol — poate c& invatdm cum sa zburdm.

Discutia se concentreaza pe modul in care viata este ca un leagan si cum
experimentam trecerea de la un leagan (un stadiu al vietii) la un altul (un alt
stadiu al vietii).

Va fi explorat modul in care abordam provocarile si schimbarile.



Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere, cantecul, ,My Favorite Things”, cantat de

Julie Andrews.

Procedura: Discutati ce tipuri de lucruri ii ajuta pe clienti s& se simta mai bine atunci cand
sunt anxiosi si/sau deprimati, de ex. o baie calda, o ceasca de cacao fierbinte,
o runda de cumparaturi, citirea unei carti bune.

Redati melodia ,Lucrurile mele preferate”, din filmul The Sound of Music.
Incurajati clientii s& cante Impreuna cu muzica (poate cuvintele pot fi tiparite
pentru ei).

Apoi cereti clientilor s& deseneze lucrurile lor preferate (ce i ajutd cand se simt
tristi?).

slenaena i Discutia se concentreaza pe auto-satisfactie si explorarea modalitatilor de a

face fata situatiilor neplacute si sentimentelor incomode.

Denumirea tehnicii:

Materiale: Aproximativ 36 de foi de hartie de desen, markere sau creioane colorate,
aproximativ 40-50 carduri index cu diferite cuvinte scrise pe ele, cum ar fi
floare, automobile, maimuta, etc.

Cuvintele includ obiecte, locuri, cameni si lucruri.

Procedura: Amestecati cartile si puneti-le cu fata in jos pe masa. Primul jucator alege o
carte si incearca sa deseneze ceea ce este scris pe carte. Are un minut pentru
a desena.

Dupa un minut, isi ridica hartia si le aratd membrilor grupului ce a fost desenat.
Membrii grupului trebuie sa ghiceasca despre ce este vorba.

Daca cineva ghiceste corect, atat artistul, cat si cel care ghiceste corect
primesc un punct. Daca nimeni nu ghiceste, artistul mai are la dispozitie un
minut pentru a termina desenul si jucatorii au sansa sa ghiceasca din nou.
Daca nimeni nu ghiceste de data aceasta, artistul nu primeste un punct i
urmatoarea persoana are 0 $ansa.

Céstigatorul este persoana cu cele mai multe puncte la sférsitul jocului.
st Obiectivele includ  exprimarea  creativa, cooperarea, concentrarea i

solutionarea problemelor.




Denumirea tehnicii:
Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markere, stilouri, creioane.

Procedura: Membrii grupului decid pe o tema pentru o poveste, si apoi fiecare client
adauga cateva randuri la poveste pana cand toata lumea decide ca este
finalizata.

Terapeutul sau un membru al grupului scrie povestea pe hartie, astfel incat
clientii sa se poata referi la ea.

La terminarea naratiunii, participantii sunt rugati sa deseneze fie partea care
le-a placut cel mai mult, contributia lor la aceasta si/sau un rezumat al intregii
povesti.

lenafeniaii - Discutia se concentreaza asupra reactiilor membrilor grupului la poveste,
asupra contributiei lor la aceasta si asupra oricarei semnificatii pe care
povestea o are pentru ei.

Obiectivele includ socializarea, crearea de conexiuni si cresterea stimei de

sine, care provine din lucrul impreuna ca un grup.

Denumirea tehnicii:
Materiale: Carti cu artisti celebri, hartie, pasteluri, creioane, markeri.

Procedura: Cititi lucrarile artistilor celebri, cum ar fi Georgia O'Keeffe, Vincent Van Gogh
sau Picasso.

Apoi, cereti clientilor sa creeze o piesa de arta cu unele asemanari cu artistul,
dar folosind propriul stil unic. De exemplu, dupa ce vad opera lui Georgia
O’Keeffe, puneti-i sa deseneze cea mai unica floare la care se pot gandi sau
puneti-i sa creeze un design abstract care este foarte neobisnuit dupé ce se
uita la opera lui Picasso.

senaenia i Discutia se concentreaza pe calitatile unice ale tuturor si recunoasterea
desenelor distincte pe care fiecare individ le creeaza.

Obiectivele includ dobéndirea de cunostinte despre artistii importanti si

aprecierea stilului special al cuiva.



Denumirea tehnicii:

Materiale: Hartie, pasteluri, creioane, markeri, cantecul ,Don’t Worry, be Happy,” de
Bobby McFerrin.

Procedura: Puneti melodia ,Don’t Worry, Be Happy” de Bobby McFerrin.

Dupa ascultarea cantecului cere clientilor s&-si plieze hartia in jumatate si sa-
si deseneze grijile pe o parte a hértiei si lucrurile de care sunt fericiti pe cealalta
parte a hartiei.

slenalena i Explorati ceea ce i face pe clienti sa se simta veseli si ceea ce i face sa-gi
faca griji. Examinati metode pentru a ajuta la controlul grijilor lor. Discutati
,beneficiile” ingrijorarii si dificultatile cu care se confruntd multi oameni atunci
cénd incearca sa schimbe comportamentul si atitudinile.

Pot fi explorate distorsiuni cognitive, senzatie de rusine, de catastrofa, si

generalizarea.



Denumirea tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Carduri index robuste, vopsele acrilice sau acuarela, cesti cu vopsea, pensule,
apa, prosoape de hartie, creioane, pixuri (daca simtiti ca ar fi benefic pentru
grupul dvs., puteti imprima o lista de exemple de afirmare, a se vedea mai jos).
Afirmatiile i ajuta pe clienti s& schimbe vorbirea negativa in sine in ceva mai
pozitiv. Crearea unei piese de artd tangibila care sa reflecte sentimentul
afirmatiei alese poate spori eficacitatea acesteia si creste stima de sine.
Discutati ce sunt afirmatiile si explorati cum pot fi folosite pentru a ajuta
oamenii sa gandeasca mai optimist si s& dezvolte stima de sine. Cereti
clientilor sa ofere exemple de afirmatii pozitive care reflectd punctele lor forte
si valorile. Informati clientii ca vor concepe carduri de afirmare care pot fi
pastrate in geantd, buzunar sau portofel, ca un reamintire pentru a ramane
pozitiv.

Cereti fiecarui client sa creeze doua carti de afirmare, una pe care o va pastra
pentru sine si una pe care o va face special pentru grup. Sugerati ca afirmatia
sa fie scrisa pe o parte a cardului, iar un design abstract care reflecta afirmatia
sa fie creat pe cealalta parte a cardului.

Dupa finalizare, fiecare membru al grupului imparte ambele carduri.

Un card va fi pastrat de membrul grupului, iar celalalt card va fi plasat in centrul
camerei.

Cardurile de grup din centrul camerei pot fi apoi distribuite astfel incat

fiecare membru al grupului sa primeasca o alta afirmatie de pastrat.

Afirmatii

Ma voi bucura de viata.

Ma voi pretui pe mine insumi
Voi géndi pozitiv

Voi face tot ce pot.

Sunt vrednic de iubire.

Sunt o persoana valoroasa.
Nu voi renunta.

Voi crede in mine.

Voi merge mai departe

Voi face un pas la un moment dat

Voi fi atent



Discutie/Obiective:

Voi géndi pozitiv

Voi transforma gandurile negative in cele pozitive

Eu imi decid valoarea de sine.

Am putere interioara

Ma voi concentra asupra realizarilor mele

Voi numara binecuvantdrile mele in fiecare zi.

O sd&-mi fac prieteni noi.

li voi ajuta pe alfii

Ma voi concentra asupra a ceea ce este sub controlul meu si nu ma voi
concentra asupra a ceea ce nu este.

Voi privi spre viitor si nu voi locui in trecut.

Voi accepta provocérile vietii

Nu voi renunta.

Ma voi trata la fel de bine ca si pe ceilalfi.

Voi face ceea ce trebuie sa fac.

Ma voi aprecia pentru o treaba bine facuta.

Voi considera ziua de astazi un cadou.

Discutia se concentreaz& asupra afirmatiilor si explorérii modului in care
acestea pot creste stima de sine, ajuta la schimbarea perspectivei si scaderea
anxietatii. Acest proiect ofera suport tangibil clientilor; declaratiile pozitive pot
fi repetate sau scrise in perioade de stres. Cardurile pot servi ca obiecte de
tranzitie care conecteaza clientii la grup si le oferd un sentiment de confort si

apartenenta.



PLANUL MODULULUI
Tehnici de terapie color si aplicatii pentru adulti

30 de ore

Ofera specialistilor din domeniul sanatatii cunostinte despre imbunatatirea
calitatii vietii persoanelor care sufera de PTSD, prin utilizarea unor tehnici
specifice de terapie artistica.

- Invatarea despre legatura dintre terapie si arta
- Invatarea diferitelor tehnici de arta-terapie
- Invatarea despre aplicatiile specifice ale unor tehnici de arta-terapie

Cunostinte:
1) Descrieti beneficiile pentru sénatatea mintald ale legarii terapiei si
artei
2) Definiti pentru ce se utilizeaza terapia prin culori
3) Enumerati principalelor tehnici de terapie color
4) Identificati principalelor aplicatii ale tehnicilor de terapie prin colorare

Competente:

1) Pregatiti o sesiune de terapie color artistica pentru un anumit grup
vulnerabil

2) Proiectati structura unei sesiuni individuale de arta sau de grup

3) Creati combinatia perfectd intre tehnicile de arta-terapie, potrivite

(a se vedea Verbele de pentru client

actiune ale taxonomiei Responsabilitate si autonomie:
Bloom ~ Anexa) 1) llustrati modul in care exercitile Warm-up functioneaza la fiecare
sesiune de arta-terapie
2) Aplicati tehnici de Mindfulness, Desen si Pictura pentru a ajuta clientii
care sufera de PTSD
3) Demonstrati beneficiile tehnicilor Colaje, Lut, Papusi si Masti in
PTSD
4) Utilizati eficient tehnicile de combinare a modalitatilor atunci cand
lucrati cu clientii care sufera de PTSD

Terapia artistica implica utilizarea diferitelor medii de arta prin care un pacient poate exprima si rezolva
problemele si preocuparile care I-au adus in terapie. Terapeutul si clientul sunt in parteneriat in

incercarea de a intelege procesul de arta si produsul sesiunii. Pentru multi clienti este mai usor sa se



raporteze la terapeut prin obiectul de artd care, ca o declaratie personald, ofera un accent pentru
discutii, analiza si autoevaluare. Deoarece este concret, actioneaza ca o inregistrare a procesului

terapeutic care nu poate fi negat, sters sau uitat si ofera posibilitati de reflectie in viitor.

In cadrul prevenirii si promovarii, artele terapiei color pot:

— afecta factorii sociali determinanti ai s&natatii

— sprijini dezvoltarea copilului

— incuraja comportamentele de promovare a sanatatii

— ajuta la prevenirea bolilor de sanatate

— sprijini ingrijirea

in cadrul managementului si tratamentului, artele terapiei color pot:
— ajuta persoanele care se confrunta cu boli mintale;

sprijini ingrijirea persoanelor cu afectiuni acute;

sprijini persoanele cu tulburari neuro dezvoltate si neurologice;
acorda asistenta pentru gestionarea bolilor netransmisibile; i
— sprijini Tngrijiriea la sfarsitul vietii.

in ceea ce priveste cercetarea in domeniul sanatatii, implicarea in domeniul artelor a fost propusa ca
fiind alcatuita din cinci mari categorii:
o artele spectacolului (de exemplu, activitati in genul muzicii, dansului, teatrului, cantecului si
filmului);
o arte vizuale, design si artizanat (de exemplu, artizanat, design, picturd, fotografie, sculptura si
textile);
o literaturad (de exemplu, scrierea, citirea si participarea la festivaluri literare);
o cultura (de exemplu, mersul la muzee, galerii, expozitii de arta, concerte, teatru, evenimente
comunitare, festivaluri culturale si targuri); si
o arte online, digitale si electronice (de exemplu, animatii, realizarea de filme si grafica pe
calculator).

Tehnicile si aplicatiile pentru a ajuta clientii care sufera de PTSD despre care vom afla in acest modul
sunt:

1) Incalzire

2) Atentie

3) Desen

4) Pictura

5) Colaje

6) Lut

7) Papusi si masti
)

(o°]

Combinarea modalitatilor



Lista resurselor, instrumentelor si metodelor!

Cardul care explica aplicarea fiecarei tehnici.

1 Exemplu: materiale video; PPT; exercitii; lista de verificare; studiu de caz; etc.
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SINTEZA PROGRAMEI DE INVATAMANT

30 de ore

Tncélzire

Atentie

Cardurile care 3ore
explicd  aplicarea
fiecarei tehnici si
materialele de la
cursul de formare

o Linia de sosire

o Starea de spirit
incalzire

o Pozitiv/negativ

o Semn de oprire

o Inima

o Desenati conflictul

o Desenafi-va energia
(Zest)

o Oboseala

o Pres de bun venit

o Géndirea

o Forma de lut

o Initiale

o Zambeste

o Deseneaza-fi
motivatia de a
schimba

o Panza

o Desenul oudlor

o Desen cu doua
maini

o Ceainicul

o Semnul
intrebariijproblema

o Deseneaza un halo

o Miscare

o Desenul obiectului
neinsuflefit

o Stare de spirit de

grup
o In jurul tau Cardurile care 4ore
o Valul explicd aplicarea

o Cele cinci simfuri
o Scanare corporald

fiecdrei tehnici si
materialele de la
cursul de formare
o Eliberare

o Studiu de flori

o Miscéri

o Texturi

o Desenul colegului

o Respiratia iubitoare

o Pictura constienta
o Mandala constienté

o Experienta in nisip

o Aromd si artéd

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburdrilor ~ post
traumatice

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburarilor ~ post
traumatice

cunostinte  despre
principalele  tehnici
de terapie artistica
care pot fi utilizate
atunci cand lucrati cu
adultii in terapie

cunostinte  despre
principalele  tehnici
de atentie care pot fi
utilizate atunci cénd
lucrati cu adultii in
terapie



Desen

o Intrebari

o Oameni in viafa ta
o Brosuré personalad
o Gol/in intregime
o Familie ideala

Cardurile care
explicd aplicarea
fiecarei tehnici i
materialele de la
cursul de formare

6 ore

o Schimbare

o Elemente esentiale
ale vietii

o Desenul colegului

o Relatii

o Supravietuitor

o Mandala: Emotii

o Un scurt rezumat al
deceniului vietii
mele

o ,Cine as fifara
anxietatea mea?”

o Séritura cu parasuta

o Noril

o Norill

o Necunoscutul

o Pierdut si gasit

o Cine sunt eu?

o Prezent si viitor

o Sentimente

o Amintiri

o Cel mai bun si cel
mai rau sine

o Poveri

o Stresul

o Rezumatul vietii tale

o Exterior/interior

o Inot

o Desenafi o uséd

o Capitolele Vietii
Unuia

o Coafurd

o Sinele real si ideal

o Deseneaza-fi
Ancora

o Controlul

o Desenatiarmura

o Rolul in cadrul
grupului

o Numérarea
binecuvantdrilor

o Intélnirea

o Dans in ploaie

o Transformare

o Lacrima

o Deseneaza-fi
Cicatricea

o Prezent

o Obiceiuri

o Deseneaza-te ca un

copil

Spiritualitatea

Cea mai buna si

cea mai proasta zi

o Timpul

o O

caracteristicile
comunicare
tulburarilor
traumatice

de
ale
post

cunostinte  despre
principalele  tehnici
de desen care pot fi
utilizate atunci cand
lucrati cu adulti in
terapie



Pictura

Colaje

Lut

Papusi  si
masti

Combinarea
modalitatilor

o
O
o

(0]

O O O O O

O O O O O O

o
o

o
O
o
o

Puntea catre fericire
Fereastra
Deseneaza-fi
pdrerea despre tine
insufi

Dependenta
Desenafi-vé ca un
instrument muzical
Proiecteaza-ti
propria insuld
Vrdjitorul din Oz
Desenati o parte a
corpului

Culori si
Personalitate
Protectie

Desenati ceva de
care sunteti
inlantuit”
Schimbare

Scala individuala a
alimentelor
Distractie cu
steaguri

Totem

Elemente ale unui
Jla revedere”

Arta si
medicamente
Piramida de
dispozitie a culorilor

Stima de sine
Casd ideald
Raésete

Istoria mea
Colajului vindecarii

Grija de sine
Stresul

Identitate

Mandala din lut
Zid de cardmida
Masca si in spatele
mastii

Pérésirea trecutului

Pépusi cu linguritd
din lemn

Pépusi cu degete

Pépusi cu role din
carton

Leagan
Lucrul meu preferat

Cuvinte si imagini
Poveste de grup
Artisti celebri
Fericirea

Cardurile care
explicd aplicarea
fiecdrei tehnici i
materialele de la
cursul de formare

Cardurile care
explicd aplicarea
fiecérei tehnici i
materialele de la
cursul de formare

Cardurile care
explicd aplicarea
fiecarei tehnici i
materialele de la
cursul de formare

Cardurile care
explicd aplicarea
fiecdrei tehnici i
materialele de la
cursul de formare

Cardurile care
explicd  aplicarea
fiecarei tehnici i
materialele de la
cursul de formare

4 ore

4 ore

3ore

3ore

3ore

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburdrilor ~ post
traumatice

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburdrilor ~ post
traumatice

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburdrilor -~ post
traumatice

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburarilor post
traumatice

caracteristicile  de
comunicare ale
tulburdrilor -~ post
traumatice

cunostinfe  despre
principalele  tehnici
de pictura care pot fi
utilizate la lucrul cu
adultii in terapie

cunostinte  despre
principalele  tehnici
de colaje care pot fi
utilizate atunci cand
lucrati cu adultii in
terapie

cunostinte  despre
principalele  tehnici
cu lut care pot fi
utilizate la lucrul cu
adultii in terapie

cunostinte  despre
principalele  tehnici
de papusi si masti
care pot fi utilizate
atunci cdnd lucrati cu
adultii in terapie

cunostinte  privind
principalele  tehnici
de combinare a
modalitatilor care pot
fi utilizate la lucrul cu
adultii in terapie



o Carduri de afirmatie
partajate
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Introducere

,Creativitatea necesitad curaj” — Henri Matisse

Creativitatea este esentiala in vietile noastre, iar artele pot fi o forta eliberatoare. Fie ca joaca intr-o piesa,
canta un cantec, interpreteaza un dans, deseneaza o imagine sau scrie o poezie, artele le permit oamenilor
sa-si exprime ideile fara a fi nevoiti sa le transpuna in cuvinte. Acesta este doar unul dintre numeroasele
motive pentru care terapia prin culoare a devenit populard, in special pentru copii. ,Dar sunt doar arte si
mestesuguril” este o intrebare si un raspuns obisnuit atunci cand vine vorba de terapia prin culoare. Terapia
prin culoare nu este doar ,arte si mestesuguri” sau o ruda cu aceasta, omniprezenta carte de colorat, este
mai mult decét o simpla colorare. Terapia prin culoare este utilizarea culorii si a mijloacelor artistice pentru a
trata bolile psihologice si pentru a imbunatéati starea de bine mentala.

Cea mai eliberatoare forma de auto-exprimare este creativitatea. Nimic nu este mai placut si mai implinitor
pentru tineri decat s& se poata exprima liber, fara teama de a fi judecati. Imputernicirea bunastarii emotionale
a copiilor poate fi la fel de simpla ca sa fi lasi s& se exprime prin arta sau scriind despre sentimentele si
experientele lor. Experientele timpurii de viata ale copiilor au potentialul de a aduce o contributie substantiala
la creativitatea lor mai tarziu in viatd. Pentru a fi cu adevarat creativi, copiii nu au nevoie de nimic mai mult
decét de oportunitatea de a se angaja pe deplin in sarcina in cauza si de a personaliza orice activitate la
care aleg sa participe. Procesul de auto exprimare este crucial in orice efort creativ.

Copiii pot beneficia de experiente creative care le permit s&-si exprime si sa faca fata emotiilor lor. Parintii si
profesorii pot afla mai multe despre ceea ce gandeste sau simte un copil prin munca creativa a copilului.
Creativitatea promoveaza, de asemenea, dezvoltarea creierului la copii, permitdndu-le s& incerce idei noi,
precum si noi metode de gandire si de rezolvare a problemelor. Este posibil sa recunoastem si sa apreciem
individualitatea fiecarui copil prin implicarea in activitati creative, iar aceste activitati ofera parintilor o buna
oportunitate de a personaliza instructiunile si de a pune accent pe fiecare copil in parte.

Jocul creativ si gandirea creativa sunt esentiale pentru dezvoltarea copiilor.

Terapia prin culoare este 0 metoda bazata pe credinta ca expresia creativa poate ajuta oamenii sa se
vindece si sa se simta mai bine. Creatiile dezvoltate in contextul unei relatii terapeutice, cum ar fi terapia prin
culoare, nu numai ca sunt menite sa ajute clientii tineri in auto-explorare, ci incorporeaza si crearea de sens
intentionata prin productie de arta specializata.

Terapia prin culoare a fost folosita pentru prima data in domeniile psihiatriei si psihologiei clinice ca strategie

pentru tratarea bolilor mintale, a traumei psihologice si a altor tulburari mintale. Terapia prin culoare a
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incorporat elemente dintr-o gama larga de discipline, inclusiv pictura, muzica si arta traditionala. Desi fiecare
dintre aceste tehnici are propria teorie si metodologie, ceea ce au toate in comun este ca toate includ creatia
de arta, care este ulterior utilizata pentru a descrie circumstantele curente sau starile mentale ale persoanelor
in moduri care transcende dincolo de limbajul expozitiv tipic. Terapia prin culoare este adesea intreprinsa in
acest mod, cu lucrari de arta create intr-o serie de scenarii, pentru a evalua starile mentale ale pacientilor si
a studia starea acestora pentru a intelege starea lor actuala si a prescrie tratamentul necesar. Terapia prin
culoare, pe de alta parte, este acum folosita pentru 0 gama mai larga de scopuri.

De mii de ani, oamenii s-au bazat pe arte pentru comunicare, auto-exprimare si vindecare. Cu toate acestea,
abia in secolul al XX-lea terapia prin culoare a devenit un curriculum structurat. Medicii au observat ca
persoanele care sufereau de boli mintale se comunicau frecvent prin desene si alte lucrari de arta, ceea ce
i-a determinat pe multi sa ia in considerare utilizarea culorii ca tehnica de vindecare. Culoarea a devenit
acum un aspect esential al zonei terapeutice, folosindu-se unele proceduri de diagnostic si terapie.

In timpul secolului al XX-lea, pe masur4 ce terapia prin culoare a devenit mai populard, un numar tot mai
mare de terapeuti au inceput s&-i indemne pe clienti s& facd mai mult decat s& vorbeasca despre
sentimentele lor. Pacientii parasesc canapelele si se grabesc la studiourile de arta pentru a renunta temporar
la verbalizari incomode pentru a sculpta, modela, picta, schita si sculpta cele mai interioare lupte Si
sentimente. Terapeutii in culoare considera ca procesul creativ are un impact pozitiv asupra vietii oamenilor,
permitand sentimentelor si emotiilor s& iasa la suprafaté in acelasi mod in care o face asocierea libera, dar
imbratisénd si avantajele atat ale terapiei de conversatie, cét si ale interpretarii viselor. Cu toate acestea, in
terapia culorilor, cea mai mare parte a atentiei este pusa pe crearea unei imagini in loc de portretizarea fictiva
a realitatii. Arta vizuala nereprezentativa are efecte terapeutice.

Ganim (1999) a propus o teorie asupra fenomenelor creierului stng-creierului drept in Arta si Vindecare,
care explica de ce inconstientul este comunicat prin imagini i cum se leaga acest lucru cu sanatatea mintala.
Creierul sténg, care comunica verbal, este analitic si critic si ne poate spune doar ceea ce credem ca simtim.
Emisfera dreapta a creierului, care comunica prin imagini, este simbolica si emotionala si ne poate spune
cum ne simtim cu adevarat. Cand vorbim despre sentimentele noastre, acordam creierului nostru stang
permisiunea de a le interpreta printr-un filtru lingvistic, critic, care este infundat cu tot felul de bagaje (de
exemplu, asteptari culturale, limitari ale cuvintelor). Deoarece ceva se pierde in traducere, conflictul persista
frecvent. ,incercam s& vorbim, sé strigam, s& ne eliberam’, a spus Ganim despre ineficienta verbalizari
emotiilor: ,Dar pana la urma, senzatiile raman aceleasi”. Aceasta batalie intre inima si cap, sau creierul drept
si stang, rezulta in nemultumire emotionala si mentala. Conform [ui Ganim (1999), scopul terapiei este de a

sincroniza aceste doua componente ale personalitatii noastre.



intr-adevar, se cunosc multe despre culoare si efectele sale asupra oamenilor, totusi aceste cunostinte au
fost rareori impértasite, dar sunt aplicate terapiei culorii in detaliu. Culoarea poate oferi o profunzime cruciala
expresiei creative. Din doua motive, terapia traditionala prin culoare este ineficienta. Pentru inceput, culoarea
s-a dovedit a avea un impact pozitiv. Un efect puternic asupra mintii si corpului. n al doilea rand, se preteaza
la o varietate de utilizari. Arta nereprezentativa, care poate fi capabild sa umple unele dintre golurile
terapeutice care au fost lasate prin utilizarea artei reprezentative.

In urma unor scurte descrieri ale terapiei culorii si ale psihologiei culorii, esenta ambelor este exploatata
pentru a oferi 0 noua functie terapeutica pentru terapia prin culoare pentru copii. Intr-un tip de terapie
expresiva nereprezentativa, culoarea este folosita. Sunt dezvoltate noi tipuri de terapie prin culoare cu
obiectivele de ,privire in propriul psihic” si ,auto-vindecare”, pe care indivizii le pot face fara asistenta unui
terapeut prin arta (Yoshida, 2009 si 2005). Ca rezultat, terapia prin culoare evolueaza de la o metoda de
tratare a bolilor mintale la o sursa de recreere, iar in prezent este utilizata pentru a atinge o serie de scopuri,
inclusiv auto-dezvoltarea si auto-constientizarea. Kawata si colab. (2012, p.28) au indicat in acelasi studiu
ca diferite metode de terapie prin culoare pot fi clasificate in linii mari in patru grupe: ,psihoterapie”,
,dezvoltare personald”, ,reabilitare” si ,expresie”.

Scopul terapiei prin culoare este de a folosi procesul creativ pentru a-i ajuta pe oameni sa exploreze
autoexprimarea si, ca rezultat, sa dezvolte noi abilitati de coping si sa dobandeasca intelegere personala.
Culoarea este folosita pentru a ajuta oamenii s& exploreze emotiile, sa dezvolte constiinta de sine, sa faca
fata stresului, sa creasca stima de sine si sa imbunatateasca abilitatile sociale prin crearea sau aprecierea
acestuia. Urmatoarele sunt cateva dintre tehnicile care pot fi utilizate in terapia prin arta: colaj, colorat,
mazgalire, pictura cu degetele, fotografie, sculptura, creatii din lut.

Terapia prin culoare este un tip de terapie care foloseste materiale creative pentru a ajuta copiii sa-si
examineze gandurile si sentimentele. Este realizat de un terapeut de arta care este instruit atat in arta, cat
si in psihologie. Pe masura ce trec prin aceste obstacole, terapia prin culoare le permite copiilor sa absoarba
ceea ce li sa intdmplat si ajuta la atenuarea tensiunii si a anxietdtii. S-a demonstrat c& terapia prin culoare
ajutd la bunastarea mentald, emotionala si fizica a copilului, oferindu-le un loc sigur pentru a-si exprima
sentimentele si emotiile negative. Terapia prin culoare include activitati precum pictarea desenelor, colorarea
si manipularea argilei. Acestea pot avea loc atét in sesiuni de terapie individuala, cét si in grup, oferind
copiilor posibilitatea de a-si exersa abilitatile de comunicare sociala.

Din mai multe motive, terapia prin arta pentru copii este frecvent amestecata cu terapia prin joc. Cand este
cazul, terapeutii prin joc incorporeaza diverse activitati bazate pe culori in munca lor cu copiii; in mod similar,

cromoterapeutii care |lucreaza cu copiii imbunatatesc terapia prin culoare cu activitati de joaca [jucarii, papusi,
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recuzita si jocuri] pentru a stimula expresia creativa a copiilor. Crearea de arta in contextul terapiei, pe de
alta parte, este o experienta putin diferitd de joc, deoarece de obicei implica crearea unui rezultat concret.
Terapeutii prin arta lucreaza cu copiii pentru a-i ajuta sa-si exprime vizual si sa-si documenteze experientele,
perceptiile, sentimentele si imaginatia. Ei isi folosesc intelegerea extinsé a mijloacelor de arta si a abordarilor
bazate pe arte pentru a ajuta clientii tineri s& comunice mai eficient prin expresie creativa.

Nevoile diverse si in continua schimbare ale copiilor nu au fost satisfacute in mod eficient de serviciile de
terapie din scoli. Capacitatea creatiei de arta de a restabili functionarea sanatoasa si de a aduce maiestrie
in mijlocul sentimentelor de neputintd le aduce un mare beneficiu copiilor. Deoarece copiilor li se ofera o
iesire pentru a-si pune anxietatea si agresivitatea in procesul de creatie a artei, terapia prin culoare este o
modalitate excelentd de a aborda aceste dificultati. Copiii pot exprima sentimente si idei despre dificultatile
psihologice si evenimentele din viatd care sunt prea incarcate din punct de vedere emotional pentru
comunicarea vorbita prin imaginile simbolice care se formeaza. Atunci cand aceste preocupari sunt
investigate in stadiile incipiente ale tratamentului, in spatele manifestarilor observate in mediul scolar se
ascund frecvent probleme mai grave. Copiii se confrunta in tacere cu anxietatea, tristetea, problemele sociale
si stima de sine scazuta. Copiii pot folosi culoarea pentru a-i ajuta sa-si aranjeze haosul din lumile lor interne
si circumstantele lor adesea nefavorabile.

Copiii isi pot schimba comportamentul destul de simplu, deoarece se afla intr-un nivel mai profund de géandire
dincolo de mentalitatea ,noi versus ei” si chiar de trauma lor. Acest nivel mai profund, poate fi accesat prin
crearea de arta. Aici intervine eficacitatea terapiei prin culoare. Cand copiii picteaza sentimente dificile (furie,
invidie, frica etc.), ei pot privi situatia lor psihologica de la un nivel de gandire mai profund, creativ, care ii
poate mangaia astfel incat acele sentimente s& nu mai aiba la fel de multd influentd asupra vietii lor. Ca
rezultat, terapia prin culoare le permite copiilor sa fie mai mult ei insisi. Terapia prin culoare si procesul creativ
ar putea ajuta copiii s devina mai sensibili si sa se indeparteze de mentalitatea ,noi versus ei”. Prin urmare,

devin mai implicati, mai calmi si mai concentrati.

Memento a ceea ce este Terapia artistica



PRINCIPIILE TERAPIEI ARTISTICE

1. Realizarea imaginilor vizuale este un aspect important al procesului de invatare umana;

2. Arta realizata in prezenta unui terapeut de arta poate permite unui copil sa exprime sentimente greu de
exprimat in cuvinte

Terapia prin arta este o metoda de comunicare nonverbala a gandurilor si sentimentelor care se bazeaza pe
credinta ca procesul creativ de a face arta vindeca si imbunatateste viata (American Art Therapy Association,
1996). Este utilizat intr-o serie de contexte cu copii, adulti, familii si grupuri pentru a stimula cresterea
personala, a creste intelegerea de sine si a ajuta la repararea emotionala, la fel ca alte forme de psihoterapie
si consiliere. Folosind aceasta metoda, oamenii de toate varstele pot dobandi un scop si o perspectiva, sa
gaseasca eliberare de emotii sau traume coplesitoare, sa rezolve conflictele si provocarile, sa-si
imbunatateasca viata de zi cu zi si sa ajunga la un sentiment mai mare de bunastare, printre altele (Malchiodi,
1998). . Toti oamenii au capacitatea de a se exprima creativ, conform terapiei prin arta, care sustine ca
rezultatul final este mai putin semnificativ decat procesul terapeutic in sine. Accentul terapeutului este mai
degraba pe nevoile terapeutice ale persoanei de a se exprima decat pe virtutile estetice ale creatiei de arta.
Adica, ceea ce conteaza este participarea persoanei la munca, selectarea si facilitarea activitatilor artistice
care sunt benefice pentru persoana respectiva, asistarea persoanei in gasirea sensului in procesul creativ si
facilitarea impartasirii experientei de creare a imaginii cu terapeut.

Cercetarea de dezvoltare a desenului (de exemplu, Dubowski, 1989; Matthews, 1999, 2003, 2004)
completeaza abordarea psihanalitica, care este inca puternic inspirata de Winnicott si de scoala britanica de
relatii obiect. Cu exceptia cercetarii lui Robin Tipple (2003), care a inceput cu o chestionare a naturii evaluarii
intr-un cadru pediatric cu dizabilitati, putini terapeuti in arta care lucreaza cu copiii au inclus contributii ale
istoricilor artei/teoreticienilor artei, cum ar fi Baxandall (1985). Tipple investigheaza relatia dintre subiecte si
opera de arta pe care tanarul o creeaza folosind o metodologie etologica. El se intreaba cu privire la modul
in care teoria influenteaza atat practica noastra, cat si interpretarea noastra asupra acesteia, ceea ce pare a
fi o intrebare critica atunci cand incercam sa ne dam seama cum ar putea ajuta terapia prin arta viziunea
copilului asupra lumii si comportamentului in diferite situatii. Art-terapeutii cauta din ce in ce mai mult teoria
atasamentului pentru a investiga interactiunile copilariei timpurii si impactul acestora asupra
comportamentului ulterior, precum si teoria sistemelor familiale, care se concentreaza pe schimbarea
modului in care membrii familiei interactioneaza, mai degraba decét pe copilul sau copiii cu ,problema”.

Aceste teorii vor fi deosebit de utile pentru intelegerea modului in care mediul social al copilului ii afecteaza



starea emotionala si comportamentul si pot fi aplicate la o varietate de perturbari sau dificultati de invatare,
cum ar fi autismul si sindromul Asperger.

in realitate, deoarece are o sfera larga si include o varietate de modalitéti, terapia prin arta este deosebit de
adaptabild diverselor personalitati ale copiilor si, prin urmare, capabild s&-si activeze diferitele abilitati de
coping. Cercetatorii au efectuat un studiu asupra rolului terapiei prin arta in a ajuta copiii cu dificultati de
invatare sa se adapteze la viata de zi cu zi. Rezultatele au aratat ca terapia prin arta a avut un succes mai
bun in ceea ce priveste adaptarea si ca ambele conditii au inregistrat imbunatatiri similare in ceea ce priveste
rezultatele academice. Legatura a fost legata exclusiv de rezultatele in starea de terapie, in ciuda faptului ca
copiii din grupul de control au obtinut un scor mai bun la factorii de proces (legarea si impresia terapiei).
Pentru a atinge scopul terapeutic, modalitétile de terapie prin arta pot fi amestecate. Modalitatile specifice de
terapie prin arta cresc activitatea partii drepte a creierului, stimuland imaginatia si simbolizarea creativa si
imbunatatind capacitatea copiilor de a se concentra asupra gandurilor placute. Aceasta stimulare permite

pacientului tanar sa se relaxeze si sa reduca anxietatea, ambele putand duce la hipersensibilitate corporala..

Terapia artistica in tratarea afectiunilor copiilor

Terapia artistica a fost deosebit de utild in tratarea copiilor cu urmatoarele afectiuni:

o tulburari ale spectrului autismului
o probleme legate de imbatranire
° anxietate, depresie sau ambele
o cancer

. tulburari de alimentatie

. probleme emotionale

o probleme de familie

. afectiuni medicale

o tulburare de stres post-traumatic
° stres

. abuz de substante

Terapia prin arta este eficienta in compensarea lipsei de control a copilului in timpul spitalizarii, prin
promovarea luarii deciziilor intre materiale si tehnici, imbunatatind in acelasi timp calitatea vietii copilului.

Tanarul intra intr-un loc de apropiere prin imaginatie si el este in control s& joace ,roluri” diferite decét a fi
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doar pacient. Aceasta abilitate fi protejeaza viitoarea bunastare psiho-emotionala si il ajuta sa isi dezvolte in
continuare o identitate interioara. Boala si spitalizarea sunt un moment de criza atét pentru parinti, cat si
pentru copii. Pentru ca se simt neputinciosi, inutili si adesea vinovati, sentimentul lor de disperare pot atinge
noi culmi. Intensitatea intimitatii dintre copil si ingrijitor este pusa la incercare in timpul spitalizarii. Puterea
sau slabiciunea starii emotionale a parintelui are un impact semnificativ asupra atitudinii copilului fata de
spitalizare si terapie. Spre deosebire de inactiune si pasivitate dureroasa, parintii se pot angaja intr-un
angajament dinamic plin de viata prin creativitate, depasind sentimentul de ingrijorare si frustrare de a nu
avea control sau autoritate asupra bunastarii copilului lor.

in plus, reactiile copiilor la durere sunt influentate de variatiile personale. Copiii indoliati pot varia de la cei
puternici Si robusti pana la cei care experimenteaza ,durere complexa”, caracterizata prin pierderi severe, pe
termen lung, amorteald si un sentiment de gol. Raspunsurile individuale la durere sunt luate in considerare
intr-o abordare de buna practica pentru a ajuta copiii care sufera de pierderi. S-a propus modificarea
tehnicilor bazate pe naratiune pentru a include terapia prin artd, se pune accent pe abordarile de creare a
sensului. Terapia prin arta ii poate ajuta pe cei indoliati deoarece promoveaza investigarea si exprimarea
emotiilor care apar in timpul procesului de doliu. Desenul este unul dintre cele mai populare jocuri in randul
tinerilor si are doua scopuri: serveste ca mecanism de eliberare, in care copilul reproduce in mod activ o
experienta teribild si permite exteriorizarea suferintei. Drept urmare, tinerii sunt capabili sa-si exprime
sentimentele prin crearea unei lumi fantastice in care orice dorinta poate fi implinita, generand o forma de
joc simbolic. In cele mai multe cazuri, desenele si alte mestesuguri ne ajutd in intelegerea si aprecierea
imbunatatirii sentimentelor copilului care rezulta din mediul inconjurator, din sprijinul psihosocial stréns legat
de rezultatele obtinute si din strategia generala de ajutor a Departamentului pentru intreaga familie. Din acest
motiv, serveste ca un instrument terapeutic semnificativ. incurajeazé parteneriatul terapeutic si i permite
copilului sa-si exprime furia, nemultumirea si anxietatea printr-un ,catharsis”. Permite pacientului s&
vorbeasca liber si scoate la lumina o realitate contradictorie ascunsa care se afld la baza problemei
individuale nevrotice sau psihotice a copilului..

Potrivit unor terapeuti, desenul ofera o fereastra unica catre lumea interioara a copilului. O parte importanta
a procesului terapeutic este ca acesta lasa un loc pentru exprimarea copiilor, pe care terapeutul il poate
folosi ulterior pentru a intelege si a folosi propriile mesaje inconstiente. Tanarul poate crea un scenariu
imaginativ in care este intotdeauna constient de nevoile sale reale, perceptiile sau anxietatile, dorintele,
aspiratiile, amintirile si experienta personala in desen (ca proiectare de proiectie). Copiii deseneaza o
realitate interioara, nu doar una vizuala, iar obiectul real ajunge sa serveasca doar ca stimul. ,Copilul arunca

peste toate lucrurile uimitoare pe care le poarté induntru”, proiecteaza copilul in design. In acest fel, tinerii isi
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proiecteaza imaginea de sine in spatiu, iar designul devine ,naratiunea” pe care o povestesc. Metoda terapiei
prin arta oferd un loc sigur pentru terapeut si copil pentru a construi o legétura terapeutica. Copilul poate
exprima experiente, amintiri si sentimente prin eforturi artistice, stabilind un limbaj comun prin care copilul si
terapeutul se pot conecta. Drept urmare, este un instrument terapeutic valoros. Promoveaza parteneriatul
terapeutic si permite copilului s& se exprime ca un ,catharsis” de furie, nemultumire, frica etc. Permite
pacientului s& vorbeasca liber si scoate la lumina realitati contradictorii ingropate care stau la baza
nevroticului individual al copilului sau tulburarii psihotice.

Starea unui corp suferind si amenintarea cu moartea sunt experiente catastrofale din punct de vedere
psihologic, mai ales daca apar in faza evolutiva in care, conform teoriilor dinamice, copilul a trait in registrul
propriei sale omnipotente. Aceste sentimente pot fi agravate de sentimentul de neputinta al copilului in fata
bolii, ca rezultat al durerii, anxietatii, simptomelor fizice si efectelor secundare nefavorabile ale tratamentului.
Abilitatea de a comunica durerea, pe de alta parte, variaza foarte mult de la pacient la pacient. In confruntarea
cu dificultatile vietii, oamenii de toate varstele folosesc diverse metode personale bazate pe temperamentul
lor. Conform observatiilor clinice psihodinamice, copiii, in special in latenta, sunt capabili s& mentina un fel
de dubla cale in intelegerea bolii lor: pe de o parte, trebuie sa&-si organizeze mecanismele de aparare departe
de cadmpul constientului, al fricilor emotionante si al durerii; pe de alta parte, trebuie sa-si organizeze
mecanismele de aparare departe de cdmpul fricilor constiente, in miscare si al durerii. Pe de alta parte, tinerii
nu au nevoie sa fie singuri in fata anxietatii si sentimentelor pe care parintii sau personalul medical (medici
si asistente) le pot intelege si ii pot ajuta sa le faca fata. Apararile construite in jurul faptului de a fi un ,pacient
bun”, care de fapt ii linisteste pe toti adultii, ar putea fi privite ca 0 angoasa negata sistematic, care poate
aparea in perioadele urmatoare ca tulburare de anxietate sau ca un simptom psihopatologic, conform unei
perspective dinamice. Terapia prin artd are potentialul de a fi un instrument puternic pentru incurajarea
tinerilor din spitale. Observarea copiilor bolnavi in timp ce se joaca si schiteaza este ceva care a devenit
recent relevant.

Copiii pot invata cum s& faca fata emotiilor provocatoare precum frica si furia prin terapia prin artistica si pot
dobéndi abilitéti de adaptare prin intermediul imaginilor vizuale, mai ales dacé au dificultéti in verbalizarea
acestor evenimente. Intr-o situatie atat de dificild, un copil utilizeaza comunicarea verbala cu prudenta si el
sau ea poate simti frica si umilintd in preajma stréinilor si chiar a propriilor parinti, in special atunci cand
converseaza cu expertii in domeniul sanatatii. In plus, din cauza anxietétii care vine odatd cu o noua
experienta, un copil se simte ca un strain intr-un spital. Pentru a forma orice tip de alianta este necesara o
comunicare eficienta. Aceasta cuprinde atat alianta terapeutica, cat si acordul reciproc satisfacator dintre

pacienti si ingrijitori. Este esential s& inveti cum sa interactionezi cu fiecare copil pentru a oferi ingrijiri
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medicale eficiente si sigure. Cu toate acestea, deoarece exista inca o nevoie de comunicare, se foloseste
limbajul corpului sau alte tipuri de expresie, rezultind o comunicare de tip grafic si pictural. Setea lor de
adevar se manifesta sub forma unor semne estetice. Terapia prin arta pentru copii este modul preferat si
optim de comunicare. Utilizarea artei ca limbaj comun poate ajuta la formarea unei relatii cu terapeutul.
Pentru a dezvolta o relatie terapeutica pozitiva cu ingrijitorii, tehnici nonverbale precum jocuri, desene si alte
activitati artizanale pot fi folosite pentru a atinge acest scop.

Limbajul copiilor este simplu si direct. Ei folosesc desene pentru a se exprima, folosindu-le ca pe un teatru
pentru a-si dramatiza dorintele, preocuparile si bucurile. De asemenea, folosesc simboluri si elemente
vizuale pentru a simboliza elemente in situatiile pe care incearca sa le inteleaga. Printr-un mecanism de
auto-vindecare, capacitatea de a se exprima prin desene permite tinerilor bolnavi sa devina propriul lor agent
terapeutic.

Apar perceptia bolii, precum si grijile si sperantele. Putem intelege mai bine sensul si sentimentele pictorului
citind comentariile scrise de fiecare adolescent si copil de vérsta scolara, sau de catre lucratorul de joaca.
Deoarece fiecare copil creeaza numeroase picturi de-a lungul anului, in diferite stari fizice si emotionale, cum
ar fi debutul bolii, remisiunea, lipsa tratamentului si recidiva, studiile longitudinale pot oferi niste date foarte
fascinante. Tn cele mai multe cazuri, desenele si alte mestesuguri ne ajutd in intelegerea si aprecierea
imbunatéatirii sentimentelor copilului care rezultd din mediul inconjurator, din sprijinul psihosocial stréns legat
de rezultatele obtinute si din strategia generald de ajutor a Departamentului pentru intreaga familie. Ele
necesitd o abordare centrata pe familie pentru a asigura adaptarea, precum si pentru a evita stresul
posttraumatic si aparitia efectelor secundare asociate unui disconfort psihologic intern necunoscut. Munca

manuala, potrivit lui Jung, este o modalitate mai rapida de a obtine constiinta decat intelectul.

Interventia prin jocul Squiggle

Winnicott a conceput o interventie de tip ,joc squiggle” care a incercat sa ofere un spatiu in care sa poata fi
exprimat potentialul jucaus al mintii bebelusului. Cand se intampla acest lucru, copilul se deschide complet
si dezvolta o relatie densa, plina si increzatoare cu terapeutul. Psihoterapia are loc la intersectia a doua
tardmuri de joc: al pacientului si al terapeutului. Doi oameni se joaca impreuna in psihoterapie. Corolarul este
ca, daca jocul nu este posibil, munca terapeutului se concentreaza pe aducerea pacientului dintr-o stare de
a nu se putea juca la una de a se putea juca. (Adaptat dupa ,Playing: Its Theoretical Status in the Clinical
Situation”) din 1971.
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In general, jocul este metoda preferat de comunicare cu copiii si este benefic mai ales pentru copiii bolnavi.
Ei pot trece prin experienta bolii fara s& cedeze sau sa experimenteze teribila pozitie de incomunicabilitate
jucand si pictand. Abilitatea de a juca si de a desena, conform interpretarilor psihanalitice, ar putea fi un
predictor valoros al nivelului de disconfort psihologic al unui copil. Diagnosticul de cancer poate fi 0 experienta
suparatoare care perturba viata de zi cu zi din cauza necesitétii de spitalizari frecvente. In alte circumstante,
acest lucru implica parasirea imprejurimilor familiare pentru a fi mai aproape de un spital, ceea ce inseamna
a lasa in urma lucrurile familiare, scoala si colegii. Copilul bolnav poate simti anxietatea parintilor sai, care

este legata de diagnostic, prognostic si incertitudine cu privire la cat de eficienta va fi terapia.

Terapie color

Terapia color, cunoscuta adesea sub numele de cromoterapie, este un tip de terapie care utilizeaza culoarea
si lumina pentru a trata o varietate de afectiuni mentale si fizice. Putem urmari originile acestui tip de terapie
pana la vechii egipteni. in scopuri terapeutice, au folosit camere pline luminate de soare cu ochelari colorati.
Cu toate acestea, in ciuda faptului ca terapia prin culoare a castigat o popularitate considerabila de-a lungul
anilor, inca nu este recunoscuta pe scara larga ca un tip legitim de tratament in medicina occidentala. Multi
medici specialisti cred ca este inca experimental. Publicele periodice, reviste online si site-uri web de internet
sunt toate locuri bune pentru a afla despre psihologia culorii si terapia culorii in cultura populara. Aceste
resurse includ frecvent date despre consecintele psihologice, biologice si comportamentale ale culorii.
Motorul de cautare pe internet Google permite in prezent acces la 365.000 de pagini web pentru informatii
referitoare la ,psihologia culorii” si la 284.000 de site-uri web pentru informatii referitoare la ,terapia culorii”,
conform celor mai recente date disponibile.

Terapia prin culoare se bazeaza pe ideea ca culorile diferite provoaca reactii diferite la oameni diferiti. Culorile
sunt linistitoare sau energizante pentru anumite persoane. Culoarea, potrivit sustinatorilor acestei teorii,
poate avea un efect pozitiv asupra oamenilor intr-o varietate de moduri si poate ajuta la tratarea unei varietati
de afectiuni. Cu totii am fost expusi la notiunea de baza a terapiei culorilor la un moment dat in viata noastra.
Unii oameni considera ca a vedea verdele in naturd in viata cotidiana le imbunatateste instantaneu starea
de spirit, in timp ce altii considera ca imbracarea unei tinute galbene iubite le imbunatateste instantaneu
starea de spirit. In plus, practica terapiei prin culoare poate fi urmérita pané la originile sale indiene. Conform
filozofiei indiene, cele sapte culori primare de pe roata culorilor ajuta la echilibrarea si intérirea chakrelor din

corpul nostru.
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O terapie holistica, non-invaziva si puternica, veche de mii de ani, terapia color foloseste energia asociata
cu fiecare dintre cele sapte culori din spectru. Aceste culori si energiile lor asociate rezoneaza cu energia
fiecareia dintre cele sapte chakre majore ale corpului. Prin aplicarea culorii adecvate pe corp, terapia prin
culoare poate ajuta la reechilibrarea si/sau stimularea chakrelor. Este esential pentru sanatate si bunéstare
ca energia din fiecare dintre chakrele corpului sa fie echilibrata.

Pe langa faptul ca furnizeaza o multitudine de materiale despre psihologia culorii si vindecare prin culoare,
site-uri web precum www.about.com si www.colortherapyhealing.com ofera, de asemenea, o multime de
informatii despre terapia prin culoare si ateliere de vindecare prin culoare, site-ul din urma oferind destule
detalii despre utilizarea culorii ca ajutor terapeutic, precum si o varietate de ateliere de terapie prin culoare.
in mod similar, site-ul web www.colour-affects.co.uk include informatii detaliate despre calitatile psihologice
ale culorii, precum si un rezumat al celor patru tipuri de personalitate care sunt asociate cu anumite culori.
Psihologia culorii si terapia culorii sunt, de asemenea, acoperite in periodice tiparite si online, cum ar fi
Revista Conscious Living (www.consciousliving.net.au) si Revista WellBeing (www.wellbeing.com.au).

Este posibil sa gasiti informatii din surse de cultura populara, care variaza de la piese ample, generaliste,
pana la discutii si conversatii pseudostiintifice profunde. Este posibil ca astfel de publicatii si dezbateri sa
contina generalizari, clisee si afirmatii materne, cum ar fi ,Culorile sunt limba materna a subconstientului” si
o remarca precum ,Culoarea vindeca”. Acest articol al lui Campbell, care a aparut in revista online Conscious
Living, este o ilustrare excelenta in acest sens.

Lucréarile academice acopera o gama diversa de studii care abordeaza impactul luminii, precum si influenta
undelor de lumina colorate asupra raspunsului uman intr-o varietate de situatii. in timp ce vederea umana
este un proces complex si inca neinteles pe deplin, s-a descoperit ca sistemul receptor pentru detectarea
luminii este diferit de cel implicat in ciclul circadian. Energia luminii are un efect asupra fiecarei celule vii
(dupa cum stim cu totii, fara lumina toate fiintele vii sunt afectate). Cand sunt utilizate corect, aceste frecvente
variate de lumina si culoare pot avea un efect semnificativ si vindecétor atat asupra oamenilor, cat si asupra
animalelor. De asemenea, s-a descoperit ca lumina are un efect asupra sistemului neuroendocrin uman i
s-a sugerat ca poate atat suprima productia de melatonina, cat si creste productia de cortizol, ambele putand
avea consecinte daunatoare. Ca un bonus suplimentar, o serie de studii recente au dezvaluit ca anumite
lungimi de unda ale luminii pot avea efecte distincte. Lentilele colorate diferite pot ajuta la provocarile de
citire, cum ar fi dislexia, iar ceasul circadian uman poate fi deosebit de sensibil la lumina cu lungime de unda
scurta, printre altele. Este un adevar stiintific bine stabilit ca totul are o vibratie, ceea ce inseamna ca totul,

inclusiv noi, avem propria vibratie/frecventa.
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Este posibil sa utilizati terapia prin culoare pentru a trata orice tip de afectiune, de |a fizic la mental la spiritual,
precum si o terapie de relaxare atotcuprinzétoare. Terapia prin culoare poate fi utilizata in siguranta si eficient
pentru adulti, copii, bebelusi si animale de toate varstele. Poate fi folosita singur sau impreuna cu orice alta
terapie, fie ca este medicina complementard, si este potrivita pentru toata lumea. Cu toate acestea, nicio
terapie complementara nu ar trebui sa fie niciodata privita ca un substitut pentru solicitarea de sfaturi
medicale de la un medic autorizat. Cand vine vorba de procesul nostru de vindecare, energia culorii poate
actiona ca un catalizator, incurajand organismul sa functioneze intr-un mod normal si sanatos. In plus, exista
numeroase cercetari care demonstreaza ca culoarea poate influenta o varietate de raspunsuri psihologice,
fiziologice si comportamentale, inclusiv un grup de 30 de studii intreprinse de Mikellides in 1996 (Mikellides
B. Reactii emotionale si comportamentale la culoare. In: Sivik L, editor. Culoare si psihologie: AIC Interim
Meeting. Gothenburg, Suedia: Scandinavian Color Institute AB; 1996)

Daca te uiti la culoarea rosie, de exemplu, s-a sustinut ca are un potential de excitare mai mare decat
culoarea albastra; cu toate acestea, concluziile unui studiu mai recent sugereaza ca nu exista o diferenta
semnificativa statistica intre aceste dou culori in ceea ce priveste excitarea fiziologica si ca, de fapt, nuanta
culorii, mai degraba decét saturatia (intensitatea) culorii are un impact. Mai mult, cercetarile recente au
descoperit ca raspunsurile la culoare difera in functie de varsta, sex, cultura si preferinta.

Chiar daca multe cercetari contemporane privind raspunsurile psihologice, fiziologice si comportamentale la
culoare sunt riguroase din punct de vedere stiintific, descoperirile se bazeaza frecvent pe o gama incredibil
de limitatd de mostre de culoare si/sau un grup mic de mostre, ceea ce este esential de retinut. In plus, desi
pot exista corelatii intre anumite culori si o varietate de raspunsuri umane diferite, acest lucru nu implica
neaparat ca astfel de culori pot fi folosite eficient in terapie sau in alte utilizari similare, asa cum au sustinut
in trecut unele surse din mass-media populare.

Terapia prin culoare este o terapie complet neinvaziva, holistica, care poate fi utilizata de oricine, inclusiv de
adulti, copii, nou-nascuti si animale. Vietile noastre pot fi transformate daca ne crestem constientizarea
energiei culorii, care reprezinta tot ceea ce este necesar. in loc sa fie ceva cu care avem contact timp de o
ora sau doua cu un terapeut, culoarea ar trebui s& devina o parte a vietii noastre de zi cu zi. Culoarea poate
fi gasitd peste tot si in orice. Nu intdmplator aceastd mare planeta include in toate aspectele si formeaza
toate frumoasele culori ale curcubeului. Nimic in natura, inclusiv culorile ei, nu exista doar intamplator; totul
in natura are o functie specifica. Culoarea nu este o exceptie de la aceasta regula.

Expertii considera ca psihicul copiilor este deosebit de sensibil la mediul lor si ca vederea lor este extrem de

sensibila la gama de culori si nuante pe care le vad. Drept urmare, camera unui bebelus pana la varsta de
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doi ani, ar trebui sa fie decorata in tonuri exceptional de deschise si senine. Abia cand un copil este putin

mai mare intelege pe deplin culorile vii si cele mai indraznete idei

Tncurajarea invatarii

in termeni simpli, terapia prin culoare este o metoda de a ajuta copiii sa facé fatd emotiilor dificile si sa-si
exprime gandurile si sentimentele. Pe masura ce trec prin aceste obstacole, terapia prin culoare le permite
copiilor sa absoarba ceea ce li s-a intdmplat si ajuta la atenuarea tensiunii si a anxietatii. Terapia prin culoare
poate imbunatati bunastarea mentala, emotionala si fizica a copilului, oferindu-i un loc sigur pentru a-si
exprima sentimentele si emotiile negative.

Terapia prin culoare pentru copii poate fi folosita pentru a ajuta copilul s& faca faté unui eveniment mare de
viata, cum ar fi o boala medicala grava, separarea parintilor, relocarea, doliu sau agresiune. De asemenea,
s-a demonstrat ca terapia prin culoare ii ajuta pe copiii cu tulburari de comportament si intarzieri de
dezvoltare, inclusiv autism si ADHD, precum si pe tinerii cu stima de sine scazuta, anxietate, depresie si
provocari de invatare.

Numeroase studii au demonstrat impactul pozitiv pe care culorile il pot avea asupra invatarii, dispozitiilor,
concentrarii si comportamentului general al copiilor. In timp ce un terapeut de culoare foloseste un set divers
de abilitati de cunoastere a culorii, psihologie a culorii, terapie a culorii si psihoterapie atunci cand are de-a
face cu clientii si studentii, ei sunt intotdeauna multumiti de rezultatele obtinute. Crearea si realizarea cu
culoare le va mentine atentia asupra activitatii la indeména si i va mentine implicati. Copiii absorb culoarea
in mod natural i le place sa lucreze cu culoarea intr-un mod creativ.

Terapia prin culoare poate include activitati precum pictura, scrierea de povesti, coregrafia de dansuri Si
crearea si prezentarea de drame, pe langa colorat. Ofera o platforma pentru copii pentru a-si exprima
sentimentele reprimate de care s-ar putea sa nu fie constienti. Poate fi dificil pentru copii sa-si comunice

sentimentele in cuvinte uneori, dar o pot face prin oricare dintre aceste puncte de vedere creative.

Avantajele terapiei color

Urmatoarele sunt cateva dintre avantajele terapiei color pentru copii:
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Permite exprimarea emotiilor suprimate.

Creste constientizarea lor de sine

Stresul, anxietatea si tristetea pot fi reduse.

Ajuta un copil sa se ocupe de emotiile care vin odata cu boli, traume si durere.

Permite copiilor s& perceapa lucrurile dintr-o perspectiva diferitd, ceea ce stimuleaza stima de sine.
imbunatateste abilitatile lor de rezolvare a problemelor.

Profesionistii ar trebui s& permita terapia formala a culorii, dar ideile si practicile pot fi aplicate acasa.
incurajarea copiilor sa se exprime artistic si creativ, facand proiecte de mestesuguri cu fratii lor sau punand
un cantec pe care sa- cante restului familiei poate fi foarte benefic pentru ei. in timpul luarii acestor pasi,
asigurati-va ca copiii simt si inteleg ca nu va exista nicio judecata - pur si simplu incurajare.

Céand vine vorba de cresterea copiilor, artele sunt o necesitate, mai ales daca exista probleme mentale sau
comportamentale. Cu toate acestea, daca copiii dezvolta probleme de comportament sau tulburari psihice in

adolescenta, pot fi de preferat forme alternative de terapie sau tratament.

Monocroma

Tuturor ne place culoarea, iar tinerii apreciaza in special culoarea, asa ca multumesc cerului ca nu traim intr-
o lume monocromaticd; cat de plictisitoare, distrugatoare si trista ar fi viata daca am face-o. A ne colora vietile
ne poate face sa ne simtim mai bine si mai in siguranta, dar ne ajuta si sa raménem sanatosi si in siguranta,
conducandu-ne la cele mai proaspete produse de mancat. intr-o lume alb-negru, nu am observa niciodata
verdele de pe carne sau, in realitate, mucegaiul pe paine sau pete maronii vizibile pe fructele care au depasit
termenul de vanzare.

Copiilor mici le place sa se joace cu jucarii viu colorate, in timp ce copiii mai mari folosesc culoarea pentru a
se exprima intr-o varietate de moduri. Atunci cand tehnicile de psihologie a culorilor sunt implementate in
mediul unui copil, acestea vor scoate in evidenta tot ce este mai bun din el, sustinand in acelasi timp
dezvoltarea emotionala si fizica. Cand vine vorba de aranjarea si selectia culorilor, un psiholog al culorilor
poate ajuta la cateva lucruri.

Primele asociatii de culoare se formeaza in uter, cand suntem inconjurati de tonuri calde si ingrijitoare de
coral moale si piersica, care sunt facute de soarele care straluceste prin pielea mamei si se reflecta in pielea

ei. Culoarea poate fi folosita destul de eficient pentru a imbunatati cresterea cerebrala la copiii de pana la
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doi ani. Bebelusii infloresc intr-un mediu relaxant colorat in primele luni de la nastere, deoarece au mult de
adaptat. Pentru a preveni hiperactivitatea si noptile nedormite, evitati mai intai modelele aglomerate si culorile
puternice in dormitorul lor. Bebelusii si copiii mici se simt mai confortabil in exploziile scurte de medii viu
colorate; cu toate acestea, culorile intense le vor coplesi simturile, generand astfel nemultumire si neliniste.
Exista numeroase nuante si culori care trezesc diverse emotii si dispozitii, modificand ambianta din spatiu.
Rosu, portocaliu si galben sunt considerate a fi culori ,magnetice”, ceea ce inseamna ca sunt fierbinti pana
la calde in spectrul de culori. Au o influenta semnificativa si sunt energizante si inaltatoare in natura. Culorile
precum albastrul cerului, indigo si violetul sunt cunoscute ca si culori ,electrice” deoarece sunt reci i
linistitoare. in spectrul de culori, verdele ocupa o pozitie intermediara si, deoarece nu este nici cald, nici rece,
ajuta la mentinerea echilibrului. Multi dintre noi cautam refugiu in verdeata luxuriantd a naturii atunci cand
avem nevoie de spatiu, liniste si sentiment de apartenenta. Va fi mai usor sa obtineti un sentiment de armonie
si echilibru daca utilizati verde deschis in designul interior. O evaluare cuprinzatoare a culorii de la un
psiholog de culoare certificat este recomandata pentru anumite recomandari de psihologie a culorii pentru a
obtine efectul dorit.

Mentine o schema relaxanta de culori pastelate in dormitorul lor pentru a completa jucériile, echipamentele
si mobilierul moale de culori primare. Pe masura ce jucariile si echipamentele sunt introduse in dormitoarele
lor, incurajati utilizarea intregului spectru de culori. Jucariile si echipamentele in culori stralucitoare pot fi pur
si simplu mutate sau impachetate pentru a crea un mediu mai placut pentru activitati linistite. Pictarea
tavanului este o metoda frumoasa si simpla de a integra schema de culori a coralului moale si piersicii in
camerele bebelusilor si copiilor mici, pentru a va relaxa si a calma, precum si pentru a incuraja un program
de somn. Chiar inainte de a merge la culcare, sugarul sau copilul mic va petrece ceva timp intins in patutul
lor, privind in sus si interactionand cu culoarea. in plus, utilizarea unei culori specifice, coral/piersica pe tavan
ofera o impresie de securitate si confort.

Copiilor le place culoarea. Nu subestima importanta culorii in desen si picturd; este o activitate placuta atét
pentru mama, cét si pentru copil, cu beneficii suplimentare pentru dezvoltarea emotionala ca efect secundar.

Terapia prin culoare este foarte utila, astfel, in scopuri de relaxare.

Terapia artei expresive
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Artele expresive pot include orice combinatie de dans, expresie scrisa, arte vizuale, teatru, muzica sau alte
forme de expresie artistica. Aceste metode sunt utilizate in terapia prin arte expresive pentru a sprijini
dezvoltarea si progresul individual. Combinatia corecta va poate ajuta sa va simtiti mai bine in general prin
reducerea anxietatii i a stresului, cresterea constientizarii de sine si a stimei de sine, construirea de relatii,
reglarea obiceiurilor si imbunatatirea abilitatilor sociale.

In plus, s-a demonstrat c3 acest tip de terapie poate ajuta copiii — si adultii — sa faca fata evenimentelor rele,
dizabilitatilor si traumei. Terapia prin arta ii ajutad pe oameni sa elibereze si sa exprime sentimente pe care
altfel nu le-ar putea exprima prin reabilitare, educatie si comunicare.

in plus, artele expresive au un efect benefic asupra functiei, dispozitiei, cognitiei si comportamentului. Acest
lucru este valabil mai ales pentru copiii cu nevoi unice, cum ar fi autismul, tulburarile de vorbire, tulburarea
de stres posttraumatic (PTSD), dizabilitétile de dezvoltare, ADD/ADHD sau alte tulburari de sanatate mintala
si comportamentala. Terapia prin culoare le permite copiilor mici sa experimenteze un sentiment de
normalitate fara teama de critici, permitdndu-le totodatd sa-si exprime personalittile unice si s& atraga

atentia asupra punctelor lor forte.

Beneficiile de dezvoltare ale artei

Dezvoltare emotionala

Copiii de toate varstele, atat cu nevoi speciale, cat si fard nevoi speciale, pot s& nu aiba abilitétile lingvistice
necesare pentru a se exprima, totusi isi pastreaza vocea. Artele expresive stimuleaza imaginatia Si
creativitatea copilului, ajutdndu-l sa-si descopere identitatea si modalitatile de a-si implica simturile. De
asemenea, au un efect calmant asupra organismului si au un impact favorabil asupra gandirii, perceptiei
asupra mediului si starii emotionale.

Actiunea de a scrie o0 poezie, de a o canta unei alte persoane sau de a picta ofera tinerilor o eliberare sigura
pentru emotiile rele printr-o activitate placuta, care grabeste procesul de vindecare si crestere. Cu toate
acestea, artele expresive nu sunt numai benefice pentru a face fata; ele au, de asemenea, un impact pozitiv
asupra procesului obisnuit de dezvoltare al copilului.

Pentru ca dezvoltarea unui copil sa continue in mod regulat, abilitatile sociale trebuie sa fie stabilite la o
varsta frageda. Ca adulti, copiii care se simt in largul lor in situatii sociale au rezultate considerabil mai bune,
deoarece dezvoltd conexiuni, comunicare si empatie. S-a demonstrat c& terapia prin arta expresiva poate

ajuta copiii sa-si dezvolte abilitatile sociale, oferindu-le incurajare si sprijin, fara a judeca colegii, parintii si
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terapeutul. Cand copiii sunt expusi diversitatii, ei invata sa inteleaga si sa imbratiseze perspectivele unice
ale fiecarui individ.

Mai multe arte pot fi practicate in grupuri, in care copiii trebuie sa coopereze si sa invete sa impartaseasca,
acceptand totodatd responsabilitatea pentru consecintele actiunilor lor. Abilitatile sociale pot fi dezvoltate
chiar si in intimitatea propriei case, datorita interactiunilor cu terapeutul sau chiar cu proprii parinti.
invatarea experientiald n arte este indisolubil legaté de invatarea academica. Copiii sunt fortati sa invete
lucruri fundamentale, cum ar fi culorile si formele, precum si s& experimenteze lectii precum cauza si efectul,
alegerile si consecintele, rezolvarea problemelor si experimentarea si cum sa ia decizii, indiferent daca
picteaza, scriu o piesa de teatru sau coregrafiaza un dans. in plus, ei pot invata cum sa deduca sensul din
imagini i sa comunice cu ele.

Arta pare sa aiba un efect asupra conexiunilor neuronale ale creierului, care actioneaza ca si cablu pentru
invatare, la un nivel mai profund. Indiferent de genul de arta, simturile trebuie sa fie implicate si este necesara
o0 gandire profunda. Ca rezultat, sunt dezvoltate abilitati precum detectarea diferentei dintre abstract i
realitate, intelegerea tiparelor, efectuarea de observatii despre lume si construirea reprezentarilor mentale a
ceea ce este real sau imaginat. in general, artele expresive ii ajutd pe tineri s& dezvolte abilitati complete de
gandire, permitand proceselor complicate ale creierului s& interactioneze.

Pe langa faptul ca ofera o evadare pentru emotiile copiilor, terapia prin arte expresive ii poate ajuta cu
adevarat sa-si dezvolte si sa-si inteleagd mai bine sentimentele. Desi a fi suparat sau ranit nu este
intotdeauna usor de exprimat verbal, un copil poate exprima aceste emotii printr-o imagine, poezie sau dans,
facandu-le mai intelese pentru el insusi si pentru ceilalti. Drept urmare, serveste ca punct de inceput pentru
discurs, care poate duce la o exprimare mai libera a sentimentelor si gandurilor. In acest timp, fie terapeutul,
fie un parinte sau copilul poate avea acces la sentimente de care copilul nu era constient anterior.
Participarea la activitati creative ii ajuta si pe copii sa castige incredere in sine. Este o tehnica de a incepe o
conversatie cu privire la situatii care pot fi dificil de facut fatd sau de comunicat. Permiterea emotiilor cuiva

sa fie exprimate intr-o maniera creativa poate fi atat terapeutic, cat si educational.

Dezvoltare fizica
Beneficiile psihologice ale terapiei prin arta expresiva sunt binecunoscute si semnificative; cu toate acestea,

exista si schimbari fizice care pot aparea ca urmare a acestei practici. Arta ii poate ajuta pe copii sa-Si
imbunatateasca abilitatile motorii si controlul, precum si coordonarea ochi-ména si cresterea muschilor.
Dansul si teatrul, de exemplu, nu numai c& stimuleaza imaginatia, dar pun si corpul in miscare. Acest lucru

implica numeroasele simturi ale copiilor i ii educa sa fie mai constienti de prezenta lor fizica si de utilizarea
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spatiului. Chiar daca nu necesita atat de multa miscare, desenul si scrisul ii pot ajuta pe copii sa-Si
imbunéatateasca abilitatile motorii, invatandu-i s& gestioneze muschii mici din méini. Indiferent de actiunea

luata, aceste activitati ii ajuta pe tineri sa-si coordoneze géandurile si miscarile, o etapa critica de dezvoltare.

Sanatatea mintala pentru copii

Sanatatea mintala, disciplina simpla de a aduce un fel de atitudine primitoare fatd de momentul prezent,
poate ajuta copiii de toate vérstele. De asemenea, poate aduce beneficii parintilor si ingrijitorilor prin
cresterea fericirii si scaderea stresului. Oferim sfaturi fundamentale copiilor si persoanelor de toate varstele,
precum si o varietate de activitati care promoveaza compasiunea, concentrarea, curiozitatea si empatia. De

asemenea, retineti ca atentia poate fi placuta.

Cerol are?
Din momentul in care ne nastem, ne confruntam cu adversitate. Bebelusii experimenteaza foame si epuizare.

Copiii mici se lupta cu autocontrolul si limbajul. Viata devine din ce in ce mai dificila pe masura ce tinerii
progreseaza prin adolescenta pentru a deveni adolescenti. Cresterea presupune formarea de relati,
gestionarea scolii si exercitarea independentei, toate acestea producand in mod natural situatii stresante
pentru copii.

Sanatatea mintala poate fi o abilitate benefica pentru reducerea anxietatii si promovarea fericirii in orice
stadiu de dezvoltare. In ultimele decenii, atentia - o abordare simpld care accentueazé acordarea sanatatii
mintale momentului prezent intr-o maniera nejudecata si primitoare - a devenit o practica populara. Este

predata liderilor corporativi, sportivilor din vestiar si, din ce in ce mai mult, copiilor acasa si la scoala. .

Dezvoltarea obiceiurilor timpurii

Antrenamentul sanatatii mintale este benefic in special pentru copii datorita creierului in curs de dezvoltare
si a capacitatii de atentie. Avem oportunitatea de a-i invata pe copiii nostri obiceiul de a fi pasnici, iubitori si
primitori prin practicarea atentiei.

,Sanatatea mintala poate oferi copiilor un ragaz de la orice probleme cu care se confrunta in viata”, a spus
Annaka Harris, instructor de sanatate mintala pentru copii. ,De asemenea, le permite copiilor sa aprecieze

frumusetea de a fi in acest moment.”
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Modul in care se dezvolta creierul explicd de ce sanatatea mintala este deosebit de utila pentru copii.
Conexiunile din circuitele prefrontale se formeaza in ritmul lor cel mai rapid de-a lungul copilariei, in timp ce
creierul nostru inca se dezvolta. Pentru a ajuta copiii sa-si dezvolte abilitati precum autoreglementarea,
judecata si rabdarea, constientizarea creste abilitatile care sunt controlate in cortexul prefrontal, cum ar fi

concentrarea si controlul cognitiv.

Sanatatea mintala ca model
Este imposibil sa externalizezi sanatatea mintala. Cea mai buna metoda pentru parinti si ingrijitorii de a-si

invata copiii sa fie constienti este s& modeleze ei insisi practica. Susan Kaiser Greenland, un instructor de
sanatate mintala care lucreaza cu copiii, a explicat: ,A invata sanatatea mintala nu este ca si cum ai invata
lectii de pian, in care poti cere altcuiva sa le predea copiilor tai”. — Va trebui sa-ti dai seama singur. Cu toate
acestea, a fi parinte poate fi destul de stresant in sine. Practicarea activitatilor de atentie - si, in mod ideal,
practicarea meditatiei de sanatate mintala chiar si pentru cateva minute pe zi - poate fi extrem de utila pentru

parinti, ajutandu-i nu doar sa transmita copiilor abilitatile de placere si acceptare, ci si s& aiba mai multa grija

de ei insisi.
Activitati
Denumirea Sesiunea 1: Sticla cu Afirmatii pozitive (orice grupa de varst3)
tehnicii:
sticla de plastic
pompoane
: sclipici
Materiale:
coloranti alimentari
vopsea
lipici
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Procedura:

Discutie/Obiecti

ve:

Veti avea nevoie de o sticla de plastic, cateva pompoane, sclipici si colorant
alimentar pentru a finaliza acest proiect (vopseaua obisnuitd va functiona si
ea). Permiteti-i tanarului s& aleaga ce pompoane sa foloseasca. Poate luati
in considerare utilizarea unei combinatii de pompoane moi standard si
pompoane cu sclipici sau beteala. Este benefic sa ai 0 gama larga de articole,
deoarece unele se scufunda, in timp ce altele plutesc. Umpleti sticla pe
jumatate cu apa dupa ce ati plasat toate materialele de mestesuguri in ea.
Pe pompon care se adauga in sticla, incurajati copilul sa spuna un lucru
frumos despre el sau ea celorlalti copii. Umpleti cu ap, o picatura de colorant
alimentar si putin sclipici (daca doriti) inainte de a lipi capacul.

Aceast activitate este potrivita pentru copii, adolescenti si adulti. O activitate
destul de simpla, poate ajuta copiii care se confrunta cu ingrijorarile si cu
stima de sine scazuta. Adevarul este ca majoritatea copiilor si adolescentilor
se bucura de sticlele cu sclipici. Terapeutii au observat ca unii tineri cu
dificultati senzoriale considera ca acest lucru este mai relaxant, posibil pentru
ca pompoanele se misca mai incet decét sclipiciul.

In timpul rutinei lor de noapte, tanarul poate oferi afirmatii pozitive, lucruri
pentru care sunt recunoscatori sau lucruri care i-au facut fericiti. O varietate
de nuante, cum ar fi verdele, pot simboliza aspecte bune ale zilei, in timp ce
roz si galben pot indica aspecte ale valorii de sine a copilului. Acestea sunt
benefice pentru simptomele depresive, precum si pentru cresterea stimei de
sine. Acestea sunt benefice pentru simptomele deprimate precum i

stimularea stimei de sine.

Aceast activitate este potrivita pentru copii, adolescenti si adulti. O activitate
destul de simpla, poate ajuta copiii care se confrunta cu ingrijorarile si cu
stima de sine scazuta. Adevarul este ca majoritatea copiilor si adolescentilor
se bucura de sticlele cu sclipici. Terapeutii au observat ca unii tineri cu
dificultati senzoriale gésesc acest lucru mai relaxant, posibil pentru ca

pompoanele se misca mai incet decét sclipiciul.
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tehnicii:

Materiale:
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Sesiunea 2: Arta Mandala

Hartie

Creioane/markere/stilouri/creioane

1. Imprimati o selectie de mandale si lasati copiii sa aleaga pe care sa o coloreze.
2. Rugati copiii sa scrie o lista cu senzatiile lor normale sub sau deasupra
mandalei, cu un mic cerc langa fiecare sentiment.

3. Cereti copiilor sa aleaga o culoare pentru fiecare emotie si completati cercurile
cu culorile pentru a le aminti culorile care corespund emotiilor.

4. Rugati copiii sa coloreze mandala cu culorile emotiilor pentru a ilustra cat de
des le experimenteaza. ,Acum puteti incepe sa colorati”, de exemplu. Daca
exista o senzatie pe care o ai foarte mult in viata ta, foloseste acea nuanta pentru
a completa imaginea. Daca ai senzatia ca nu observi mare lucru, coloreaza doar
0 mica parte din imagine cu acea culoare.”

Pe masura ce copiii incep sa coloreze, vei fi socat de cat de mult vei invata
despre eil ,Observ ca ai doar un pic de verde in fotografia ta si aceasta este
nuanta ta fericita”, de exemplu, ar putea fi 0 modalitate excelenta de a incepe o
conversatie. Ce putem face pentru a-ti face viata mai fericita?" ,Observ mult rosu
in fotografia ta si aceasta este culoarea ta furioasa.” Va multumesc pentru ca ati
impartasit emotiile atat de deschis in acest exercitiu! Sunt curios care lucruri din
viata ta iti provoaca atata furie... ,Cum te simti?”

Imprimati mandale mai complicate pentru copiii mai mari si adolescentii i
permiteti mai multe intélniri daca este necesar. Daca aleg sa acorde semnificatie
culorilor in acest fel, copiii mai mari si adolescentii pot chiar evalua intensitatea
sentimentelor in functie de cat de deschisa sau inchisa este culoarea atunci cand
folosesc creioane colorate. Acestea sunt, de asemenea, fantastice pentru a

compara datele in timp!
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Aceasta este o interventie de baza pentru ca copiii sa-si exploreze emotiile. Este
benefic sa desenezi figuri cu modele repetitive, cum ar fi mandale, pentru a regla
emotiile si sistemul nervos. i poate ajuta pe copii s3-si concentreze atentia si -
si recapete calmul. Le pot colora dupa ce le-au desenat!

Mandala, care inseamna ,cerc sacru” in sanscritd, serveste drept fundal pentru
aceasta abordare relaxanta, care implica copiii s& deseneze si sa-si coloreze
propria mandala. Desenarea si colorarea in forme circulare, precum si varietatea
de expresii creative disponibile, pot ajuta la crearea unui mediu relaxat,
meditativ, care poate fi folosit ca un loc sigur pentru a explora emotiile. Daca
copiii angajati in aceasta activitate sunt suficient de mari, isi pot crea propriile
mandale sau puteti achizitiona carti de colorat mandale pretiparite. Acest lucru
poate fi destul de relaxant pentru tineri si poate ajuta la atenuarea tensiunii si a
anxietatii.

Aceasta activitate, care foloseste mandale si sugestii terapeutice, le permite
tinerilor sa-si exploreze lumile interioare prin utilizarea activitatilor creative cu
mandale. Mandalele au fost folosite in diferite traditii religioase si spirituale de
secole. Acum sunt folositi in mod obisnuit in consiliere ca tehnica de auto-
descoperire si de conectare cu lumea mai mare.

Aceasta activitate cu mandale le permite copiilor sa-si exploreze emotiile si
gandurile intr-un mediu sigur. De asemenea, le ofera o oportunitate de a obtine
0 perspectiva personala si constientizare de sine. Constientizarea de sine le
permite copiilor sa cunoasca mai bine de ce se simt asa, actioneaza asa cum o
fac si cred in lucrurile pe care le cred.

Consilierea individuala si lectiile intregii clase pot beneficia ambele de pe urma
acestor activitati mandale. Aceste exercitii pot fi folosite de profesori, parinti,
asistenti sociali, consilieri si psihologi pentru a incuraja copiii s& fie mai deschisi
si mai auto-reflexivi.

Forme posibile de Mandala:

e Mandala de Sentimente

e Mandala de ,a fi...”

o Mandala de reflexie
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tehnicii:

Materiale:

Procedura:

e Mandala de zi perfecta

e Mandala de Tnainte si Dup3

Sesiunea 3: Fabricarea mastii

Aveti la indeména o varietate de rechizite de arta. Un mod minunat pentru a
incepe este cu creioanele si pixurile. Includeti cateva reviste vechi pentru a ajuta
clientii care nu sunt la fel de increzatori in abilitatile lor artistice sa creeze colaje.
Masca

Creioane/markere/pensii/creioane

Reviste/ziare

Podge de moda

Hértie absorbanta

Foarfece

Paiete

Pene

Lipici

Solicitati copiilor sa foloseasca partea din fatéd a mastii pentru a descrie modul in
care cred ca ii percep altii folosind desene, simboluri si cuvinte. Rugati-i sa
deseneze cum se vad pe spatele mastii, mai ales in moduri care contrasteaza
din fata. Alternativ, fii creativ cu aceastd etapd si gandeste-te la o noua
modalitate de a folosi mastile.

Utilizati urmatoarele instructiuni simple:

e Decorati exteriorul mastii pentru a reflecta modul in care credeti ca va vad
ceilalti sau lumea exterioara.

e Decoreaza interiorul mastii pentru a-ti reflecta personalitatea (interiorul tau)
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o Nu existd nicio modalitate corecta sau gresita de a proceda in acest sens. De
asemenea, puteti alege dintr-o gama larga de materiale.

Scriere reflectiva:

Faceti o lista cu raspunsurile lor la urmatoarele intrebari:

o Descrieti asemanarile si diferentele dintre sectiunile interioare si exterioare ale
mastii.

e Care este relatia dintre eul tau exterior si cel interior?

e Ce ai descoperit despre tine in urma proiectului de masca?

Daca intrebarile sunt dificile, simplificati-le. Permiteti copiilor s discute si sa-si
impartaseasca mastile. Unii copii vor ezita sa-si impartaseasca opera de arta,
dar i poti indemna oricand sa vorbeasca despre subiect in loc sa-l expuna.
Realizarea unei masti de la zero sau infrumusetarea unei masti prefabricate este
0 modalitate obisnuita de a-si explora persoana in terapia prin arta. Persona este
un cuvant latin care inseamna ,masca’, dar de obicei se refera la personalitatea
practica si de succes pe care o folosim in afaceri si in relatiile noastre sociale.
Este similar cu un furnir pe care il construim in copilarie pentru a obtine
aprobarea pentru anumite comportamente. In acelasi timp, fnvatam sa
ascundem si sa reprimam acele comportamente si trasaturi care nu sunt
acceptabile, cum ar fi mania, lacomia, invidia si gelozia. Daca nu suntem |audati
sau confirmati pentru alte trasaturi, cum ar fi creativitatea sau increderea in sine,
le putem suprima si pe acestea.

Mastile sunt purtate pentru o varietate de scopuri, inclusiv performanta,
distractie, deghizare, ascundere si aparare. Ele au fost angajati in ritualuri,
povestiri si reprezentatii dramatice de la inceputul timpurilor. Realizarea unei
masti va permite sa investigati identitatea pe care o expuneti sau o ascundeti de
lumea exterioara. Mastile, sunt despre comunicare prin imaginea folosita a unei
fete. Ele sunt angajate in actorie si ritual in arta si drama pentru posibilitatile lor
expresive. Mastile sunt o forma de arta la nivel mondial care, atat pentru purtétor,
cat si pentru public, inspira putere, magie si mister.

Carl Gustav Jung a scris multe despre conceptul de persoana si despre modul

in care acesta se manifesta in multe feluri. EI a postulat, de asemenea, ca
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personalitatea avea o latura intunecatd, care este cunoscuta in lumea
psihologiei sub numele de umbra. Ea cuprinde sentimente reprimate, innascute,
precum si posibilitdti nerealizate. Umbra ar putea fi consideratd nu numai
adversarul ,rau” al persoanei, ci Si imaginatia si creativitatea lasate in urma sau
uitate ca urmare a unui comportament sensibil sau decent. Deoarece atinge
multe dintre notiunile lui Jung, cum ar fi persoana si umbra, realizarea mastilor
este o activitate obisnuita de terapie prin arta. Mastile au capacitatea de a aduce
la cunostinta cum ne vedem pe noi insine sau ceea ce ne dorim s& fim. Deoarece
0 masca are un strat exterior si un strat interior, se recomanda sa fie folosita
pentru a arata ,cum te vad oamenii” pe exterior si ,cum te simti cu adevarat in
interior” pe verso. Lucrul cu un terapeut pentru a explora persoana si umbra in
acest fel este o experienta fascinantd, iluminatoare si adesea profund
eliberatoare pentru cei cu dependente sau cu antecedente de abuz fizic sau
sexual.

in cele din urma, fabricarea mastilor este un exemplu minunat de interventie de
terapie prin arta care incurajeaza utilizarea terapiilor expresive - utilizarea artelor
[arta vizuald, teatru, dans si muzica] pe tot parcursul procesului de vindecare.
Ajuta la lansarea unei investigatii a sinelui condusa de imaginatie prin joc de rol,
reprezentare dramatica, miscare sau naratiune atunci cand este facilitata de un
terapeut calificat. Cel mai bine, este o strategie care reuneste toate artele intr-
un singur domeniu, facand-o atét o interventie cool, cat si eficienta. Nu exista o
cale corecta sau gresita de a face acest lucru. De asemenea, puteti alege dintr-
0 gama larga de materiale. Mastile pot fi folosite intr-o varietate de moduri, nu
doar pentru a examina identitatea, ci si pentru a explora sentimente, anxietat,
puncte forte, rezistenta si asa mai departe.

Este ideal sa folosim 0 masca ca metafora pentru studierea diferitelor elemente
ale noastre. Exista ceva despre masti care ne atrage, trezeste emotii si are o
istorie lungad in multe civilizatii. Este un simbol puternic care ne permite sa
impartasim umanitatea noastra comuna. Activitatea de fabricare a mastilor le
permite copiilor s3 experimenteze cu diferite persoane. i poti cere tanarului s&

faca o masca care sa reflecte modul in care se vede pe ei insisi fata de restul
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lumii si o alta care descrie cum se simt cu adevarat in interior, o parte pe care
altii nu o inteleg sau una pe care nu o afiseaza celorlalti. a lumii. Permiterea
copilului sa-si faca o masca le permite sa exploreze elemente secrete ale lor pe
care le-au suprimat din cauza fricii de judecata sau a lipsei de acceptare.
Permiteti-le s& se exprime in orice mod doresc, fara a-si judeca munca. Cereti-i
s& vorbeasca despre mastile lor doar daca doresc si asigurati-i ca veti fi mereu
acolo pentru a-i sprijini.

Acest mestesug, care foloseste materiale de colaj, cum ar fi hértie absorbanta si
decupaje pentru reviste, este destul de usor de apreciat; iar timpul trece, de
obicei, pentru ca suntem atat de concentrati pe proces! Este potrivit pentru
aproape orice grupa de vérsta. Realizarea acestei masti ne permite sa ne
exprimam in moduri pe care nu le-am putut face anterior. Ne incurajeaza sa luam
in considerare cine suntem, ce ,masca” purtam in exterior si cum difera de cine
suntem in interior. Sa vorbim despre experientele noastre din viata reala. Acest
proiect presupune ca toti purtam masti, dezvaluind diferite laturi ale noastre in
lumea exterioara. Este bine sa avem aceste sentimente, iar acest proces pur Si
simplu ne ajuta sa ne intelegem mai bine pe noi insine si sa ne acceptam
numeroasele calitati. Pur si simplu crestem constientizarea acestui lucru i

exersam imbratisarea tuturor aspectelor noastre.

Sesiunea 4: Carti postale

Foarfece

Hartie

Creioane/markere/creioane

Lipici

Invitam copiii participanti sa se gandeasca la o persoana sau un incident care i-
a facut frustrati, suparati sau multumiti la inceputul activitatii. Copiii sunt rugati

s& creeze o carte postald folosind un sablon gol si incorporénd interesele lor



Discutie/Obi

ective:

estetice si inspiratia in design. Copiii scriu o scurta scrisoare cuiva de care le
este dor, cuiva cu care sunt frustrati sau cu care doresc sa comunice ceva. Copiii
pot folosi lucrari de artd pentru a-si reflecta sentimentele sau un mesaj pe spatele
hértiei.

Alternativa pentru copiii mai mari (12+):

Spatele cartii postale este lasat necompletat pentru schita, in timp ce fata are
linii. Tot ce trebuie sa faca este sé-si aminteascd o experientd neplacutd din
trecut si s& mediteze asupra ei. Examinati intdmplarea in detaliu, precum si
gandurile si sentimentele lor despre aceasta si conduita.

Pe partea goala a cartii postale, acestia trebuie sa va schiteze sentimentele in
acea situatie, in timp ce pe pagina de rand, ar trebui sa scrie ceva despre acel
incident daca doresc. Terapeutul va examina apoi cartea postala, va descoperi
preocuparile individuale ale copilului si va lucra cu el pentru a rezolva aceste

conflicte.

Recent, multi copii si-au exprimat interesul de a face carti postale prietenilor de
care le-a fost dor, in timpul blocérii cauzate de COVID-19. Desi aceasta activitate
se bazeaza pe ideea de a trimite o carte postala pe care nu ar trimite-o niciodata,
acestea pot fi folosite ca instrument vizual si pot fi trimise efectiv. Cu toate
acestea, in loc sa trimitem o carte postala unui prieten, i invitam sa trimita o
carte postala din viitorul lor! Practica i ajuta pe copii sa ia in considerare cine
vor sa fie in viitor, fie ca este in cinci, zece sau cincizeci de ani. Putem vorbi apoi
despre cum doreste adolescentul sa ajunga acolo si sa-si dezvolte niste
obiective care sa-| ajute sa ajunga acolo. Acest exercitiu incearca sa insufle
adolescentilor nostri un sentiment de speranta si aspiratie pentru viitor. Aceasta
activitate de carte postala este o practica distractiva si captivanta care ii ajuta pe
copii in cautarea constientizarii de sine.

Acest exercitiu isi propune sa creeze un mediu sigur pentru ca copiii sa-Si
exprime sentimentele si gandurile despre o persoana sau o circumstanta care
le-a cauzat suferinta. Cand faceti aceasta activitate, ii oferiti copilului o carte

postala goala si ii cereti sa deseneze o imagine care sa reprezinte cum se simte
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pe fata cartii si sa scrieti ce i-ar spune acelei persoane despre problema daca ar
putea, pe spatele cartii postale. Cand un copil participa la acest exercitiu, el
poate dobandi constientizarea de sine cu privire la ceea ce simte, precum si sa-
| ajute sé-si elibereze angoasa de care se tine fara sa-si faca griji ca va fi umilit.
Activitatea permite oamenilor sa recunoasca ceea ce le-ar spune altor cameni
daca nu ar trebui sa ii infrunte in primul rand. Aceasta activitate se poate face
individual sau in grup. Trebuie fie sa imprimdm cartea postala, fie ei isi pot
dezvolta propria carte postald. Spatele cartii postale este lasat necompletat

pentru schita, in timp ce fata are linii.

Sesiunea 5: Activitate de grup de ingrijorare: Unde de respiratie
controlate

bucati mari de hértie sau hértie de schita foarte mare
Vopsea la alegere

Pensule pentru vopsea

Placa de hartie (pentru vopsea)

Apa pentru a clati pensulele

Pasul 1. Respiratie controlata

Pasi de urmat atunci cand ii invatati pe copii despre respiratia controlata:
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Primii pasi sunt importanti. Gasiti un loc linistit si relaxant unde sa va asezati sau
sa va intindeti. Roaga-i sa respire mai intai in mod regulat. Apoi cereti-le sa
inspire adanc pe nas, permitandu-le pieptului si abdomenului inferior sa se ridice
pe masura ce plamanii li se umplu. Explicati-le cum sa-si permita abdomenul sa
se extinda complet. Acum cereti-le s& expire incet pe gura (sau pe nas, dacé se
simte mai natural). In practica, cereti-le sa se concentreze asupra respiratiei lor.
Dupa ce au parcurs pasii de mai sus, pot incepe sa exerseze respiratia
controlata.

Daca sunt familiarizati cu respiratia controlatd, atunci rugati copiii sa respire incet
si in mod deliberat. Instruieste-i sa inspire incet prin buze, pana cand plamanii
lor sunt complet umpluti si pieptul si burtica lor s-au extins. Apoi ei vor expira
incet pe gura, avand nevoie de inca cateva secunde pentru a face acest lucru.
Nu uitati sa-i invatati pe copii cum sa numere respiratia (numarati pana la 5 cand
inspira si 7 cand expira) sau cum sa-si controleze respiratia.

Pasul 2: Activitate artistica

imbinand respiratia profunda cu imagini benefice si chiar cu un cuvant sau o
expresie de focalizare care ii ajuta pe copii sa se relaxeze in timp ce stau
confortabil cu ochii inchisi. Pentru aceasta, copiii isi vor picta respiratia dupa ce
au invatat respiratia reglata. Ei pot picta un ocean si apoi pot adauga valuri cu
respiratia lor, sau pot doar picta ritmul respiratiei. Pe masura ce inspira si isi
umplu plamanii, isi vor misca pensulele in sus, iar pe masura ce expira usor Si
elibereaza aerul, isi vor misca pensulele in jos. Copiii vor putea vizualiza ritmul
respiratiei pictdnd undele, observand ca expirarea este mai lunga decat

inspiratia.

Respiratia profunda@ este nenaturald pentru multi dintre noi. Acest lucru se
datoreaza unui numar de factori. ,Respiratia toracica” superficiald pare normal,
crescand stresul si anxietatea. Gama de miscare a diafragmei este limitatd de
respiratia superficiald. Jumatatea inferioard a plamanilor nu primeste suficient
aer oxigenat. S-ar putea s& va simtiti fara suflare si ingrijorat ca urmare a acestui

fapt.
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Schimbul complet de oxigen, sau schimbul benefic al oxigenului care intra cu
dioxidul de carbon care iese, este ajutat de respiratia abdominal3 profunda. in
mod previzibil, poate reduce sau stabiliza tensiunea arteriald, incetinind si
bataile inimii. Practicarea concentrarii asupra respiratiei ajuta la concentrarea
asupra respiratiei lenta si profunda si ajuta la deconectarea de la gandurile si

senzatiile care distrag atentia

Sesiunea 6: Colaj ,,Proverbe de viata”

Reviste vechi, ziare, carti cu imagini si hartii vechi

Markere si creioane colorate

Foarfece si lipici

Carton sau hértie groasa pentru baza colajului

Invitati participantii sa acorde un minut de atentie odata ce au un simt puternic
al convingerilor lor. incepeti prin a-i indemna s& inchidd ochii si sa se
concentreze asupra respiratiei. Acum cereti-le sa lase cuvintele care reprezinta
valorile lor sa curga liber prin mintea lor. Ce inseamna acesti termeni? Ce
imagini, culori si forme va vin in minte cand va génditi la aceste cuvinte?

Invitati adolescentii sa inceapa sa selecteze imagini, cuvinte, fraze sau culori din
reviste si ziare cand sunt gata. Le vor folosi pentru a crea un colaj despre care
cred ca reflectd motto-ul vietii lor. Nu conteaza daca se bazeaza pe o imagine
sau este complet abstract; totul este despre felul in care cuvintele lor ii fac sa se
simta.

Economisiti ceva timp la incheierea sesiunii pentru ca acestia sa-si prezinte
colajele si sa discute cu grupul ce au facut si ce inseamna pentru ei, daca se
simt confortabil sa faca acest lucru.

Preadolescentilor si adolescentilor participanti li se cere sa se gandeasca la
principiile lor primare pentru cateva momente. Ati putea dori sa discutati despre

ce intelegem prin valori cu adolescentii mai tineri, intreb&ndu-i despre unele
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dintre lucrurile de care le pasa. Ce ii face fericiti atunci cand se angajeaza in

anumite actiuni sau sunt martori cand altii fac acest lucru?

Pre-adolescentii si adolescentii sunt susceptibili la un mediu dur, judecator, in
care nu se simt liberi sa fie ei insisi. Pentru a evita ridicolul din partea colegilor
de clasa, ei isi pot ascunde adevarata natura; Acesta este motivul pentru care
este esential ca adolescentii sa-si stabileasca convingerile de baza si cine cred
ca sunt. Cand lucrati cu adolescenti, este esential s& dezvoltati metode de
coping pe care sa le poata folosi din nou si din nou si sa-i lasati sa realizeze ca
convingerile, sentimentele si valorile lor se vor schimba pe masura ce dobandesc
experienta. Aceasta activitate se poate face in grup sau individual.

Un colaj este un tip de arta mixt-media in care multe elemente sunt aranjate
pentru a portretiza un concept sau o tema. Pot fi folosite decupaje din reviste,
ziare, fotografii sau chiar alte lucrari de arta, precum si materiale, inclusiv panza,
lemn, metal si obiecte naturale. Colajele sunt populare in randul copiilor de toate
varstele si din motive intemeiate! Arta colajului este deschisa si permite
explorarea materialului fard restrictii. Nu existd o modalitate ,gresitd” de a
combina diverse elemente, care pot fi extrem de eliberatoare pentru tinerii artisti.
Pentru adolescenti, realizarea unui colaj de arta este un hobby placut. Arta
colajului le permite sa se exprime in mod creativ si este o metoda distractiva de
a adauga o alta dimensiune studiilor lor. Foloseste un colaj pentru a explora
subiectele unui roman sau poezie sau foloseste-ti opera de artd pentru a
evidentia o perioada istorica. Arta colajului poate fi realizata intr-o varietate de
moduri.

Activitatea "Proverbe de viata" foloseste colajul creativ pentru a-i ajuta pe tineri

sa-si vizualizeze valorile esentiale.

Sesiunea 7: Exercitiu de afirmare a urmaririi corpului
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hartie

markere

Copii cu varste cuprinse intre 7 si 12 ani:

Tncepeti acest proiect prin a avea o scurta discutie cu copiii nostri despre ceea
ce ei au considerat a fi un termen sau o expresie incurajatoare sau pozitiva, apoi
oferindu-le cateva exemple. incercati s& reduceti sansele ca un copil sa scrie
ceva neplacut pe foaia altui copil.

fn mod normal, cel mai bine este sa te intinzi mai intai pe hartia pentru a reduce
teama copilului cu privire la aceasta activitate. Apoi copilul va poate urmari in
jurul corpului folosind un marker. Cand ati terminat de trasat corpul, ridicati-va
de pe pagina si puneti-i pe toti cei care va ajuta sa scrie cuvinte pozitive in
conturul corpului. De asemenea, trebuie sa participati la aceasta sectiune si sa
scrieti lucruri pozitive despre dvs. Unul dintre cele mai dificile aspecte ale acestei
activitati este sa scrieti comentarii bune despre sine, dar este esential sa
modelati acest comportament pentru copiii implicati.

Apoi este timpul ca copilul s& se intinda pe hértie. Cu unii copii, puteti face glume
usoare in timp ce le urmériti punctele unde se gadila. Cu toate acestea, daca
copilul are antecedente de abuz, ar trebui sa trasati un cerc mai mare in jurul lui,
astfel incat markerul s& nu intre in contact cu nicio parte a corpului sau. Fiti atenti
la oportunitatile de a stabili contact vizual si de a i incuraja in timp ce ii urmariti.
De asemenea, se pot urmari unul pe altul. Rugati-i sa scrie asa cum au facut
inainte pe diagrama dvs.

Copii cu varsta de peste 12 ani

Pe hartie, cereti participantilor sa isi urmareasca trupurile unul altuia sau oferiti
fiecarui client o foaie de hartie cu o schita generala a unui corp. Rugati copiii mai
mari (cu varsta peste 11 ani) sa noteze orice semnal extern negativ pe care il
primesc despre corpul lor pe partea opusa a hértiei, apoi intoarceti-l. Rugati copiii
sa contribuie cu atributele partilor corpului lor, folosind materiale de colaj, culori,
texte si desene care subliniaza ce performante bune au acele parti ale corpului

si modul in care sunt si au fost valoroase.
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Discutie/Obiecti

ve:

Incurajati copiii sa foloseascé cuvinte functionale, cum ar fi puterea, miscarea si
cazurile. Amintiti-le s& nu se concentreze asupra perceptiilor lor sau ale altora
despre cum se defineste frumusetea sau perfectiunea; acele idei si cuvinte
trebuie scrise pe partea opusa a paginii.

Cénd opera de arta este terminata, cereti fiecarui individ sa aleaga o portiune a
corpului pe care o considera cel mai greu de acceptat in ceea ce priveste auto
acceptarea si sa discute dezavantajele si aspectele pozitive ale piesei de arta.

Luati nota de asemanarile si distinctiile grupului.

Contactul fizic cu copiii poate fi 0 modalitate minunaté de a le consolida relatiile.
Aceasta activitate de urmarire a corpului este deosebit de buna pentru copiii care
au suferit traume, au probleme de conectare cu familia sau fratii lor sau care au
preocupari legate de imaginea de sine. Aceasta activitate de tratament de
urmarire a corpului le oferd copiilor o intarire pozitivd, permitdndu-le, de
asemenea, sa exerseze incurajarea altora si sa se vada intr-o lumina mai
pozitiva. Contactul vizual poate fi infricosator pentru copiii cu autism si tulburéri
de conexiune, ca urmare a adoptiei. Intr-o abordare placuté si relaxants, acest
exercitiu favorizeaza contactul vizual si interactiunea fizica sigura.

Multi terapeuti in arta folosesc o practica de urmérire a corpului cu clientii lor.
Daca lucrati cu un grup de copii care nu doresc ca trupurile lor s& fie urmarite
sau nu sunt interesati de procedura, le puteti oferi o schitd a unui corp cu care
sd lucreze pe o foaie uriasa de hartie.

Pre-adolescentii si adolescentii vor putea aborda problemele legate de imaginea
corporald si tulburarile de alimentatie, deoarece aceastd activitate oferd
oportunitati bogate de a discuta despre puterea pe care mass-media
tiparita/vizuald o are asupra stimei de sine si acceptarii corpului. In plus, aceasta
directiva terapeutica ajuta clientul sa-si aminteasca si sau sa descopere ca
corpul lui are mai multa valoare in lume decat doar de a arata intr-un anumit fel.
Cresterea unei adevarate iubiri de sine pentru abilitatile corpului, mai degraba
decét pentru responsabilitatile percepute, este un pas vital catre un stil de viata

sanatos din punct de vedere fizic si emotional.
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Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Sesiunea 8: Proiect de arta cu rame pentru poza

hartie

markere

Copii cu varste cuprinse intre 7 si 12 ani:

Tncepeti acest proiect prin a avea o scurta discutie cu copiii nostri despre ceea
ce ei au considerat a fi un termen sau o expresie incurajatoare sau pozitiva, apoi
oferiti-le cateva exemple. incercati s& reduceti sansele ca un copil s scrie ceva
neplacut pe foaia altui copil.

Luati in considerare o experienta anterioara sau un eveniment care continua sa
aiba un impact negativ asupra vietii tale acum. Ar putea fi ceva semnificativ sau
nesemnificativ, actual sau indepartat. Luati in considerare ce s-a intamplat, cum
s-a desfasurat evenimentul (evenimentele) si cum va afecteaza in prezent. Daca
doriti, va puteti nota gandurile. Ganditi-va la ce ati dori s& modificati despre dvs.
ca urmare a acelui incident traumatizant. Ar putea fi o schimbare a stimei de
sine, a increderii in sine, a starii mentale/emotionale sau altceva. Avand toate
acestea in minte, incercati sa simplificati aceste idei pentru copii.

Incercati sa va concentrati asupra punerii in functiune a creativitétii voastre acum
ca v-ati gandit la experienta anterioard, la modul in care v-a influentat astazi si
la modul in care doriti sa v schimbati. Incercati si le explicati copiilor si sa le
prezentati ideea ca vor crea un autoportret. Acest lucru va fi, totusi, putin diferit
de autoportretul standard. Ei vor crea un autoportret mural transformator pentru
acest exercitiu de terapie prin arta. Acesta poate fi un tablou, un desen, un colaj

sau orice altceva. Sunt liberi sa foloseasca orice materiale in orice combinatie.
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Pasul 1:

Prima sectiune a autoportretului lor transformational, bazata pe notiunea pe care
au conceput-o mai sus, va fi interpretatd prin experienta care le-a influentat
negativ viata si a generat o transformare negativa sau o schimbare a vietii
,sinelui lor”. Amintiti-va ca fac un autoportret, astfel c& aceasta piesa initiala va
fi un autoportret bazat pe modul in care erau inainte de intalnire. Luati in
considerare cand a avut loc experienta lor nefavorabila si cum s-au simtit in acel
moment. Ei pot face un autoportret bazat pe detaliile experientei/evenimentului
sau ceva bazat pe o parte a experientei care ar putea fi radacina impactului
negativ sau pot face din prima piesa o reflectare generala a ,sinelui lor” din acel
momentul.

Pasul 2:

A doua lucrare de arta pe care o vor realiza va fi un alt autoportret, dar acesta
va fi mai traditional Tn sensul ca le va reflecta ,sinele” asa cum este acum.
Avertismentul aici este ca ar trebui sa reflecte cum sunt acum, ca urmare a
experientei teribile mentionate mai sus.

Pasul 3:

A treia si ultima piesa din autoportretul lor transformational este piesa care
priveste inainte. Acest exercitiu, ca si activitatea anterioara ,Autoportretul
viitorului”, nu trebuie sa fie o reprezentare a viitorului apropiat sau a vreunei date
precise. Pentru aceasta, ei trebuie sa se indeparteze cat mai mult posibil de ei
insisi si sa se gandeasca la modul in care VOR sé fie, cum VOR sa-si modifice
,sinele” ca urmare a experientei lor teribile. Luati in considerare modul in care
isi imagineaza ,sinele” in viitor, dupa ce s-au schimbat. Ar trebui sa Tsi faca un
portret ca fiind viitorul lor ideal.

Pasul 4:

Cereti copiilor s& arunce o privire la cele trei piese ale lor si sa le adune impreuna
pentru a vedea ce a rezultat. Examineaza-le munca pentru a vedea daca exista
componente care reflecta tranzitia care a avut loc si transformarea pe care
doresc s& o aiba. Si acum c& si-au format o imagine mentala a sinelui lor ideal

viitor, ei ar putea lucra pentru a obtine acea imagine. Sigur, este mai usor de
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Discutie/Obiecti

ve.

Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

spus decat de facut, dar poate ca acesta serveste ca un punct de plecare solid

si un memento pentru a lucra la metamorfoza lor viitoare!

Acest exercitiu se bazeaza pe conceptele de terapie transformatoare si terapie
artistica pentru a ajuta oamenii sa-si schimbe viata. Oamenii trec printr-o multime
de schimbari si tranzitii in viata lor. Aceste schimbari pot fi ample, dar este
esential sa reflectam asupra experientelor noastre si asupra modului in care
acestea ne afecteaza stima de sine sau imaginea de sine, increderea in sine

sau indoiala de sine, sanatatea mintala si emotionala si asa mai departe.

Sesiunea 9: Furia Iceberg & desen Zentangle

Foaie de lucru

Creioane/markere/pixuri/creioane

Pentru zentangle:

Markere si creioane colorate

Hartie simpla

Pentru furia Iceberg:

Faceti o foaie de lucru care sa aiba un aisberg gol, cea mai mare parte sub
suprafata apei si varful deasupra apei. Pe varf ar trebui sa scrie Furie, in timp ce
spatiul care se afla sub suprafata apei ar trebui sa fie gol. Fisa de lucru Furie
Iceberg poate fi utilizata intr-o varietate de moduri. Poate fi folosit ca punct de
plecare pentru o conversatie de grup sau ca activitate in care clientii isi recunosc
si incercuiesc propriile emotii ascunse. Pentru a incepe, luati in considerare
urmatoarele subiecte de discutie:

e Luati in considerare o circumstanta in care un prieten se confruntd cu unul
dintre propriile dvs. declansatoare de furie. In afara de furie, ce sentimente crezi

ca ar putea trai?
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o Ce emotii isi exprima oamenii in mod deschis in familia ta sau in comunitatea
in care ai crescut? Ce sentimente pastreaza ei ascunse de ceilalti?

e Luati in considerare pe cineva care este capabil sa faca fata cu pricepere
emotiilor dificile, cum ar fi durerea, frica sau ranirea. Cum isi exprima ei
sentimentele? Ce strategii folosesc pentru a le face fata?

e Furia este folosita frecvent pentru a ascunde sentimente de vulnerabilitate,
cum ar fi ranirea sau umilirea. lti poti aminti o perioada in care ai folosit furia
pentru a masca o alta emotie pe care o traiai?

Pentru desenul Zentangle:

invatati copiii participanti s&-si multumeascd pentru resurse si pentru
oportunitatea de a crea ceva frumos, facandu-si un moment pentru a se simti
recunoscatori. Amintiti-le ca activitatea nu este despre abilitatile artistice sau
despre cine poate desena cel mai bine. Nu exista raspunsuri corecte sau
incorecte atunci cand vine vorba de finalizarea acestei activitati.

Dati fiecarui copil o bucata de hartie si o selectie de markere sau creioane.
Pentru ca pagina sa nu mai fie goala si descurajanta, puneti-i s deseneze patru
puncte, cate unul in fiecare colt.

Dupa aceea, spuneti-le s& uneasca punctele desenand un chenar usor in jurul
colturilor hartiei pentru a face un patrat.

Ei pot desena linii in acel patrat pentru a imparti hartia in mai multe parti. Ei sunt
liberi sa faca acest lucru in orice mod aleg si sa faca cate forme diferite doresc.
Cereti-le sa aleaga o forma si s& o umpleti in continuare cu forme, linii sau puncte
mai distincte, ramanand in interiorul chenarului desenat anterior. Spune-le sa
completeze fiecare forma cu propriul sdu set de forme si linii pe masura ce
progreseaza in jurul hartiei. Cu aceasta, ei pot fi atét de creativi pe cat isi doresc,
rotind hértia pentru a se potrivi inventivitatii lor libere.

Asigurati-va copiii ca aceasta este creatia lor unica si ca sunt liberi sa umbreasca
in diferite moduri si s& foloseascé diferite nuante daca le place. Copiii continua

pana cand pagina este completata.
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Furia |ceberg simbolizeaza ideea c4, in timp ce furia este vizibila la suprafata, in
spatele ei pot fi ascunse si alte emotii. Alte emotii, cum ar fi durerea, frica sau
vinovatia, pot face o persoana sa se simta vulnerabila sau ar putea sa nu aiba
abilitatile de a le gestiona in mod corespunzator.

Copiii pot dobandi o perspectivé asupra furiei lor, precum si asupra optiunilor de
terapie alternativa, privind sub suprafaté. Un copil care intelege ca furia lui este
alimentata de invidie, de exemplu, poate beneficia de abilitatile de comunicare,
in timp ce un copil care invata ca furia este alimentaté de stres poate beneficia

de construirea unor practici de auto-ingrijire.

Discutie/Obiecti

ve.

Desen Zentagle:

Desenarea modelelor care permite creierului copiilor sa atinga o stare de flux
linistita ajuta la reducerea anxietatii si genereaza un sentiment de pace prin
incetinirea timpului si permitdnd-le sa se concentreze asupra momentului
prezent. Oricine poate desena Zentangle, chiar daca nu crede ca poate desena
suficient de bine pentru a crea ceva frumos. Desenul Zentangle le ofera copiilor
un sentiment de realizare si le permite sa-si petreaca timpul intr-un mod atent si

linistitor.

Sesiunea 10: Sculptura de familie
in timpul acestei sesiuni introducem ,,Sculptura familiei”

Informatii generale

Psihoterapeutul Virginia Satir, autoarea cartii Peoplemaking, a cerut fiecarui membru al familiei sa-1 ,modeze”
pe celalalt intr-un mod similar. Satir credea ca mai degraba decat sa vorbeasca despre problemele lor,
familiile ar trebui sa le poatad percepe clar. Terapeutii in teatru si terapeutii de dans/miscare, care folosesc
frecvent modalitéti expresive pentru a imbunatati contactul interpersonal, ar fi, fara indoiala, de acord cu
evaluarea ei.

Tehnica de sculptura in familie a lui Satir incorporeaza teoriile lui Gregory Bateson si Murray Bowen despre

teoria sistemelor la acea vreme, iar terapia de familie ca miscare si domeniu unic a izvoréat din acest concept.
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Spre deosebire de psihanaliza, terapia de familie se concentreaza pe modul in care oamenii interactioneaza
in cadrul unor sisteme precum organizatii, comunitati si culturi. in esenta, terapeutii de familie vad schimbarea
prin prisma sistemelor familiale de interactiuni si cred ca conexiunile sunt esentiale pentru bunastarea
psihologica.

Cand ne gandim la consilierea familiei, ne imaginam familia stdnd intr-o camera cu un consilier, discutand
problemele noastre. Desi majoritatea intélnirilor de familie se desfasoara intr-un format tipic de ,conversatie”,
terapia de familie poate lua multe forme interesante diferite. Sculptura de familie, de exemplu, este o tehnica
care foloseste expresia nonverbald pentru a dezvalui dinamica familiei. Dupa aceea, consilierii pot ajuta
familia sa vorbeasca despre grijile lor, desi o mare parte din munca poate fi facuta fara a spune nimic.
Sculptura in familie este un stil de terapie care trebuie efectuat de un terapeut care a fost instruit in metoda.

Apar preocupari profunde care necesita atentia cuiva care este bine versat in modelarea familiei.

1. Care este definitia sculpturii familiale?

Definitiile de mai jos va pot ajuta sa intelegeti aceastd metoda de terapie benefica. In terapia de familie,
sculptura in familie este un fel de psihodrama. Una dintre terapiile pentru copii care poate fi folosita intr-un
mediu de grup este sculptarea in familie. Un membru al familiei este ales pentru a fi sculptor(i). Sarcina
sculptorului este de a aranja familia intr-o situatie care descrie cu acuratete pozitia, atitudinea si rolul fiecarui
individ Tn cadrul grupului.

Psihodrama este un fel de tratament care implica portretizarea evenimentelor trecute intr-o maniera
dramatica. Cu alte cuvinte, membrii grupului pun in joc amintirile. Desi s-ar putea sa nu fie prea multa miscare
implicata, sculptorul unei sesiuni de sculptura in familie este, intr-un fel, regizorul acestei piese.

Terapia cu copii, dupa cum sugereaza si numele, se concentreaza asupra copilului. Adultii pot fi inclusi in
copilul sau copiii in cauza conform acestei definitii. Cand adultii se alatura grupului, focalizarea terapiei este
pe copilul lor interior. Terapia de familie cu copii este potrivita pentru o varietate de familii, precum si pentru
persoanele care au crescut in gospodarii disfunctionale. Sculptorul este de obicei un membru al familiei.
Poate fi un adult sau un copil, atéta timp cét este suficient de mare pentru a urma instructiunile simple de
sculptare. Sculptorul este cel care pune familia impreuna.

In terapia de familie este folosit termenul ,client identificat”. Clientul identificat este un membru al familiei care
este acuzat de dificultatile familiei de catre alti membri ai familiei. in sculptura de familie, clientul identificat
devine frecvent artist. Termenul ,client identificat” este discutabil, deoarece implica faptul ca individul care
poarta greul vinovatiei este cel cu probleme, mai degraba decét intreaga familie. Cu toate acestea, acest

cuvant este inca folosit de unii terapeuti care folosesc sculptura de familie. Terapeutii de familie au primit o
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pregatire speciala pentru a intelege complexitatea disfunctiei familiei. Expertii in sanatate mintala recunosc
c& nicio persoana nu este de vina pentru toate dificultatile.

Cand stii putin despre la ce sa te astepti, noile intalniri pot fi mai putin terifiante sau inconfortabile. in timp ce
sculptura in familie ar trebui facutd sub indrumarea unui consilier, a afla mai multe despre aceasta inainte
de a incepe te poate face sa te simti mai calm si mai optimist. Inainte de a incepe, terapeutul va va descrie
ce se va intampla.

Selectarea unui sculptor: primul pas in crearea unei sculpturi de familie este gasirea unui sculptor. De obicei,
terapeutul va intreba doar cine doreste sa o faca. Consilierul se poate intreba daca membrul familiei este
sau nu pregatit emotional pentru a-si asuma aceasta indatorire. Daca mai mult de o persoana doreste sa fie
sculptor, consilierul poate pune intrebari suplimentare pentru a-i ajuta sa decida sau pentru a le permite sa

lucreze impreuna ca sculptori principali.

2. Tehnica de sculptare

De obicei, terapeutul va incepe cu un prompt specific. Ei pot cere ca sculptorul sa plaseze familia in ordinea
in care si-a imaginat-o cand ea sau el avea o anumita varsta. Alternativ, terapeutul poate cere sculptorului
sa aranjeze familia asa cum a vazut-o inainte, in timpul sau dupa un eveniment. Apoi sculptorul urmeaza
instructiunile. El sau ea poate grupa unele persoane mai stréns decét altele. Este posibil ca doi oameni sa
se tina de ména sau sa se impinga unul pe altul. Pentru a sugera ca individul se simte superior, sculptorul
poate adduga elemente precum inclinarea unui cap in sus, astfel incat nasul sa fie in aer. Toate pozitiile Si

detaliile sunt determinate de sculptor.

3. Interventii ale terapeutilor

Tn timpul procesului de sculpturd, terapeutul fi nevoit s& intervina. Daca apare un dezacord, terapeutul poate
ajuta familia s elaboreze impreuna o solutie. Psihodrama poate dezvalui uneori sentimente ingropate de
mult timp, care sunt att de puternice incét sculptorul nu poate continua sa lucreze. Cand apar aceste emotii,
terapeutul il poate ajuta pe sculptor s& le prelucreze. Chiar si membrii familiei care stau pur si simplu acolo
unde i-a indrumat sculptorul pot deveni constienti de senzatii, idei si probleme coplesitoare. Terapeutul
calificat intervine pentru a ajuta familia s&-si inteleagd mai bine situatia, s&-si exprime sentimentele si sa

inceapa procesul de vindecare.

4. Derulare
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O scurta sesiune de conversatie urmareste sculptarea familiei. Ei vorbesc despre ceea ce au descoperit.
Consilierul i ajuta sa renunte la rolurile pe care sculptorul le-a atribuit si s&-si recupereze sentimentul de
sine.

Terapeutul dvs. foloseste informatiile adunate in timpul unei sesiuni initiale de sculptura in familie pentru a
evalua problemele familiei dvs., astfel incat sa poata fi furnizate cele mai bune remedii. Sesiunile ulterioare
pot fi folosite pentru a examina modul in care va descurcati individual si ca grup in diferite etape ale
tratamentului dumneavoastra familial. Acest lucru ii informeaza daca trebuie sa modifice planul de tratament
sau daca familia dumneavoastra a indeplinit toate obiectivele terapiei.

Tehnici de tratament

Nu doar pentru evaluari este folosita sculptura de familie. Este un mijloc pentru familii de a se conecta cu
copiii lor interiori, cu emotiile si unul cu celalalt. Este un tip de terapie care poate ajuta o familie sa rezolve
problemele si sa fie mai sanatoasa din punct de vedere emotional si mai functionala.

Beneficiile sculpturii in familie

Indiferent daca terapeutul dvs. foloseste sculptura de familie singura sau impreuna cu alte modalitati
terapeutice, aceasta poate fi beneficad din mai multe motive. Oferd beneficii pe care putine alte tipuri de
terapie le pot egala.

Experiential: este posibil ca realizarea unei sculpturi de familie sa fie mai intensa decét pur si simplu sa
vorbesti despre problemele familiei tale. M&ngaiati, aranjati si pozati fiecare membru al familiei in timp ce
jucati rolul de sculptor. S-ar putea sa simtiti presiunea méinilor sculptorului care te misca in timp ce iei functia

pe care artistul ti-o atribuie. Sculptura in familie este o activitate fizica pe care o poti simti.

Concret: Sculptura de familie este o tehnica tangibila si vizibild. Dinamica familiei devine atét de evidenta,
cel putin pentru sculptor, incat nu doar terapeutul intelege, dar membrii familiei pot beneficia de ceea ce vad.
Pe langa sculptura in sine, interactiunile verbale si nonverbale dintre membrii familiei de-a lungul procesului
sunt de asemenea vizibile. Membrii familiei isi pot argumenta actiunile si isi pot intelectualiza preocuparile
prin terapia vorbirii. Cand toata lumea se uita, este mai greu sa negi ce se intdmpla in terapie.

Imediat; Sculptura in familie este uneori cea mai rapida abordare pentru a ajunge la radacina problemelor
unei familii. Poti spune cu usurinta cum te-a vazut sculptorul pe tine si pe ceilalti. Sau, daca esti sculptor, poti
sa-ti comunici rapid parerile despre structura familiei. Sculptura in familie este o modalitate simpla de a afla
despre istoria familiei tale.

Emotional: in timpul terapiei de vorbire, unii oameni se simt foarte emotionati. Multi altii, pe de alta parte,

spun doar frazele care ii fac sa arate mai bine sau sa para cele cei mai sanatosi. Sculptura in familie aduce
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in evidenta sentimente de care membrii familiei nici macar nu sunt constienti. Ei nu numai ca au ocazia de

a-si experimenta sentimentele, dar au si posibilitatea de a le exprima in grupul familial.

Denumirea Sesiunea 10: Sculptura de familie
tehnicii:

Argila
Materiale: unele tesaturi

alte obiecte decorative

in functie de varsta, mijloace si acces la ajutor terapeutic, copiii sunt instruiti sa

foloseasca lutul pentru a crea membri ai familiei, cum ar fi mama, tatal, fratii si

alte rude, cum ar fi bunicii in acest exercitiu. Sculpturile individuale din lut ajuta
Procedura: la explorarea dinamicii familiei, a dinamicii emotionale si a rolurilor individuale in

familiile lor.

Practica de a crea o sculpturd de familie este un mod distractiv si captivant

pentru ca oamenii sa-si examineze sentimentele. Lutul, unele tesaturi si alte

Discutie/Obiecti . . - 3 .
obiecte decorative sunt necesare pentru acest exercitiu. Aceasta practica este o

ve:
metoda nonverbala in care un membru al familiei este invitat sa puna fizic ali
membri ai familiei in relatie unul cu celalalt, crednd un aranjament tridimensional
si in persoana..

Denumirea Sesiunea 11: Strategii de adaptare - roata

tehnicii:

Materiale: hartie
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Procedura:

stilouri/creioane/pixuri/

foarfece

Copiii si tinerii isi vor identifica cele mai bune tehnici de coping, le vor decupa i
le vor lipi pe roata lor de strategii de coping pentru a crea o reamintire cu totul
unica a abilitatilor lor de coping. Aceasta activitate ofera copiilor si tinerilor adulti
peste 30 de metode de adaptare diverse, dintre care sa aleaga.

Copiii isi vor alege primele cinci metode de coping dintr-o lista de strategii de
coping. Roata metodelor lor de adaptare va fi completata cu strategii pe care le-
au descoperit, tiparit si salvat. Pentru o resursa de tehnici de coping complet
personalizata, studentii vor colora, decupa si isi vor aseza rotile impreuna pe un
covor de hartie de constructie. Copiii pot alege, de asemenea, dintre rotile de
strategii de coping prefabricate care au fost deja asamblate.

Permiteti copiilor sa exploreze metode de adaptare punandu-i sa se joace cu
rotile in grupuri sau perechi. Daca este posibil, incurajati copiii sa studieze si
chiar sa exerseze reciproc abilitatile de adaptare, daca sunt potrivite pentru
situatie. Lucrul in grupuri mici pentru a explora idei si a descoperi ceea ce
functioneaza cel mai bine pentru fiecare elev in parte este o utilizare excelenta
a acestei activitati.

Copiii isi pot pastra, de asemenea, Roata Strategiilor de Coping pentru referinte
viitoare, daca au nevoie de asistenta suplimentara. Cand sunt anxiosi, stresati,
nefericiti sau furiosi, ei ar putea sa-l foloseasca pentru a-i ajuta sa aleaga o
tehnica de coping.

1. Incepeti prin a desena un cerc. Aceasta va servi drept fundatie a rotii. Faceti
fractii din roata. Depinde in intregime de tine sa decizi asupra unui numar. Pentru
a oferi tinerilor o varietate de optiuni si idei pentru controlul emotiilor, prefer sa
am aproximativ cinci metode de coping. Faceti un cerc din hartie.

2. Completati fiecare sfert de roata cu strategii de coping. Puteti cere elevilor sa
contribuie cu propriile lor strategii unice la amestec. Pentru a veni cu sugestii
pentru fiecare elev, utilizati aceasta lista gratuita de strategii de coping.

3. Desenati un alt cerc de aceeasi dimensiune ca partea superioara a rotii, dar

lasati o portiune din el liber. Ca rezultat, componenta de jos va putea ilustra o
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Discutie/Obiecti

ve:

abordare de adaptare la un moment dat. Permiteti copiilor sa creeze partea
superioara a rofii. Incurajeaza-i sa o coloreze si s& adauge cuvintele ,Strategiile
mele de coping” in partea de sus.

4. Scoateti sectiunea superioara a rofii.

5. Aduceti partea de sus si de jos a rotii impreuna. Asigurati-va ca este aliniat,
astfel incat sa fie afisata o singura abordare de adaptare la un moment dat.

6. Introduceti un dispozitiv de fixare in centrul rotii pentru a-i permite sa se
roteasca liber.

7. Incurajati copiii s& invarta roata pentru a exersa metode si a vorbi despre ele
pe masura ce merg. Retineti ca tinerii vor trebui sa petreaca mult timp
exersandu-si abilitatile de adaptare in timp ce sunt deja calmi, pentru a le aplica
eficient atunci cand sunt suparati. Asta inseamné ca va trebui s&-ti aloci timp
pentru a practica acele tactici. Este important sa intelegeti ca nu este o pierdere
de timp. In schimb, este o investitie in invatare si sénatate social-emotionala.
Rotile pentru strategii de coping ale copiilor pot fi depozitate in documentul scolii,
biroul sau spatiul linistit. F&-ti un obicei din a-si folosi roata atunci cand sunt

suparati, astfel incat sa poata alege o tehnica care functioneaza pentru ei.

Orice actiune care poate ajuta la calmarea emotiilor si a stresului este denumita
o strategie de coping. Copiii si adolescentii experimenteaza frecvent emotii
suparatoare, dar le lipsesc mecanismele de adaptare necesare pentru a le face
fata. in cadrul acestei resurse sunt explorate si practicate urmatoarele procedee:
s& ascultati muzica, s& faceti o plimbare, s& colorati, sa respirati profund, sa va
concentrati asupra unui obiect, sa folositi vorbirea pozitiva, sa faceti yoga, sa
numarati pana la zece, sa discutati cu un prieten si multe alte tactici de coping.
invata si exerseaza strategii si abilitati de coping pentru anxietate, furie, stres,
depresie si alte emotii intense cu aceasta activitate.

O roata a strategiilor de coping este 0 ambarcatiune care se roteste, care expune
o varietate de abilitati de coping din care copiii pot alege. De asemenea, copiii
isi pot crea propria roata personalizata cu tactici adaptate nevoilor lor. Acest

lucru ii incurajeaza pe copii s& ,asculte” strategiile de adaptare, permitéandu-le
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sa aleaga pe care doresc sa le incerce. Copiii pot roti si exersa strategiile dupa
finalizarea mestesugului. Cand copilul sau adultul tanar este supéarat pe viitor,
pot folosi roata pentru a le aminti ce abilitati de adaptare s& foloseasca pentru a-

| ajuta sa-si recapete calmul.

Sesiunea 12 Arata-mi cum te simti astazi
Context:

Odata ce o persoana a intélnit pentru prima data o pictura, o sculptura sau o fotografie, este foarte probabil
sa se conecteze cu ea din punct de vedere emotional. Desi o piesa de arta poate sau nu avea semnificatie
sau simbolism, de obicei provoaca un raspuns emotional din partea privitorului. Chiar daca unui copil nu i s-
a predat niciodata un curs de arta sau nu a invatat sa deseneze, este probabil ca daca i se inméneaza un
creion Si i se cere sa deseneze spontan pe o bucata de hértie, imaginea lui ar reprezenta miscare, gest,
forma si/sau actiune— toate acestea sunt caracteristici vizuale ale emotiei.

Copiii sunt rugati in mod regulat sa schiteze, sa picteze sau sa sculpteze ,cum se simt” de catre terapeutii
prin arta, care au o istorie lunga de prescriptie pentru realizarea de imagini pentru a promova exprimarea
sentimentelor. Este una dintre abordarile de baza ale disciplinei care diferentiaza terapia prin arta de tacticile
verbale care indeamna oamenii sa vorbeasca despre sentimentele lor. Imaginile, potrivit autoarei Erica Jong,
sunt un tip de stenografie emotionala. Tn timp ce putem exprima o experienta emotionala in cuvinte, imaginile
ne permit s& comunicam rapid si imediat. Terapia prin arta se bazeaza pe ideea ca atunci cand vine vorba
de comunicarea sentimentelor, realizarea de imagini ajunge direct la obiect.

|deea ,cum te simti acum” a fost modificata de terapeuti, psihologi si consilieri in mai multe moduri. Pentru
a-i ajuta pe copii sa-si descrie experientele emotionale terapeutului, ei ar putea fi instruiti s& schiteze fete
care exprima ,furios, bucuros, trist si ingrozit’. O altd variantd populara este ,scanarea corporald”, care
implica utilizarea unui contur al unui corp ca platforma pentru a descrie unde emotiile sunt simtite in corp prin
schite, colaj sau vopsea. Este o tehnicé care se dovedeste a fi foarte utila pentru persoanele care sufera de
tulburare de stres posttraumatic (PTSD), deoarece le permite sa recunoasca vizual senzatiile stresante ale
corpului asociate cu reactiile traumatice. Desi exista recomandari suplimentare, multi terapeuti in arta, ca
mine, folosesc o abordare mai libera si pur si simplu fi indeamna pe clienti s&-si exprime sentimentele folosind

culori, forme, linii sau imagini atunci cand este relevant pentru scopurile terapeutice.
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Jayne Rhyne, terapeut in arta si practician Gestalt, mi-a prezentat ideea de a incuraja clientii sa descrie
emotiile folosind materiale de arté ca punct de plecare pentru autoexprimare si dialog. In anii 1960, Rhyne a
studiat Gestalt cu reprezentantul Gestalt, Fritz Perls la Institutul Esalen si a adoptat teoria Iui de a mentine
clientii in ,acum si acum” pe tot parcursul sesiunilor. Ea si-a sfatuit clientii s& foloseasca crearea de imagini
pentru a transmite ceea ce simteau in acel moment, ceea ce era in concordanta cu ideile lui Perls. De
asemenea, ea a invitat oamenii sa investigheze modul in care dispozitiile lor au fost legate de senzatiile
corpului cu decenii Tnainte ca abordarile somatice ale tratamentului sa devina la moda, cu alte cuvinte,
folosind ceea ce se intdmpla cu muschii, respiratia si postura ca baza pentru expresia artistica. Arta, dansul,
teatrul si alte abordari creative ale tratamentului, in special pentru tulburarile de dispozitie, reducerea stresului
si traume si doliu, devin obisnuite in terapia prin arte expresive.

Rhyne a studiat desenele oamenilor despre stari de sentimente, inclusiv calm, furie, depresie si alte emotii,
pentru a face cercetari despre ceea ce ea a numit ,constructii emotionale”. Adultilor li s-a cerut pur si simplu
sa deseneze reprezentari abstracte ale diferitelor stari mentale incarcate emotional. Tn mod surprinzitor,
descoperirile lui Rhyne au relevat similitudini considerabile in caracteristicile vizuale in cadrul diferitelor
grupuri emotionale. De exemplu, cuvintele ,trist” si ,melancolie” erau de obicei descrise cu linii curbate in jos,
in timp ce ,fericit” si ,vesel” erau exprimate cu miscari curbilinii si in sus. ,Emotionat” a inclus linii si forme
mai putin restrictionate, mai intinse spre exterior, iar ,deprimat” a inclus miscarea in jos.

Cu toate acestea, pentru a nu crede ca pictarea emotiilor este doar un mijloc de a va decoda starea
emotionald, acesta nu este scopul de a explora cum va simtiti cu creioane, vopsea sau argila. Desenarea
cuvintelor ,fericit” sau ,vesel’ nu te va face instantaneu sa te simti mai bine. Explorarea senzatiilor atat
pozitive, cat si negative prin crearea de imagini, completata de o terapie de conversatie eficientd, va poate
reorienta punctul de vedere emotional intr-o maniera comparabila cu terapia cognitiv-comportamentala
[CBT], deoarece creatia de artd este o experienta senzoriala care poate duce de fapt la schimbari in minte

si trup. Este, de asemenea, un proces care merita repetat in timp.

Denumirea Sesiunea 12: Arata-mi cum te simti azi
tehnicii:
Carnet de schite sau hértie
Materiale: Material de desen la alegere (creioane colorate, markere, pasteluri de ulei, etc.)

Daca aveti de gand sa pictati, materialele de care aveti nevoie sunt:
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Procedura:

Discutie/Obiecti

ve.

Vopsea acuarela

Hartie acuarela

Pensule

Cana cu apa

Spune copiilor:

o Fii atent la cum te simti. Care este emotia pe care o traiesti acum?

o Inchideti ochii si imaginati-va cum ar fi aceasta emotie dac ar avea o culoare,
forma, greutate, caldura sau textura.

o Desenati asta folosind culori, forme si linii pe hértie.

o Nu trebuie sa stiti cum arata sau sa va imaginati cum se simte, tot timpul. Tot
ce trebuie sa faci acum este sa fii deschis, sa lucrezi cu aceasta senzatie.

e Urmeaza-ti instinctele si sentimentele. Intrebati-va, ce culoare corespunde sau
se simte potrivita pentru aceastd emotie? Ce dimensiunesau forma este
potrivita?

o Cu totii am avut un fel de experienta artistica, dar rareori o folosim pentru a ne
transmite pe deplin sentimentele. Ca rezultat, a face acest lucru poate fi o
provocare la inceput.

e Avem tendinta de a ne suprasolicita mintile ganditoare, dar atunci cand ne
eliberam si avem incredere in intuitia noastra, putem accesa acele sentimente
si le putem comunica cu usurinta pe hartie.

e Dorim sa ne transmitem prin desen sau pictura pentru ca cuvintele au o limita.
e Ne exprimdm pentru c& trebuie, dar vrem si sa fim auziti, validati si ascultati.
Poate fi greu de realizat uneori, motiv pentru care avem arta.

e Ne putem auzi pe noi insine si ne vedem sentimentele in fata noastra, ceea
ce este destul de linistitor deoarece empatizam cu noi insine.

Simplificati propozitiile pentru copiii mai mici cand sunt suparati, astfel incat s&

poata alege o tehnica care functioneaza pentru ei.

Orice actiune care poate ajuta la calmarea emotiilor si a stresului este denumita
o strategie de coping. Copiii si adolescentii experimenteaza frecvent emotii

suparatoare, dar le lipsesc mecanismele de adaptare necesare pentru a le face
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Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

fata. In cadrul acestei resurse sunt explorate si practicate urmatoarele procedee:
sa ascultati muzica, sa faceti o plimbare, sa colorati, sa respirati profund, sa va
concentrati asupra unui obiect, sa folositi vorbirea pozitiva, sa faceti yoga, sa
numarati pana la zece, sa discutati cu un prieten si multe alte tactici de coping.
Tnvaté Si exerseaza strategii si abilitati de coping pentru anxietate, furie, stres,
depresie si alte emotii intense cu aceasta activitate.

O roata a strategiilor de coping este un mecanism care se roteste, care expune
o varietate de abilitati de coping din care copiii pot alege. De asemenea, copiii
isi pot crea propria roata personalizata cu tactici adaptate nevoilor lor. Acest
lucru ii incurajeaza pe copii sa ,asculte” strategiilor de adaptare, permitandu-le
s& aleaga pe care doresc sa le incerce. Copiii pot roti si exersa strategiile dupé
finalizarea mestesugului. Cand copilul sau adultul tnar este suparat pe viitor,
pot folosi roata pentru a le aminti ce abilitati de adaptare sa foloseasca pentru a-

| ajuta sa-si recapete calmul.

Sesiunea 13: Bagheta de griji

Orice materiale de arta si mestesuguri, cum ar fi paie/betisor/frigarui, hértie,
textile, lipici, sclipici — pot fi folosite pentru a crea o baghetd unica si
personalizata.

Cereti copiilor sa-si imagineze propria bagheta. Ganditi-va la istoria ei si discutati
despre povesti si civilizatii care au folosit, istoric, baghete. Creati-va propriile
baghete folosind ceva ingust si lung si decorand-o. Cand esti gata, fa-ti timp sa
reflectezi
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Discutie/Obiecti

ve.

Sesiuni alternative:

Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Coronavirusul este peste tot in stiri in aceste zile. In fiecare zi, fie ca este prin
reclame la televiziune, ni se reaminteste de persoane care poarta masti sau nu
isi pot desfasura activitatile normale, . in consecinta, pot aparea griji, teama si
anxietate. Ne putem trezi ca actionam si simtim diferit ca adulti si parinti. Frica
de necunoscut, teama de a te infecta si incertitudinea cu privire la ceea ce se
intdmpla sunt doar cateva exemple din ceea ce vor trece copiii nostri prin.
Scopul acestei activitati este sa numiti si sa recunoasteti ingrijorarea sau teama
cu care dumneavoastra, precum si copiii va confruntati. Numirea si admiterea a
ceva, fie ca este facut verbal sau mental, poate fi un instrument puternic. Atunci
este o chestiune de a renunta la anxietate sau frica. Acest lucru poate fi obtinut
prin realizarea si utilizarea unei baghete de ingrijorare.

Acest lucru se poate face in grupuri sau individual. Scopul este ca copiii sa isi
proiecteze propria bagheta si sa o personalizeze dupa preferintele lor. Rugati-i
sa se gandeasca de ceea ce le este frica atunci cand construiesc bagheta. Ar
putea dori s& vorbeasca despre asta, sau ar putea dori doar sa-si aminteasca.
Indiferent de calea pe care o vor alege, aceasta este cea mai buna pentru ei.
Copiii ar putea folosi imaginatia pentru a-si indeparta ingrijorarea dupa ce si-au

construit bagheta. Ar putea dori sa-si scrie propria vraja!

Sesiunea 13.a): Pdpusa de griji

Orice materiale de arta si mestesuguri, textile, nasturi, lipici, sclipici — pot fi
folosite pentru a crea o papusa unica si personalizata.

Cereti copiilor s&-si imagineze propria papusa ingrijorata. Ganditi-va la istoria ei
si discutati despre povesti si civilizatii care au folosit istoric baghete. Creati-va

propriile papusi folosind tesaturi, umpluturi, nasturi, materiale de artizanat.
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Discutie/Obiecti

ve.

Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Tnainte de a merge la culcare, copiii din Guatemala isi spun grijile unor papusi.
Inainte de a merge la culcare, pun papusa sub perna. Papusile le indeparteaza
apoi ingrijorarile copiilor in timp ce dorm si se trezesc cu problemele disparute.

Cereti copiilor s& dea o sansa; poate ca si-ar putea face propriile papusi?

Sesiunea 13.b): Cutie de griji

o orice fel de cutie sau recipient, cum ar fi o cutie veche de pantofi sau servetele,
o cutie de lemn, un borcan sau o cutie de tupper

e |ucruri cu care sa impodobiti cutia, cum ar fi pixuri, vopsele, lipici, hartie de
ambalaj sau servetel, autocolante sau sclipici

e hartie

e un stilou

e daca le aveti, sellotape, foarfece si sfoara (dar puteti face cutia fara acestea)
Spune-le copiilor ca toti ne facem griji din cand in cand, dar ca ingrijorarea prea
mare ar putea face dificila realizarea sau gandirea la alte lucruri.

Spune-le ca vor construi o cutie in care sa-si depoziteze grijile, astfel incat sa nu
fie nevoiti sa le duca cu ei. Puteti explica ca le veti pune problemele intr-o ,cutie
de griji", care le va tine pana cand copilul dumneavoastra este gata sa se
elibereze de ele. Asigurati-i ca veti crea caseta de ingrijorare impreuna si o veti
folosi impreuna. Vei fi acolo pentru ei atunci cand au griji si ii vei putea ajuta sa
vorbeasca.

Daca folosesc o cutie de carton, folositi banda adeziva pentru a fixa capacul,
apoi folositi foarfecile pentru a taia o fanta in partea superioara suficient de mare
pentru a lasa hartia sa alunece, facand din aceasta o cutie postala. Asigurati-va
ca pot deschide si inchide capacul daca folosesc o cutie de lemn sau un borcan.
Copiii ar putea dori sa lege capacul cu o bucata de sfoara (dar asigurati-va ca il

pot indeparta cu usurinta!).
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Discutie/Obiecti

ve.

Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Daca este posibil, lasati copilul sa preia conducerea decorului. Varfurile din
pasla, culorile, hértia de ambalaj sau tesut, autocolante si sclipici sunt toate
optiuni. Scrieti ,cutie de griji” oriunde pe container pentru a-l identifica. Nu ezitati
sa intrebati daca o anumita locatie rezoneaza sau nu cu copiii. Pe foile de héartie,
puneti-i s& scrie sau sa deseneze orice le provoaca griji (puteti scrie pentru ei
daca este necesar).

Solicitati ca fiecare copil sa va impartaseasca fiecare ingrijorare si apoi abordati-
va un moment pentru a o recunoaste impreuna. Puteti demonstra ca i-ati auzit,
repetandu-le ingrijorarea si luand in considerare rapid orice solutii care ar putea
ajuta copilul sa faca fata problemei in viitor. Dupé aceea, puneti-i pe copii sa
plieze bucata de hartie si sa o plaseze in cutie.

Inlocuiti capacul si/sau legati cutia inchisa cu sfoard daca cutia nu are un capac

sigilat. Apoi returnati cutia la locul de depozitare convenit.

Copiii vor trebui sa-si faca propria cutie si sa o decoreze asa cum doresc. Daca
sunt prea tineri sau nu doresc s& o faca singuri, acesta ar putea fi un exercitiu
distractiv de intreprins cu un adult. Apoi, pe hartie, cereti-le sa scrie preocuparile
si sa le aseze in cutia lor. Anxietatile lor au disparut si sunt depozitate in
siguranta in cutia lor. Ar putea dori sa le citeasca din nou mai térziu pentru a

vedea cum se simt.

Sesiunea 14: Activitate pentru cresterea stimei de sine a liderilor
pentru copii

Panza
Autocolante cu litere
Vopsea (recomand vopsea care se potriveste cu locul in care va fi agatata)

Pensule
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Procedura:

Discutie/Obiecti

ve.

1. Cereti copiilor sa vina cu adjective pozitive care i definesc sau lucruri la care
exceleaza. Ar putea dori asistenta sau indemnuri, dar ati putea fi surprins de cat
de mult se considera pe ei insisi.

2. Folositi autocolante pentru a scrie textul de pe panza lor. Asezati-le peste tot,
fara o ordine anume.

3. Permiteti copiilor sa picteze ce doresc peste autocolantele de pe panza. Le
recomand sa caute vopsea care sa se potriveasca cu camera lor.

4. Cand au terminat de vopsit, |asati-l s& se usuce complet inainte de a dezlipi
autocolantele. Veti avea o piesa de arta frumoasa cu afirmatii pozitive despre
cum va vedeti dumneavoastra si copilul dumneavoastra.

5. Agatati-si fotografia in camera lor sau in alt loc in care o vor vedea frecvent.
Se spera ca le va aminti de abilitétile lor unice si i va inspira s& devina lideri ai

urmatoarei generatii.

Conceptul de sine si stima de sine sunt doua notiuni care sunt stréns legate.
Conceptul de sine este imaginea despre noi insine pe care ne-o cream
evaluandu-ne abilitétile in diverse domenii ale vietii noastre (interpersonal, sport,
munca etc.). Mai simplu spus, conceptul de sine este modul in care ne percepem
pe noi ingine.

Stima de sine creste in pas cu conceptul de sine. Stima de sine se refera la felul
in care ne simtim despre noi insine si poate varia de la scazut la mare (,Sunt
lipsit de valoare” la ,Merit”). Modul in care ne simtim despre noi insine si despre
trasaturile noastre personale este denumit respect de sine. Este foarte influentat
de evaluarea noastra a diferitelor parti care alcatuiesc conceptul nostru de sine.
Este esential pentru dezvoltarea unui copil si a adolescentului sa se construiasca
o stima de sine si increderea in sine sanatoasa . Le permite persoanelor sa
devina mai rezistente emotional si sa faca fata mai bine stresului si altor

obstacole ale vietii. Cu toate acestea, cum putem insufla incredere copiilor?
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Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Exercitiile de respect de sine pentru copii ne pot ajuta in acest demers. Cu toate
acestea, Tnainte sa va puteti da seama cum sa va ajutati copilul/adolescentul

(sau studentul), trebuie mai intéi sa intelegeti ce este stima de sine.

Sesiunea 15: Proiect Softness

Tesaturi de multe tipuri, materiale texturate si textile moi

Pentru baza, folositi carton sau hértie groasa.

Foarfece si lipici

Copiii participanti ar trebui sa fie intrebati despre simtul lor tactil la inceputul
sesiunii. Invitati-i s& vorbeasca despre ce ii face sa se simta bine, ce i face sa
se simta rau si de ce. Care sunt unele dintre elementele de care le place sa se
ocupe? Care sunt materialele pe care le considera linistitoare?

Demonstrati ca atingerea este o experientd senzoriala vitala care poate fi folosita
pentru a crea obiecte care ne ofera confort si un sentiment de seninatate. Fa-le
copiilor usoara verificarea numeroasele continuturi din cutie si s& aleaga ceea
ce le place cel mai mult.

In continuare, copiii ar putea realiza un colaj moale prin lipire, cusatura sau
legand bucétile de material pe un suport de carton sau hartie groasa. Incurajati-
| sa se gandeasca cu atentie la materialele pe care le aleg si sa stranga cat mai
multe doresc deasupra colajului pentru a realiza o sculptura asemanatoare
pernei.

in cazul in care lucrati cu un grup mai mare de copii, puteti oferi instructiuni mai
specifice, cum ar fi utilizarea materialelor pentru a arata un incident teribil, o
persoana cu care au un dezacord dificil sau o trasétura a lor insisi care nu le
place. Prin procesul de colaj, copiilor participanti li se ofera o noua perspectiva
asupra situatiilor dificile.

Este recomandat sa folositi lucruri precum betisoare de lipici si sa aveti la

indeméana bucati de material pre-taiate in timp ce lucrati cu un grup de copii mici..
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Discutie/Obiecti

ve.

Nu este un secret pentru nimeni ca toti suntem creaturi tactile, dar este valabil
mai ales pentru copiii care sunt dornici sa exploreze, sa atinga si sa simta lumea
din jurul lor. Atingerea este un mijloc pentru copii de a invata despre lume,
oferind si confort.

Exercitiul de mai jos este un tip de terapie prin arta care pune accent pe utilizarea
texturilor linistitoare, permitand in acelasi timp o explorare gestionabila a

emotiilor dificile. Este un exercitiu deosebit de bun pentru copiii mai mici.

Sesiunea 16: Confectionarea de margele pentru sanadtate mintala
Context: V& rugam sa consultati capitolul anterior despre sanatate mintala

Denumirea

tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Sesiunea 16: Confectionarea de mérgele pentru sanatate mintala

Obtineti o varietate de margele. Demontati niste bijuterii vechi pe care le aveti
acasa sau de la un magazin second-hand. Pentru a produce margele, utilizati
argila de modelare obisnuita. Pentru a adauga margele la proces, veti avea
nevoie de niste snururi sau bucati de piele.

Introduceti copiilor notiunea de sanatate mintala, explicati-le si conduceti-i printr-
un scurt exercitiu de atentie. Inchideti ochii si rugati-i s& se concentreze asupra
respiratiei, simtind fiecare respiratie in timp ce inspira si expira incet.

Apoi, descrieti cum functioneazd margelele de sanatate mintala si cum le veti
realiza. In perioadele de ingrijorare, margelele pot fi folosite pentru a redirectiona
mintea Si a crea o distragere a atentiei de la gandurile anxioase in timp ce

exersati.
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Discutie/Obiecti

ve.

Denumirea
tehnicii:

Materiale:

Procedura:

Discutie/Obiecti

ve.

Oferiti copiilor optiunea pe care ati ales-o pentru a-si face propriile margele.
Cénd incearca sa se concentreze pe altceva, cereti-le sa ia in considerare ce
culori le plac cel mai mult si ce texturi ar dori sa simta. Ei pot face un breloc, o
bratara sau un colier din margele si sfoara, in functie de ceea ce cred ca ar fi cel
mai util.

Cénd au terminat, spuneti-le ca pot fie sa reflecte asupra aspectului general si
asupra senzatiei margelelor, fie le pot atinge si se pot concentra pe o margea in

parte, atribuind sens si utilizdnd fiecare margea ca pe un indiciu de meditatie..

Margelele de constientizare, precum o piatra de ingrijorare sau un cub fidget, pot
fi un mecanism de acoperire simplu si ieftin, care este atat placut de facut, cat si
comod de transportat. De-a lungul istoriei, oamenii au purtat bijuterii ca forma de

protectie sau ca semn al credintelor lor.

Sesiunea 17: Conexiunea minte-corp

Hartie mare, markere

in aceastd practica, puneti copilul sa schiteze un contur al corpului cu un creion
sau un stilou. Cereti copilului s&-si ia un moment pentru a se concentra asupra
sentimentelor fizice din propriul sau corp chiar acum inainte de a desena conturul
corpului. intrebati-i daca corpul lor se confrunté cu stres, durere sau disconfort
in orice regiune.

Cénd creati conturul corpului, cereti copilului, cu cuvinte simple si clare, s&

includa intelegerea acestor senzatii corporale.

Mintea si corpul sunt indisolubil legate si se pot influenta unul pe celalalt intr-o
bucla de feedback in care mintea provoaca tensiune in corp, iar sentimentele

accentuate ale corpului determina mintea sa supra gandeasca.
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Sarma
Hartie
Lipici
Carton

Vopsea, creioane, stilouri

Cesti din polistiren

Materiale textile — tesaturi, 1&na, panglica etc

Pene

Argila

Folie

Farfurii de hartie

Agrafe de rufe (lemn)

Sosete

Nasturi

Vopsea si pixuri pentru papusi cu degete (lavabile)
Manusi pentru papusi cu degete

Recipiente, rulouri si cutii din carton

Linia de pescuit

Diblu
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Procedura:

Discutie/Obiecti

ve.

Paiete

Curatatori de tevi

Ochi din plastic

Etapa 1: Gasiti materiale. Tncepeti prin a va gasi materialele
Etapa 2: Creati un sablon si taiati polistirenul

Etapa 3: Coaseti pielea/Adaugati nasul

Etapa 4: Terminati piesele fetei

Etapa 5: Timp pentru par

Etapa 6: Tncepe’;i corpul

Etapa 7: Maini

Etapa 8: Termina-ti treaba.

Copiii pot angaja papusi pentru a reprezenta diferite persoane intr-o
circumstanta pe care s-ar putea sa le fi intélnit direct. Drept urmare, ei pot atribui
papusilor sa fie bune sau rele, in functie de persoanele bune sau teribile din viata
personala a copilului lor. Cu toate acestea, cu personalitatile atribuite papusilor,
conceptul de bine si rau poate sa nu fie intotdeauna evident. Tn schimb, tanarul
poate folosi papusi pentru a-si exprima propriile sentimente de nedumerire Si
nesiguranta cu privire la o circumstanta cu care s-ar fi putut intélni.

Papusile pot fi adesea facute mai umane, oferindu-le o personalitate sau
particularitati specifice.

Urmatoarele sunt principalele obiective pentru angajarea confectiei de papusi in
terapia prin arta:

e Povestirea unei povesti

e Folosirea metaforelor

e un mod de a comunica

e Joc de rol orientat spre viitor

e Reactionarea evenimentelor anterioare

e Crearea unei persoane ca strategie de coping

e Utilizarea unei marionete sau a unei deghizari pentru a exprima emotiile reale

ale clientului
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o Utilizarea unei marionete sau a unei masti ca instrument de proiectie pentru a
incadra idei si ganduri ,negative”.

e Oferirea unui sentiment de control clientului

o Utilizarea de papusi/masti pentru a mentine clientii la o distanta sigura de
experientele neplacute.

e Servirea ca obiect de tranzitie pentru experientele teribile ale clientului

e Adaugarea unui sentiment de lejeritate la situatii altfel grave (de exemplu,
boala sau deces)

o Modalitatile de exprimare ale clientilor non-verbali sau cu dizabilitati

e Papusile si mastile oferd o modalitate unica de a exprima creativitatea si de a
spune o poveste. Fabricarea de papusi si masti poate contine o varietate de
elemente, cum ar fi:

o Crearea papusilor, inclusiv imbracamintea si recuzita care le insotesc

e Crearea unui scenariu pentru fiecare marioneta folosind scrierea creativa

e Spectacolul papusilor

o Realizarea unei scene in care papusile sa poata canta

e Atribuirea marionetei diferitelor forme, cum ar fi umana, animala si fantezie

Sesiunea 19: Crearea de papusi

Informatii generale

Papusile sunt una dintre cele mai populare metode de realizare a artei tridimensionale in terapia prin arta.
Aceste articole pot adauga o noua dimensiune capacitatii clientului de a se exprima. Péapusile pot oferi o
prezentd tangibild acestor artefacte cu dimensiune, adaugéand o calitate a marimii prin forma, texturd si
greutate.

Atunci c&nd copiii fac papusi sau masti, ei participa la procesul creativ de creare a unui personaj si a unei
povesti, precum si oferind prezentei personajului greutate fizicd, care poate genera o conexiune mai
puternica decéat un produs 2D plat.

Pentru copiii mici care au facut deja conexiuni cu alte papusi prin intermediul televizorului, papusile ofera o

conexiune puternica. Papusile pentru televiziune sunt adesea create cu scopul de a-i invata pe copii despre
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numere, vocabular si structuri sociale, cum ar fi familia, prietenii si gradele de comportament ,bun” si ,rau”.
Papusile pot simboliza deja un nivel ridicat de incredere pentru un copil mic in aceasta zona.

Papusile trebuie folosite numai la discretia terapeutului. Papusile pot fi percepute pozitiv de catre copii in
contextul jocului si al distractiei; cu toate acestea, papusile si mastile pot parea juvenile si imature pentru
adulti. Ca urmare, adolescentii pot deveni rezistenti. Folosirea papusilor si mastilor intr-un mediu de grup
pentru adolescenti, unde exista o atmosfera mai colegiala, este in general mai benefica. Adolescentii
rezistenti pot invata de la jucatori adulti mai plini de viata in aceasta atmosfera pentru a inspira clientii ezitanti.
Terapeutii prin arta pot prezenta diverse papusi si masti in camera lor, ceea ce poate atrage adolescentii
reticenti sa-si faca propria masca sau papusa.

Papusile ofera creatiilor o senzatie tridimensionald. Daca un copil este frustrat de lucrari creative plate, ar
putea fi mai interesat de lucrari dimensionale cu texturi i miscare care pot fi incorporate cu usurinta in masti
si papusi. Papusile sunt foarte utile pentru copiii care au trecut prin traume sau sunt supusi mult stresului.
Papusile pot ajuta un ténar sa isi proiecteze experientele emotionale prin vocea papusii.

Papusile sunt, de asemenea, benefice pentru persoanele nonverbale care pot exercita controlul asupra
comportamentului unei papusi. In plus, angajarea papusilor poate aduce beneficii copiilor cu deficiente sau
traumatisme cerebrale, deoarece nu trebuie s& se bazeze pe comunicarea verbala si isi pot transmite
frustrarile si sentimentele corporale prin intermediul papusilor lor.

Papusile si mastile pot fi folosite si in sesiunile de terapie familiala pentru a ajuta parintii/ingrijitorii si copiii
din unitatea familiala s& comunice mai eficient. Deoarece papusile si mastile sunt o caracteristica comuna
intre toti membrii familiei, aceste instrumente amuzante ajuta la a-i pune pe toti pe picior de egalitate. Toata
lumea poate avea o papusa de dimensiuni similare, care ii poate ajuta pe copii s& faca fata fricii pe care o
pot provoca adultii mari.

Daca fiecare membru al familiei isi poate asuma responsabilitdti diferite in cadrul familiei prin intermediul
papusilor, marionetele pot ajuta, de asemenea, fiecare membru al familiei s& obtind o perspectiva asupra

altor roluri familiale.

Concluzii
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Studiile au aratat ca terapia prin arta poate fi un mecanism de adaptare pozitiv pentru copiii care au suferit
traume, precum si 0 modalitate prin care acestia se exprima pe ei insisi si lumea din jurul lor. Pe 1anga mintea
constienta, arta este un mijloc de exprimare si a mintii inconstiente.

O opera de arta poate exprima ceva despre care un tanar poate nici macar nu este constient ca il impiedica.
Copiii Tsi exprima trauma prin lucrarile lor de arta. Copiii carora le era frica sa spuna cuiva ce s-a intamplat
de teama sa nu aiba probleme sau sa raneasca pe altcineva, de-a lungul timpului, si-au exprimat secretele
prin expresia artistica. Arta are multa putere. Spune o naratiune intr-un mod in care cuvintele nu pot. Ea
transmite nu numai sentimentele interioare ale copilului, ci si viziunea lui despre lume.

Printre cele mai mari virtuti ale terapiei prin artd se numara capacitatea acesteia de a atrage atentia asupra
talentelor si abilitatilor unice ale pacientului. Tn munca sa cu bolnavii mintali cronici, pionierul terapiei prin artd
Elinor Ulman a subliniat nevoia de a aprecia abilitétile pacientului ca parte a evaludrii personalitatii (Uiman &
Levy, 1975). Terapia prin arta, cand este privita ca un mijloc de identificare a punctelor forte, poate servi ca
o legatura intre locurile triste si singuratice ale bolii si bucuria conexiunii si intelegerii umane.

Daca un tanar intra intr-o cladire de birouri si este intdmpinat de un strain care ii pune intrebari personale
despre viata lui, simt ca terapia prin arta poate fi deosebit de utild pentru acel copil. Folosirea artei ca
instrument terapeutic nu numai ca ajuta clientul s&-si exprime sentimentele, dar ii ofera si un mijloc de a face
fata durerii sale emotionale. Comunicarea devine mai placuta, eficienta si mai sigura atunci cand este inclusa
arta. Este usor pentru ca este familiar. Copilul si terapeutul pot incepe sa se inteleaga, crednd un mediu
sigur si de incredere.

Cand Pablo Picasso a spus: ,Fiecare copil este un artist’, el a rezumat bine. Problema este cum sa ramanem
artist pe masura ce imbatrénim.” Nevoia copiilor de a participa la creativitate pare sa se regaseasca in multe
milenii. Desenele pot fi o strategie puternica de a face faté pentru recuperarea dupa evenimente traumatice
sau tulburari emotionale, precum si pentru a face fata depresiei, anxietate sau orice alta tulburare mintala.
Daca unui copil i este frica s& vorbeasca in terapie, este posibil s& nu-si poatd exprima bine sentimentele.
Folosind terapia prin arta, terapeutul poate obtine o privire in lumea unui copil pe care altfel nu ar putea sa o
facd. Relatia excelentd si increderea pe care terapeutul le promoveaza in cadrul sedintei vor incuraja Si
oglindi in cele din urma comunicarea verbala de succes. in timp ce face arta, copilul invata cum sa treaca de
la comunicarea nonverbala la comunicarea vocala, asa cum arata terapeutul in sedinte.

Cercetarile sugereaza ca terapia prin arta cu copiii imbunatateste cresterea sociala, de dezvoltare i
cognitiva. Implicarea si acceptarea care vine prin realizarea de arta cu copilul si cu terapeutul promoveaza
experiente sociale pozitive si ii permite copilului sa aiba incredere si sa participe la dezvoltarea sociala

matura. Beneficiile dezvoltarii apar ca urmare a exprimarii imaginatiei si perceptiei copilului, permitandu-i
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copilului s& descopere cine sunt si sa invete despre relatii si despre lumea din jurul sau. Pe masura ce un
tanar invata sa deseneze imagini sau sa participe la arta, cunoasterea lui se extinde si creste pe masura ce
descopera sensul procesului creativ.

Desi terapia prin arta este o forma nonverbala de comunicare, ea nu neagé importanta comunicérii vorbite
in tratament. ntr-un cadru terapeutic, copiii care participa la arta expresiva sunt incurajati sa vorbeasca
despre desenele lor. Cand tinerii deseneaza, o portiune diferita a creierului este activata decét atunci cand
participa |a terapia de conversatie. Trauma poate incepe sa se estompeze si vindecarea poate aparea atunci
cand sunt activate atat creierul stang, cat si cel drept.

Arta poate fi un fel de evadare, un refugiu sigur, o distragere a atentiei si o locatie in care necazurile se retrag
si neurotransmitatori fericirii sunt eliberati pentru tineri. Aceste substante chimice vesele ii amintesc copilului
ca a se exprima este distractiv. Copiii asociaza schita si vorbirea prin intermediul artei lor ca 0 emotie placuta
care intareste repetitia si exprimarea in timpul acestei experiente pline de bucurie. Prin procesul terapeutic
al picturii, copiii sunt intelesi, auziti si recompensati. Copiii incep apoi sa invete cum sa-si transmita durerile
intr-o maniera productiva si bund. Tanarul incepe sa inteleaga diferitele tipuri de emotii pe care le
experimenteaza prin expresia artistica. Capacitatea copilului de a se exprima prin intermediul artei i permite
sa devina mai constient de ceea ce il raneste. Cand tinerii deseneaza sau creeaza ceva, adesea se simt
bucurosi sau protejati si le da incredere ca sunt capabili sa creeze ceva spectaculos.

Existd numeroase avantaje pentru copiii care participa la terapia prin arta. Doar cateva dintre ele au fost
examinate. Pentru copii, arta este mai mult decat crearea unei imagini. Este a spune o poveste, a exprima
un punct de vedere sau o0 emotie. Copiii folosesc arta pentru a comunica cu adultii despre ceea ce se intdmpla
in viata lor. Copiii vor sa fie intelesi si auziti. Arta este uneori singurul lor mijloc de a le comunica altora lumea
lor. Cand un tanar se confrunta cu traume, abuz sau probleme de familie, nu poate gasi ajutor competent
pentru problemele sale. fn schimb, se bazeaza pe noi.

Atunci cand participantii la terapia de arta de grup se ajuta unul pe altul, ei pot crea un sentiment de
apartenenta si scop. Are potentialul de a imbunatati abilitatile de adaptare si interpersonale ale unei
persoane. A sti ca allii trec prin acelasi lucru le confirma sentimentele. Senzatia de neliniste pe care tofi
participantii o experimenteaza atunci cand incep sa produca arta este universala pana cand invata ca toata
lumea o face, moment in care sentimentele de indoiala dispar.

Pe masura ce sesiunea de tratament se apropie de sfarsit, participantii se simt impliniti si plini de speranta.
Evolutia dezvoltarii lor poate fi observata in modul in care isi imbunatatesc expresia artistica de la inceputul
tratamentului pana la sférsitul tratamentului. Lucrérile de arta pot arata prin ce etapa de depresie sau durere

trece un participant. Anxietatea participantilor este redusa prin intelegerea problemelor lor si a etapelor de
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recuperare prin sesiuni de arta. Ei vor invata si vor recunoaste modele in comportamentul lor, permitandu-le
sa evite incidentul inutil care ii impiedica sa progreseze.

Un art-terapeut calificat poate ajuta un tanar sa inlocuiasca comportamentul problematic cu norma.
Tratamentul psihic poate include utilizarea materialelor de arta intr-o atmosfera controlata sub
supravegherea unui terapeut de arta. Are potentialul de a ajuta tinerii cu problemele lor psihosociale. Pentru
un copil, arta poate deveni o a doua limba. De exemplu, daca un tanar are dificultati la scoala din cauza
esecurilor academice sau a presiunii colegilor, aceasta ar putea avea un impact asupra comportamentului
sau social si a performantei academice. Terapia prin artd ar putea fi un mijloc pentru ei de a-si exprima
sentimentele negative si de a obtine o mai buna intelegere a lor si a situatiei lor.

Trecerea prin procesul creativ si crearea artei ne ofera un sentiment de realizare si serveste ca un mecanism
sanatos de a face fata. Putem sublinia problema majora pentru o terapie mai eficienta a bolilor mintale prin

scoaterea la iveala a acestor ganduri si amintiri reprimate prin arta.
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PLANUL MODULULUI

Lucrul cu copiii in terapia color

30 de ore

Scopul acestui modul este de a prezenta o perspectiva introductiva a utilizarii
terapiei color si artistice pentru tratarea copiilor, a utilizarilor sale pozitive pentru
anxietate, depresie, incidente traumatice si afectiuni psihologice, precum si a
activitatilor care ar putea fi utilizate atunci cand se lucreaza cu copii in terapia
color.
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(a se vedea Verburile
de  actiune

taxonomiei
Anexa)

Bloom

ale

e Sa ofere cursantilor (formatori de sanatate si de atentie) capacitatea de a
intelege si identifica motivele/cauzele si efectele terapiei color si artistice
asupra copiilor

e Sa prezinte cursantilor o perspectiva teoretica de terapie color si terapie
artistice in raport cu efectele sale asupra copiilor

e Sa instruiasca elevii intr-un mod de utilizat tehnici usor si activitati pentru a
ajuta copiii cu anxietate, depresie, incidente traumatice si conditii psihologice

Cunostinte:

1. Tntelegerea rolului terapiei prin arta in tratarea afectiunilor copiilor

2. Enumerati avantajele terapiei prin culoare

3. Tntelegerea principalelor caracteristici ale terapiei prin arta expresiva

4. Identificati principalele aplicatii ale tehnicilor de terapie prin culoare pentru
copii

Aptitudini:
5. Sa propuna un plan de actiune folosind terapia prin culoare pentru a stimula
si creste rezistenta si echilibrul tanarului pacient

6. S& foloseasca tehnici si activitati pentru a-i ajuta pe copii cu luptele lor
emotionale si mentale

7. S& foloseasca principiile cheie ale abilitatilor de consiliere cu copiii

8. Arta ascultarii active si a raspunsului prin activitati practice si artistice

9. Puterea empatiei precise, a intelegerii si a atentiei

10. Lucrul cu sentimentele unui copil fara intrebari, interpretari, inferente de sens
11. Utilizarea terapeutica a imaginilor de arta si joc ale unui copil

12. Sa stii cum sa treci de la problema la imaginea de arta/joc pentru un nivel
mai profund de intelegere

13. Utilizarea povestirii ca instrument terapeutic cu copiii

14. Pregatirea unei sesiuni de terapie prin arta prin culoare pentru un anumit
grup de copii

Responsabilitate si autonomie:

Cursul ofera o autonomie de nivel 2 in ceea ce priveste identificarea si aplicarea
modalitatilor de a ajuta copiii sa-si exprime anxietatea, depresia, problemele
emotionale sau mentale, traumele si pregatirea lor pentru a face fata acelor
emotii, ceea ce inseamna ca persoana care utilizeaza acest modul doar pentru
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dezvoltarea ei profesionald va fi capabila sa identifice si sa utilizeze potential
activitati de ajutorare a copiilor prin tehnici de terapie prin culoare prezentate in
acest modul, cu toate acestea, activitatile de terapie prin culoare pentru copii nu
sunt recomandate a fi administrate fara supravegherea unui psihoterapeut
senior.

Acest modul prezinta concepte cheie de terapie artistica, terapie color, terapie expresiva si cercetare
privind efectul lor asupra copiilor, precum si activitati, instrumente si metode de tratare/ajutorare a copiilor
care utilizeaza terapia color.

Tehnici de terapie a culorilor
Tehnici expresive de terapie artistica
Interventie prin joc Squiggle

1Exemplu: materiale video; PPT; exercitii; lista de verificare; studiu de caz; etc.
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SINTEZA PROGRAMEI DE INVATAMANT

30 de ore

Afirmatii

Meditatie

1. Sticlda de afirmatii
pozitive
2. Proverbe de viata colaj
3. Afirmarea urmaririi
corpului

4.  Furie Iceberg & desen
Zentangle
5. Confectionarea de

margele pentru sanatate
mintala
6. Conexiunea corpului

mintii

Cardurile
care
explica
aplicarea
fiecarei
tehnici si
materialele
de la cursul
de formare

1-4 ore
functie
grupa
varsta

in
de
de

Efectele pozitive ale
practicilor de
afirmare pentru copii

Practica meditatiei,
efectele sale asupra
copiilor

cunostinte despre
modul de utilizare a
afirmatiilor pentru a
ajuta copiii

Practici meditative
care pot fi utilizate cu
copiii




Ameliorarea
stresului

Vizualizare/Manif
estare

7. Arta Mandala

8.  Fabricarea de masti

9. Activitate de grup de
ingrijorare: Unde de
respiratie controlate

10. Roata strategiilor de
adaptare

11.  Bagheta pentru griji

12.  Papusa pentru griji

13.  Cutie de griji

14. Proiect de softness

15.  Sculptura de familie
16. Arata-mi cum te simii
azi

17. Activitate de crestere a
stimei de sine a liderilor

18. Crearea unui colaj de
animale din jungla

19. Crearea de papusi

20. Proiect de arta cu rame
pentru tablouri

Impactul  stresului
asupra copiilor i
caracteristicile

pozitive ale
activitatilor care ii pot
ajuta pe copii sa faca
fata acestuia.

Cunostinte si
caracteristici ale
vizualizarii

Exercitii practice
pentru reducerea
stresului, cunostinte
privind reducerea
stresului si tehnici
care pot fi utilizate
atunci cand se
lucreaza cu copii in
terapia color

Cunostinte privind
principalele tehnici
de vizualizare care
pot fi utilizate la lucrul
Ccu copiii in terapia
color




