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 „TECHNIKI ARTETERAPII W PRACY Z DOROSŁYMI.  

Działania indywidualne i grupowe.” 

Materiały dydaktyczne 

 

Wprowadzenie w tematykę arteterapii. 

 

 
ARTETERAPIA 

Definicja wg. AATA (The American Art Therapy Association, 1969) 

Arteterapia jest zawodem związanym ze zdrowiem psychicznym. Stosuje proces twórczy w 

powstaniu wytworu artystycznego. Celem tych działań jest poprawa i wzmocnienie fizyczne, 

mentalne , emocjonalne samopoczucia klienta w każdym wieku. Badania w tym obszarze 

potwierdzają, że kreatywny proces twórczy angażuje auto-ekspresję, pozwalającą ludziom 

rozwiązywać konflikty i problemy, rozwijać interpersonalne umiejętności, problemy z 

zachowaniem, zmniejszać stres, polepszać poczucie własnej wartości i samoświadomości, 

osiągnąć wgląd (AATA 2012) 
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Arteterapia dzielimy na arteterapię rozwojową (w edukacji oraz w pracy z osobami 

dorosłymi) oraz arteterapię medyczną/ kliniczną rozumianą jako formę psychoterapii, 

pozwalającą na wgląd we własne przeżycia i emocje. 

Techniki arteterapeutyczne skoncentrowane są na zmianie myślenia i zachowania – 

pacjent jest uczony rozpoznawania, mentalizacji i modyfikacji negatywnych schematów 

myślenia i zachowania, przez co wzrasta umiejętność wglądu i zwiększa się zdolność 

rozwiązywania problemów. 

Nadrzędnym celem arteterapii jest poprawa jakości życia pacjenta. 

 

DZIAŁANIA ARTETERAPEUTYCZNE: 

 

 Wpływają na wyrażanie i rozumienie emocji i myśli 

 Pomagają dotrzeć do sfery nieświadomości oraz ujawnić i zrozumieć wewnętrzne konflikty i 

mechanizmy działania 

 Dają energię, aktywizują – uruchamiają pokłady energii psychicznej, poprawiają nastrój 

 Pomagają określić potrzeby 

 Dystansują do problemu, umożliwiają odreagowanie 

 Pozwalają na oczyszczenie (katharsis) 

 Powodują uczucie samorealizacji, spełnienia – podwyższenie samooceny, kompetencji 

 Pozwalają doświadczać, uczyć się i poznawać (przeżycia poznawczo – behawioralne) 

 Umożliwiają doświadczanie procesów grupowych – wpływ dynamiki grupowej, socjalizacja 

 Ułatwiają komunikację, wypowiadanie się o emocjach, przepracowanie zdarzeń 

traumatycznych - poprzez dzieło artystyczne łączą świat wewnętrzny uczestnika z 

zewnętrznym 

 Wpływają na zniwelowanie poziomu stresu 
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CELE ARTETERAPII: 

 Ekspozycja emocji i przeżyć – pogłębianie samoświadomości 

 Nauka wyrażania i artykułowania swoich myśli i emocji 

 Rozwijanie narracji 

 Kształcenie wrażliwości 

 Rozwijanie ekspresji uczuciowej 

 Uświadamianie własnych możliwości sprawczych 

 Wszechstronny rozwój osobowości 

 Poszerzanie umiejętności pracy w zespole (w przypadku działań grupowych) 

 Nauka asertywności i pracy z poszanowaniem dla drugiego człowieka 

 Rozwój kreatywności 

 Integracja grupy (w przypadku działań grupowych) 

ARTETERAPIA ODPOWIADA NA: 

 niską samoocenę, niskie poczucie własnej wartości, 

 nagromadzenie napięć i potrzebę ich rozładowania (m.in. złość, agresja), 

 brak umiejętności rozpoznawania własnych emocji, 

 brak umiejętności w rozpoznawaniu własnych potrzeb, 

 zmaganie się z urazami psychicznymi wynikającymi z traumy, 

 zaburzenia osobowości, 

 problemy motoryki małej i dużej, 

 konflikty interpersonalne, 

 trudność uzyskania bliskości, 

 odczuwanie stresu i jego skutków 

 

ROLA ARTETERAPEUTY: 

 Stworzenie warunków do nawiązania relacji interpersonalnej 

 Budowanie poczucia bezpieczeństwa i akceptacji 

 Stworzenie przestrzeni na swobodne tworzenie i wypowiedzi pacjenta, bez oceniania 

 Dopasowanie odpowiednich technik terapeutycznych do potrzeb pacjenta 

 Znalezienie analogii między procesem arteteraprutycznym a życiem pacjenta 

 Moderowanie grupy 

 



SENSARTE 4 

 

W RAMACH RODZINY ARTETERAPII WYRÓŻNIAMY: 

 Arteterapię opartą na sztukach wizualnych 

 Muzykoterapię 

 Choreoterapię 

 Dramaterapię 

 Biblioterapię  

 Fototerapię 

 Filmoterapię 

WYBRANE TECHNIKI ARTETERAPII OPARTEJ NA SZTUKACH WIZUALNYCH: 

 Malarstwo 

 

 Rysunek 

 

 Psychorysunek  

 

 Collage 

 

 Działania przestrzenne 

 

 Rzeźba 

 

 Ceramika 

 

 Tkanina 

 

 Land Art – sztuka z wykorzystaniem materiałów pochodzących z natury 

 

 Książka artystyczna 
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Podejścia psychoterapeutyczne w arteterapii 

 

PODEJŚCIE PSYCHOANALITYCZNE I RELACJI Z OBIEKTEM 

 Postawa arteterapuety: Neutralna i bezstronna . 

 Założenie główne: Procesy świadome (ego) służą dokonaniu wyboru między 

wzmocnieniem motywów nieświadomych (id lub superego) (psychoanaliza Freud’a). Procesy 

nieświadome mają główny wpływ na świadome zachowanie.  

Cele, założenia i zasady: 

 Uzewnętrznienie nieświadomych treści za pomocą obrazów. 

 Dialog między świadomością i nieświadomością. 

 Przeniesienia, przeciwprzeniesienia i projekcje. 

 Sztuka obejmuje, porządkuje i odzwierciedla wewnętrzne relacje z obiektem (Arthur 

Robbins). 

 Doświadczenia wizualne muszą być przekształcone na komunikację werbalną. 

 Zasada wolnych skojarzeń. 

 Amplifikacja obiektywna i subiektywna (aktywna wyobraźnia) – wpływ symboliki i kultury. 

 Nieświadomość można zakomunikować poprzez ekspresję, np. poprzez spontaniczny 

rysunek – arteterapia dynamiczna (Margaret Naumburg) 

Notatki: 
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PODEJŚCIA HUMANISTYCZNE 

(terapia skoncentrowana na osobie, egzystencjalna, Gestalt) 

 

 Postawa terapeuty: aktywne i empatyczne rozumienie, bezwarunkowa akceptacja i 

poszanowanie osoby (Carl Rogers, Natalie Rogers) (T.s.n.o.)  

 Założenie główne: poszukiwanie celu, sensu, wolności, samodzielności i własnej wartości 

(Viktor Frankl) (t.e.)  

Cele, założenia i zasady: 

 Rozwiązywanie życiowych problemów na bazie własnego potencjału i możliwości. 

 Zachęcanie do samorealizacji poprzez ekspresję twórczą. 

 Pomoc w przeniesieniu odczuwanych emocji na ekspresję twórczą poprzez różne gatunki 

sztuki. 

 Centralne znaczenie kreatywności. 

 Tworzenie własnej tożsamości i głębokich relacji z innymi ludźmi. 

 Zdolność do samoświadomości (kim jestem?, kim byłem?, kim będę?, czego potrzebuję?). 

 Ekspresja artystyczna pozwala na poznanie siebie jako całości – postaci (t.Gestalt) (Joseph 

Zinker, Janie Rhyne). 

 

Notatki: 
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PODEJŚCIE POZNAWCZO – BEHAWIORALNE 

 Postawa arteterapeuty: Rola arteterapeuty oparta na współpracy, metoda pracy oparta na 

działaniu. 

 Założenie główne: Trudne emocje są wywołane nie przez zdarzenia same w sobie, ale 

przez przypuszczenia, oczekiwania z nimi związane oraz ich interpretacje (Auron T. Beck). 

Cele, założenia i zasady: 

 Główna rola procesów poznawczych (myślowych):                                             

MYŚL  EMOCJE  ZACHOWANIE. 

 Ćwiczenia w arteterapii opierają się na przetwarzaniu i modyfikowaniu, czyli doświadczaniu 

zmiany (Cathy A. Malchiodi). 

 Skupienie uwagi na języku - zapisywaniu i werbalizowaniu trudnych (negatywnych) myśli. 

 Pacjent ma możliwość planowania ćwiczeń arteterapeutycznych wspólnie z terapeutą w celu 

podtrzymania i wzmocnienia zmian behawioralnych. 

 Prace domowe 

 

Notatki: 
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Praktyczne aspekty zawodu arteterapeuty 
 

Relacja: ARTETERAPEUTA – PACJENT: 

 Pełna akceptacja i zrozumienie 

 Bycie towarzyszem 

 Budowanie poczucia bezpieczeństwa i zaufania 

 Etyka 

KLUCZOWE KOMPETENCJE DLA ZAWODU ARTETERAPEUTY: 

 Wykształcenie z zakresu arteterapii (studia dzienne, zaoczne, podyplomowe) (NFZ) 

 Odbyta własna psychoterapia (Certyfikat) 

 Podstawowa wiedza z zakresu psychologii, psychiatrii, psychopatologii/ psychologii, 

edukacji, pedagogiki, pedagogiki specjalnej 

 Otwartość, komunikatywność, kreatywność 

 Bycie autentycznym 

 Znajomość technik pracy twórczej, historii sztuki/muzyki itd.  

 Pasja! 

POTRZEBNE WARUNKI DO UZYSKANIA CERTYFIKATU ARTETERAPEUTY 

 Wykształcenie i udokumentowana praktyka (1500h) lub osoba po 10 latach zatrudnienia na 

stanowisku terapeuty zajęciowego (wg Sekcji Arteterapii PTP) 

 Udokumentowana własna psychoterapia lub inne formy rozwoju osobistego 

 Potwierdzona praca pod superwizją  

W POLSCE CERTYFIKATY WYDAJĄ: 

 Sekcja Arteterapii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (certyfikacje w trakcie 

zatwierdzeń) (artet. w medycynie) 

 Towarzystwo Przyjaciół Tworek „Amici di Tworki ( certyfikacje w trakcie zatwierdzeń) (artet. w 

medycynie) 

 Stowarzyszenie Arteterapeutów Polskich „Kajros” (artet. w edukacyji) 
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Ćwiczenia arteterapii omawiane podczas szkolenia: 

 

1. Ćwiczenie –  CO O MNIE MÓWI MOJE IMIĘ? 

Materiały: Kartka A4 lub A3, pastele lub kredki 

Polecenie:  

Narysuj swoje imię. 

 

Ćwiczenie ma na celu przedstawienie się uczestników za pomocą spontanicznego 

narysowania imienia – bez specjalnego zastanowienia, intuicyjnie, używając kolorów i 

kształtów, które przyjdą do głowy. Inna wersja ćwiczenia – przed narysowaniem można dać 

czas uczestnikom na zastanowienie się, jak chcą siebie przedstawić – jakie cechy 

podkreślić, czy zawrzeć jakieś symbole lub znaki szczególne . Imię można narysować 

używając liter, ale też potraktować je w zupełnie abstrakcyjny sposób. 

Omówienie prac następuje przez próbę „odszyfrowania” obrazu przez grupę, poprzez 

skojarzenia i odczucia. Autor konfrontując się z wypowiedziami sprawdza, czy są one spójne 

z tym, co chciał przekazać. Na końcu autor ma czas na wypowiedź i odniesienie się do 

refleksji grupy oraz własnych intencji i przemyśleń. 

 

2. Ćwiczenie – ZMIANA 

Materiały: 2 kartki A4 lub A3, pastele, klej 

Polecenie:  

1. Narysuj coś, z czego nie jesteś dumna/dumny. 

Co to będzie? Jakie będzie mieć kolory i kształt? 

Wyobraź to sobie, a następnie narysuj na kartce. 

2. Spójrz na narysowany obraz. Jakie emocje się w Tobie budzą? 

Teraz podrzyj obraz na dowolną ilość elementów. 

3. Na nowej kartce - przyklej wszystkie części podartego obrazka układając je w nowy obraz - 

symbol zmiany i nowej rzeczywistości obrazujący zmianę tego, z czego nie jesteś 

dumna/dumny na to, z czego jesteś. Po dokończeniu klejenia, jeżeli poczujesz taką 

potrzebę, możesz coś dorysować korzystając z kolorów, na jakie będziesz mieć ochotę. 

 
Ćwiczenie ma na celu uzmysłowienie własnych możliwości sprawczych i potencjału do 

zmiany tego, co wydaje się dla nas trudne, a co chcemy zmienić. Ćwiczenie pokazuje, jak 

może wyglądać taka droga do zmiany i jaki my mamy do niej stosunek.  

Omówienie, w zależności czy jest to działanie indywidualne czy w grupie, dotyczy kolejno 

poszczególnych etapów ćwiczenia. Po każdym kolejnym korku, zadajemy pytania dotyczące 

odczuć i refleksji uczestników. 

 



SENSARTE 10 

 

3. Ćwiczenie – CO DAJĘ, CO BIORĘ 

Materiały: Kartka A4 lub A3 z namalowanym okręgiem, pastele, kolorowe sypkie materiały 

(piasek, mąka, przyprawy itp.) 

Polecenie:  

1. Pomyśl o jednej rzeczy, którą dajesz światu jako dobro od siebie. 

Teraz pomyśl o jednej rzeczy, którą bierzesz od świata jako dobro dla siebie. 

2. Wypełnij mandalę uwzględniając te dwa elementy – to co dajesz dobrego i to, co dobrego 

otrzymujesz. Możesz użyć kolorowych materiałów (np. kredek) i użyj sypkich materiałów 

(piasku, mąki, przyprawy)  

 

Celem ćwiczenia jest znalezienie równowagi między tym co daję, a tym co biorę. 

Zaobserwowanie jak się z tym czuję i czy to mi służy. Materiały wykorzystane w ćwiczeniu 

mają pokazać pewną trwałość bądź ulotność wybranych przez uczestników elementów – 

tego co dają, a co biorą od świata dla siebie.  

 

Omówienie następuje po skończonej pracy. Możesz zadać następujące pytania: 

Co czułaś/łeś podczas tworzenia? 

Co przedstawia obraz? 

Co czujesz patrząc na pracę? 

Jakie masz refleksje na temat obrazu który powstał?  

Co jest ulotne a co trwałe? 

Czy jesteś zadowolona/zadowolony z tego, co dajesz, a co bierzesz? 

Czy chciałabyś/chciałbyś coś zmienić? 

 

Dalszym etapem ćwiczenia może być wdrożenie ewentualnych zmian i dalsze omówienie. 

 

4. Ćwiczenie – MOJA DROGA DO CELU 

Materiały: kartka A4, pastele lub kredki 

Polecenie:  

1. Pomyśl o celu, nad którym chcesz dzisiaj pracować.  

Jakie odczuwasz emocje myśląc o nim? 

Wstań teraz od komputera. 

Rozejrzyj się po miejscu, w którym jesteś. Wybierz w mieszkaniu punk początkowy – 

miejsce, z którego metaforycznie chcesz zacząć swoją drogę do celu. 

Stań w tym miejscu i pomyśl o swoim celu i o początku swojej drogi.  

Jak się czujesz? 

3. Wybierz teraz (w mieszkaniu) punk końcowy – miejsce, do którego metaforycznie chcesz 

dojść, jako punkt osiągnięcia swojego celu. Pójdź w to miejsce.  

Stań w tym miejscu i pomyśl o swoim celu i o końcu swojej drogi.  

Jak się czujesz? 

4. Narysuj następnie całą swoją drogę do celu – co na niej będzie, jakie emocje Ci 

towarzyszą? Czy dochodzisz prosto do celu? Czy Twoja droga jest kręta czy prosta? Czy 

spotykasz kogoś po drodze? Jakie emocje mogą Ci towarzyszyć w tej drodze.  
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Co widzisz na końcu drogi? 

5. Przyjrzyj się uważnie swojemu rysunkowi. 

Jak się czujesz patrząc na swoją drogę do celu i na swój cel? 

Poddaj rysunek refleksji. Czy coś Cię zaskoczyło?  
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Ćwiczenie to jest dopasowane do potrzeb grupy szkoleniowej on-line. Można je realizować 

również stacjonarnie, szczególnie gdy mamy przestrzeń na ruch uczestników. Ćwiczenie ma 

na celu pokazanie realnej drogi do celu i naszego stosunku do osiągnięcia założonego celu. 

Ma odnieść się do tego, co popycha uczestnika do realizacji zadań, a co może go 

ograniczać. Połączenie ruchu i obrazu ma wzmocnić przekaz metafory i doświadczenie 

odczuć emocjonalnych. Ćwiczenie można wykonywać wielokrotnie i modyfikować powstały 

obraz.  

Omówienie następuje poprzez rozmowę z uczestnikiem/ uczestnikami sesji. 

Warto zwrócić uwagę na emocje pojawiające się przy kolejnych etapach ćwiczenia oraz 

postawę ciała podczas przemieszczania się po pomieszczeniu i stawania w wybranych 

miejscach – początku i końca drogi do celu.  

 

Notatki: 
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