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UDAHNITE: TEHNIKE | METODE ZA UBLAZAVANIJE STRESA | OPUSTANIJE

TEMA

PRAKTICNA UMJETNOST
ZA OSLOBADANJE OD
STRESA

Likovne tehnike moc¢no su sredstvo za suoCavanje sa stresnim
situacijama ili dugotrajnim stresom na poslu. U ovoj cete temi nauciti
vise o razlicitim umjetnickim aktivnostima i kako vam one mogu
pomoci da se nosite sa stresom.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA JE TEMA OSMISLIENA OKO sLJ EDECIH
GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Umjetnost za oslobadanje od
stresa

Shvatite kako prakticiranje razlicitih
umjetnickih aktivnosti dovodi do
smanjenja razine stresa povezanog
s poslom.

03

Definirana prakti¢na
umjetnost

Razumjeti sSto se podrazumijeva
pod prakticnom umjetnoscu.

05

Umjetnicki mediji i tehnike
Steknite  vjestinu u  odabiru
odgovarajucih umjetnickin medija i
tehnika prilagodenih individualnim
preferencijama i ciljevima
upravljanja stresom.

02

Prednosti holisticke
umjetnosti

Naucite holisticCke  zdravstvene
dobrobiti uklju¢ivanja umjetnickih
aktivnosti u neciju rutinu.

04

Umjetnicke aktivnosti za
dobrobit

Upoznajte se s razlicitim prakticnim
umjetnickim aktivnostima za
oslobadanje od stresa.

06

Izazivanje umjetnickih
stereotipa

Borite se protiv stereotipa vezanih
Uz uvjerenja da se samo talentirani
pojedinci u mladoj dobi smiju baviti
umjetnickim aktivnostima.
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KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMIgLJE,N JE KAKO Bl VAM
POMOGAQO U STJECANJU SLJEDECIH KOMPETENCIJA:

Samopercepcija: Promatranje i tumacenje vlastitog ponasanja, misli i
osjecaja te koristenje tih opazanja i tumacenja za definiranje sebe.

Samoregulacija: Sposobnost razumijevanja i upravljanja svojim
ponasanjem i reakcijama na osjecaje i stvari koje se dogadaju oko vas.

Izgradnja pozitivnih radnih odnosa: Razvijanje i koriStenje suradnickih
odnosa kako bi se olakSalo postizanje radnih ciljeva.

Drustvenost: komunicirajte i komunicirajte bez napora s drugim
ljudima. Sposobnost uspostavljanja kontakata s drugima i razvijanja
drustvenih aktivnosti.

Upravljanje energijom: Sposobnost pristupanja svom radnom danu s
nacinom razmisljanja da upravljate svojom energijom, a ne samo svojim
vremenom.

Samoorganizacija: Ucinkovito organizirajte svoj raspored aktivnosti,
uspostavljajuci potrebne prioritete i organizirajuc¢i svoju dnevnu rutinu
Nna najucinkovitiji moguci nacin.

Inicijativa: Poduzimanje brzih radnji za postizanje ciljeva; poduzimanje

radnji za postizanje ciljeva izvan onoga 5to je potrebno; biti proaktivan.

Upravljanje vremenom: Sposobnost ucinkovitog ili produktivhog
koristenja vlastitog vremena, posebno na poslu.



KAKO BAVLIENJE UMJETNICKIM
AKTIVNOSTIMA MOZE SMANJITI RAZINU
STRESA POVEZANOG S POSLOM?

Posljednjih godina sve veci broj ljudi u zapadnom svijetu ponovno otkriva
razliCite umjetnicke prakse i hobije, kao Sto su crtanje i slikanje, keramika i
kiparstvo, fotografija, uradi sam (uradi sam) rukotvorine, pa Cak i vrtlarstvo.
Trziste je preplavljeno radionicama o ovim i mnogim drugim umjetnickim
aktivnostima namijenjenim Siroj javnosti, a doslovno svaka knjizara u svoj je
asortiman uvrstila niz bojanki, dijamantnih slika, Sivanja i kompleta za
tapiserije. | sve ovo ima savrsenog smisla jer su takve umjetnicke aktivnosti
alternativni i ugodni nacCini koji vam mogu pomoci da se oslobodite
nagomilanog radnog stresa u sve prometnijem i konkurentnijem okruzenju u
kojem zivimo.
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"OVO NIJE SAMO PROLAZAN OSJECAJ
OPUSTENOSTI, VEC MJERLIIVO SMANIJENJE
RAZINE KORTIZOLA, NAGLASAVAJUCI
UCINKOVITOST UMJETNICKE TERAPIJE U

UPRAVLIJANJU STRESOM."

www.scholistico.com



https://scholistico.com/

Umijetnicke prakse ve¢ se godinama koriste kao pozitivho sredstvo za ublazavanje
stresa. U danasnje vrijeme njezine dobrobiti postaju sve poznatije, zbog cega je
umjetnost cCest izbor kao alternativni nacin da se nosite sa stresom i drugim
mentalnim zdravstvenim stanjima. Umjetnost igra razli¢itu ulogu u zivotu svake osobe
na zamrsen nacin, dopustaju¢i mnogim ljudima da obrade emocije i smanje stres dok
stvaraju umjetnost. Stoga su umjetnicke aktivnosti jedan od najboljih prirodnih nacina
borbe protiv stresa u svakodnevnom zivotu. | Sto je najvaznije — zabavno je!

UmjetniCka terapija moze se koristiti za rjeSavanje mnogih problema, od rehabilitacije
do obrade proslih trauma, u kojim slucajevima zahtijeva vjezbu s ovlastenim
terapeutom. Ipak, postoje mnoge umjetnicke aktivnosti, koje pregledavamo u ovom
materijalu, koje mozete raditi sami ili podijeliti s prijateljima ili kolegama.

“KORISTENJE UMJETNOSTI ZA
UBLAZAVANIJE STRESA NIJE SAMO
SUVREMENI TREND;

TO JE TEHNIKA PROVIJERENA

VREMENOM KOJA ISPREPLICE

KREATIVNOST, IZRAZAVANIE |
ISCIELIIVANIE.

www.scholistico.com
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Umjetnost nam
omogucuje da se
pronademo | izgubimo
u isto vrijeme.

Wemas Merton



BAVLIENJE ZELJENIM
OBLIKOM UMJETNOSTI
DONOSI MNOSTVO PREDNOSTI

Ublazavanje stresa

Bavljenje kreativnim aktivnostima
poput crtanja, slikanja ili izrade moze
posluziti kao oblik oslobadanja od

stresa. Cin stvaranja mozZe biti
umirujuci i katarzican, pomazuci u
ublazavanju napetosti 1 poticanju
opustanja.

Potice samosvijest

Umjetnicke aktivnosti cesto

zahtijevaju od pojedinaca da se
usredotoCe na sadasnji trenutak, sto
moze potaknuti svjesnost. Dok
uranjaju u kreativni proces, pojedinci
se mogu privremeno osloboditi
briga o proslosti ili buducnosti, sto
dovodi do smanjene razine stresa.

Reakcija opustanja

Sudjelovanje u umjetnickim
aktivnostima stimulira
parasimpaticki ziv€ani sustav i tako
pokrece reakciju tijela na opustanje,
Sto dovodi do smanjenog otkucaja
srca, nizeg krvnog tlaka i smanjene
napetosti misica. Ovaj fizioloski
odgovor potiCe stanje smirenosti i
mira, suprotstavljaju¢i se ucincima
stresa na tijelo.

Emocionalno izrazavanje

Umjetnost omogucuje pojedincima
da izraze svoje emocije na
neverbalan nacin. Kroz boje, oblike i
teksture ljudi mogu prenijeti svoje
osjeCaje | iskustva, sto moze biti
posebno korisno za one kojima je
tesko izraziti se verbalno.

.



UMIETNICKA TERAPIJA VAS
UVODI U SVIJET BEZ BRIGA OVOG
SVIJETA U CARSTVO U KOJEM STE

JEDNO S UMJETNOSCU.

STIMULIRA VASE STANJE UMA
OTVARAJUCI PUTOVE | POTICUCI
POJEDINCE DA STVARAJU
UMJETNOST.

www.whitecraneclinic.com



wwwv,neurographicaonline.com

Umjetnost moze pruziti siguran odusak vasim
osjecajima:

Ti osjecaji uklju€éuju bijes, strah, ljutnju, krivnju
I sram. Mnogi ljudi tesko pronalaze
odgovarajuce rijeci kojima bi izrazili ono sto
osjecaju.

Umjetnicka terapija vam stoga pruza izvrstan
nacin da se izrazite bez koristenja rijeci.”

www.whitecraneclinic.com



Kreativnost i
samoizrazavanje

Umjetnicke aktivnosti pomazu
pojedincima da se povezu sa svojom
kreativhos¢u dopustajuc¢i im da
izraze svoje jedinstvene osobnosti i
perspektive. Potonje moze potaknuti
osjecCaj autenti¢nosti i osnazenosti,
pomazuci  pojedincima da se
osjecaju vise u skladu sa sobom i
manje pod stresom  vanjskih
pritisaka.

Osjecaj postignuca

DovrSetak kreativhog projekta, bilo
da se radi o slici, skulpturi ili komadu

nakita, moze usaditi osjecaj
postignuca i ponosa. Ovaj osjecaj
postignuca moze povecati

samopostovanje | samopouzdanje,
suprotstavljajuci se osjecCaju stresa i
neadekvatnosti.

Odvracéanje paznje od stresora

Bavljenje  prakticnim  umjetnickim
tehnikama zdravo odvlaéi pozornost

od stresora i briga. Dok se
usredotoCujete na kreativni proces,
mozete privremeno skrenuti

pozornost s izvora stresa, omogucujuci
vam da se ponovno napunite i
ponovno dobijete perspektivu.




PRILIKOM SLIKANJA, CRTANJA,
OBLIKOVANJA GLINE,
KIPARENJA, VAS SE UM NA NEKO
VRIJEME OSLOBABDA STRESA
KOJI GA JE OPTERECIVAO.

KAO REZULTAT TOGA, I[ZLAZITE
BEZ STRESA | S JASNIJIM,
USREDOTOCENIJIM MISLIMA
KOJE VAM MOGU POMOCI DA SE
BOLJE NOSITE S IZAZOVIMA KOJ|
SU PRED VAMA.

www.whitecraneclinic.com



Drustvena povezanost

Umjetnost moze biti drustvena

aktivnost, bilo da ukljuCuje
pohadanje tecCaja slikanja s
prijateljima ili dijeljenje kreativnih

projekata na internetu. Drustvena
interakcija i podrska mogu zastititi
od negativhih ucinaka stresa i
potaknuti osjecaj pripadnosti i
povezanosti.

Kognitivne koristi

Bavljenje kreativnim aktivnostima
moze potaknuti kognitivhe procese
kao Sto su rjeSavanje problema,
kriticko razmisljanje i masta. Ove
kognitivne dobrobiti mogu
pridonijeti osjecaju mentalne
stimulacije i ispunjenja, smanjujuci
stres povezan s dosadom li
monotonijom.

Sve u svemu, prakticiranje prakti¢nih
umjetnickih tehnika nudi holisticki
pristup smanjenju stresa, bavedi se
fizickim, emocionalnim i kognitivnim
aspektima dobrobiti. Doista,
integracijom kreativhosti u nase
Zivote mozemo njegovati otpornost i
razviti  strategije suocCavanja za
ucinkovitije upravljanje stresom.

U sljedec¢em odjeljku ove teme, zeljeli
bismmo da istrazite neke prakticne
umjetnicke aktivhosti koje vam
mogu pomoci da zapocnete.

phicaonline.co




STVARANJE BILO CEGA - BILO
SLIKE, SKICE ILI SKULPTURE -
POTICE OSJECAJ LJUBAVI PREMA
SEBI.

www.carylfineart.com

sikotlerart
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Umjetnicke aktivnosti promicu kreativnost

Mnoge odrasle osobe duzne su slijediti strogu
politiku sto treba i Sto ne treba Ciniti, osobito na
radnom mjestu. Ovi propisi imaju tendenciju
potkopavati kreativhost, a pritisci posla ponekad
vas mogu pogoditi.

Uz umjetnost, odbacite pravila i dopustite sebi da
mastate. Umjetnost vam omogucuje da ponovno
dozivite dijete u sebi, istovremeno vam pruza
mogucnost da ponovno otkrijete nove stvari o
sebi ili aspekte o vama koji su davno zaboravljeni.

www.whitecraneclinic.com
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NAPUSTITE PERFEKCIONIZAM.

STVORITE NESTO STO JE SAMO
ZA VAS U DNEVNIKU CRTANIJA,
PLATNU ILI BILO CEMU STO VAM
JE PRI RUCI.

www.verywellmind.com



www.neurographicaonline.com
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UMIJIETNICKE
AKTIVNOST]
MOGU SMANJITI
RAZINU
KORTIZOLA

Kortizol, koji se obi€no naziva "hormon
stresa", pouzdan je pokazatelj razine stresa |
anksioznosti pojedinca.

[Nedavna studija pokazala je da je]
sudjelovanje u sesijama izrade umjetnosti,
C¢ak i u trajanju od samo 45 minuta, dovelo do
znacajnog smanjenja razine kortizola medu
sudionicima.

1.www.scholistico.com




PRAKTICNE LIKOVNE AKTIVNOSTI

Slika

Slikanje je izvrstan nacin da se
opustite i oslobodite stresa koji
mozda osjecate. Ovisno o tehnici,
mozete koristiti razliCite materijale.
Mozete birati izmedu akrilnih,
vodenih ili uljanih boja, olovaka u
boji ili Cak eksperimentirati sa
slikanjem prstima!

Ne zaboravite da ne morate ostati
zatvoreni kod kuce — ako se osjecate
uzbudeno zbog odlaska u prirodu,
samo ponesite svoj pribor za slikanje
i istrazite krajolike, cvijece, zivotinje.
Alternativno, mozete slikati statiCne
objekte iz udobnosti svog doma.
Slozite zbirku zanimljivih predmeta,
poput voca, cvijeca ili svakodnevnih
predmeta, i nacrtajte ono sto vidite.

Skiciranje (Crtanje)

Crtanje je slicno vodenju vizualnog
dnevnika. Mozete nacrtati sto god
osjeCate. Neki ljudi uzivaju crtati
oblike i predmete, a drugi bi mogli
crtati zivotinje ili druge scene. Bez
obzira na razinu vase vjestine,
mozete samo nacrtati ili Cak skicirati
ono sto osjecCate u bloku za crtanje.
Djeluje terapeutski i pomoci ¢e vam
da se oslobodite stresa.

Crtanje i Skrabanje

Ako nemate vremena za satove
umjetnosti, a 20-minutna sesija
crtanja zvuci kao vise nego sto imate
vremena, uvijek mozete prigrliti svog
unutarnjeg crtaca!

MozZete imati dnevnik samo za 5-
minutne crteze i drzati ga negdje pri
ruci. NoCu mozete crtati brze slike
srca, cvijeca ili nasmijesSenih lica na
minutu ili dvije umjesto odrzavanja
prakse vodenja dnevnika ili kao
dodatak praksi vodenja dnevnika
zahvalnosti - samo  uljepsajte
margine! Trik je u tome da pustite
svog unutarnjeg umjetnika da izade
na vidjelo kad god imate vremena i
da uzivate.
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Skrabljanje je jo$ jedna tehnika koju
neki ljudi smatraju privlachom i ima

slicne terapeutske prednosti. |
crtanje i Skrabanje takoder se
smatraju dobrim metodama
vjezbanja emocija ili tjeskobe u

situaciji. Mnogi ljudi koji se bore s
nervozom mogu se naci kako rade
jedno ili drugo vec¢ u drugim javnim
okruzenjima.

Bojanke

Ako vas boje osvajaju, a slikanje zvuci
kao puno posla, postoji laksi nacin!
Vjerojatno ste vec primijetili
raznolikost bojanki na trzistu. Mozete
ih pronaci u gotovo svakoj knjizari i
izvlaCe potrebu za izvlaCenjem iz
jednadzbe - bile to mandale, cvijece
ili ljudska lica, jednostavno
odaberete svoje boje i stvorite nesto
lijepo kao sto ste radili s bojankama
kad ste bili dijete !

Lako ih je nositi i ne osjecate
tjeskobu sto ne znate crtati. Ipak, tu
je ukljucena i neka kreativnost i
prekrasan gotov proizvod. A ako se

osjeCate neugodno zbog svojih

umjetnickih sposobnosti, ovo ne
moze biti lakse!
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Mandala i Zentangle uzorci

Stvaranje mandala il
uzoraka druge su
tehnike koje vas uranjaju u
meditativho stanje. Mandale su
kruznog dizajna, dok u zentangleu
mozete koristiti kombinacije tocaka,
linija, jednostavnih krivulja, S-krivulja
i kugli za stvaranje zeljenih uzoraka.
Ipak, oba mogu sadrzavati zamrsene
uzorke i simbole u sebi.

zentangle
umjetnicke

Praksa vam takoder omogucuje da
se ukorijenite u trenutak dok
stvarate umjetnicko djelo i moze vas
osloboditi zabrinutosti oko toga
izgledaju |i slike "dobro" ili cak
realisticno. Vas mandala ili zentangle
uzorak moze izgledati kako god
Zelite i moze biti bogat znacenjem ili
samo hrpa oblika i vijuga koje vama
dobro izgledaju. Alternativho, na
internetu mMmozete pronaci razlicite
besplatne modele. Sve Sto trebate
uciniti je zabaviti se!



PROMATRATE LI DJECU KAKO CRTAJU,

SLIKAJU | RADE DRUGE RUKOTVORINE,

MOZETE VIDJETI KAKO IH TO OPUSTA |
CINI VELIKU RADOST.

ODRASLI NE POMISLIAJU
CESTO BAVITI SE UMJETNOSCU
ILI CRTANJEM KAKO BI SE
OSLOBODILI STRESA...

ALl MOZE UCINITI CUDA ZA
VECINU LJUDI.

www.medium.com



Izrada kolaza

Nekim ljudima je tesko ili ne uzivaju
u vjezbi crtanja, slikanja ili pisanja, ali
postoje bezbrojni nacini prakticiranja
umjetnosti. Mozete izraditi kolaz koji
izrazava ono Sto osjecate o
odredenoj situaciji kako biste
obradili svoje emocije | misli. Takoder
mozete kolazirati ploCu vizije kako
biste se usredotocili na buducnost i
upotrijebili  fotografije koje vas
uzbuduju. Sve Sto trebate su
casopisi, novine ili stare slike po vasoj
kuci.

Izrada keramike ili gline

Rad s glinom moze biti terapeutski i
priviacan. A najbolje je sto danas
mnoge galerije redovito organiziraju
radionice pa ne morate razmisljati o
nabavi materijala i opreme. Radovi s
keramikom i glinom intimni su oblici
umjetnosti koji pomazu ljudima da
prakticiraju svjesnost i delikatan
dizajn dok im dopustaju da se um
usredotoci na nesto Sto nije stres.

Umjetnost prirode

Da biste uronili u umjetnost prirode,
morate prikupiti sve materijale koji
se nalaze u prirodi. Sami elementi

koji  sacCinjavaju nase prirodno
okruzenje temelj su ekoloske
umjetnosti: lis¢e, cvijeCe, grane,

sjemenke, kora, pigment, minerali,
kamenje, gromade, pijesak, zemlja,
mahovina, voda, led, vjetar, pa Cak i
sunceva svjetlost, postaju boja,
ugljen, ljepilo i platno. Vase jedino
ogranicenje je vasa masta!
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Vrtlarstvo

lako se tradicionalno ne smatraju
umjetnoscu, vrtlarstvo i aranziranje
cvijeca mogu biti vrlo kreativhe
aktivnosti. | ne morate posjedovati
imanje s vrtom da biste se bavili
vrtlarstvom - uvijek mozete
pridonijeti ljepsem izgledu zelenih
povrsina U vasem susjedstvu ili
posaditi cvijet u obliznjem parku.



Fotografija

Fotografija je joS jedna ugodna
metoda umjetnicke terapije.
Fotografija omogucuje umjetniku da
fotografira bilo sto, bilo da ih voli ili
mrzi. Ova aktivhost vam moze
omoguciti da istrazite svijet oko sebe
iz drugog kuta i kroz nove filtere.
MozZete Cak sebi wuvesti naviku
crtanja sebe u fotografskim
Setnjama, recimo svako jutro ili svaki
vikend poslijepodne kako biste
uhvatili prizore prirode ili zanimljive
predmete!

Digitalna umjetnost

Digitalna umjetnost je svaka vrsta
umjetnosti  koja  koristi  digitalnu
tehnologiju kao klju¢ni dio svoje izrade.
To ukljuCuje stvari poput digitalnih
crteza, slika, fotografija, videozapisa, pa
Cak i skulptura. Sve dok je napravljeno,
poboljsano ili prikazano digitalno,
raCuna se kao digitalna umjetnost. U
danasnjem svijetu, gdje su se digitalni
uredaji u velikoj mjeri isprepleli s nasim
Zivotima, digitalna umjetnost velika je
prilika za ljude koji Zele stvarati. Buduci
da niste ograniceni fizickim
materijalima ili alatima, gotovo da
nema Kkraja onome Sto mozete
napraviti!

Dnevnik s umjetnoscéu

Umjetnicki Casopisi izvrsni su nacini
prakticiranja umjetnicke terapije
unutar i izvan sesija. Drzanje blokova
za crtanje s odredenim temama ili
posebnih biljeznica za odredene
aspekte zivota moze vam pomoci da
ostanete organizirani i nadahnuti.
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Skulptura s pronadenim
predmetima

Skulptura pronadenih predmeta
temelji se na koristenju stvari koje
leze uokolo za stvaranje fascinantne
umjetnosti. To je poput recikliranja,
ali s kreativhoS¢u - uzimate stvari
koje bi drugi mogli baciti i pretvarate
ih u nesto sjajno. Mozete se izraziti
odabirom stvari koje vam se svidaju i
aranziranjem na nacin da vam prica
smislenu pricu.

Uradi sam (uradi sam)
rukotvorine

Uradi sam rukotvorine izvrstan su
nacin da se povezete sa svojom
kreativnoScu i razvijete zanimljiv hobi.
Istrazivanje razli¢itih zanatskih
projekata, kao sto je izrada cestitki,
izrada ukrasnih predmeta (svijeca,
kutija, slatkisa) ili izrada jednostavnog
nakita ne samo da vas moze osloboditi
stresa, ve€¢ vam moze donijeti i osjeca]
postignuca i samopouzdanja.

Suradnicka umjetnost

Mnoge od gore navedenih
umjetnickih mogu  se
prakticirati pojedinacno ili u suradniji.

aktivnosti

Suradnicka umjetnost ukljucCuje vise
ljudi koji rade zajedno kako bi stvorili
jedno umjetnicko djelo, bilo da se radi
o slici, skulpturi ili performansu. Ovaj
pristup potice timski rad,
komunikaciju i osjecaj zajednistva, jer
pojedinci doprinose projektu svojim
jedinstvenim perspektivama i

vjestinama.

Pokazalo se da bavljenje
suradnickom umjetnos¢éu smanjuje
stres promicanjem drustvene
povezanosti, kao i kreativhosti i
zajedniCkog osjecaja  postignuca,

buduci da sudionici podrzavaju jedni
druge i rade prema zajednickom cilju.

Upamtite, cilj ovih umjetnickih
aktivnosti nije stvaranje umjetnosti
na profesionalnoj razini, vec¢ pruzanje
prilika za samoizrazavanje,

kreativhost i uzitak.



Kada je u pitanju
upravljanje
stresom, krajnji
proizvod zapravo
nije bitan;
to je proces
stvaranja

umjetnickog djela

koji se racuna.

www.verywellmind.com

‘neurographigaonlinecoriy* S s
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SLIKANJE ODVLACI PAZNJU KOJA VASEM
MOZGU DAJE PRIJEKO POTREBAN ODMOR
OD TIPICNIH OBRAZACA RAZMISLIANIA.

UMJIESTO DA PONAVLIJATE TJESKOBNE IL]
STRESNE MISLI, FOKUSIRATE SE NA NESTO
DRUGO.

TO VASEM UMU DAJE PRILIKU DA SE
RESETIRA - ISPIRANJE MOZGA, AKO ZELITE."

www.carylfineart.com

Bavljenje bilo kojom od navedenih umjetnickih aktivnosti i mnogim drugim
moze biti plodan proces. Ne samo da moze izravno smanjiti razinu stresa, vec
moze i neizravno pridonijeti vaSem opcem blagostanju pruzajuci vam alate i
prostor za kreativno samoizrazavanje i regulaciju emocija. Moze vam pomodi u
njegovanju osjecaja postignuca i samopouzdanja.

| najbolji dio — nedavne znanstvene studije pokazuju da razina majstorstva
sudionika ne igra ulogu u pogledu blagotvornih ucinaka umjetnickih aktivnosti
na mozak.

Opustite se i uzivajte u procesu!



DOBRE NASPRAM LOSIH PRAKSI

Ovdje mozete pronacdi primjere dobre prakse i lose prakse o umjetnickim
aktivnostima kada je rijeC o stresu povezanom s poslom i prevenciji
izgaranja.

«/ DOBRA PRAKSA:

e Baviti se umjetnoscu svaki tjedan.

e Eksperimentiranje s razliCitim umjetnickim aktivnostima i
ukljucivanje vise od jedne u vasu rutinu.

e Vjezbanje na mirnom i ugodnom mjestu.

e Fokusiranje na proces, umjesto na rezultat.

@ LOSA PRAKSA:

e PreviSe pokusavate vjezbati odabranu tehniku.
e Nastavite Cak i kada vam izaziva tjeskobu i stres.
e Vjezbanje samo kada ste pod stresom ili tjeskobom.

e Ostavljajuci svoju umjetniCku praksu kao posljednji prioritet
za tjedan.



NAJBOLJE PRAKSE

PocCetak umjetnickih aktivnosti

Ovdje smo naveli najbolje savjete koji ¢e vam pomoci da zapocnete s
umjetnickim aktivnostima po svom izboru i lako ih ucinite dijelom svoje rutine:

Odaberite temu koja vas umiruje ili opusta. To moze biti scena iz prirode,
portret voljene osobe ili Cak apstraktni dizajn.

Koristite boje koje smatrate umirujucim. Izbjegavajte svijetle, ostre boje
koje mogu biti stimulativne.

Usredotocite se na proces stvaranja umjetnosti, a ne na krajnji rezultat. Cilj
je opustiti se i osloboditi stresa, a ne stvoriti remek-djelo.

Slusajte umirujucu glazbu ili zvukove prirode dok stvarate. To moze pomoci
da dodatno opustite svoj um i tijelo.

Duboko udahnite i usredotocite se na dah dok crtate ili slikate. To moze
pomoci U smanjenju stresa i tjeskobe.

Ako postanete frustrirani, uzmite pauzu i vratite se tome kasnije. Nema
potrebe za zurbom.



SAVIET -|

SAVIET 2

SAVIET 3
SAVIET 4

SAVIJET 5

PRAKTICNI SAVIETI

Pronadite udoban prostor

Pronadite mirno mjesto gdje se mozete
opustiti i usredotociti na svoju umjetnost. To
moze biti kut vase spavace sobe, slobodne
sobe ili Cak kuhinjskog stola. Pobrinite se da u
prostoru nema smetnji, poput telefona il
prijenosnog racunala.

Odaberite odgovaraju¢e materijale
Odaberite materijale s kojima uzivate raditi.
Ako niste sigurni sto Kkoristiti, pocnite s
oshovnim priborom kao sto su olovke, olovke,
papir 1 boja. Kasnije uvijek mozete
eksperimentirati s razli¢itim materijalima.

Pusti perfekcionizam

Ne brinite o tome da vasa umjetnost izgleda
savrSseno. Najvaznije je izraziti se. Zato se
opustite, pustite masti da tecCe i zabavite se!

Uzmite pauze

Po potrebi pravite pauze. Likovna terapija
trebala bi biti zabavno i opustajuce iskustvo.
Ako se pocnete osjecati preoptereceno,
uzmite pauzu i vratite se tome kasnije.

Potrazite struc¢njaka ako je

potrebno

Ako ustanovite da vam odabrana umjetnicka
aktivhost ne pomaze u kontroli tjeskobe i
stresa, razgovarajte sa svojim lijeCnikom ili
stru¢njakom za mentalno zdravlje. Likovne
tehnike nisu zamjena za stru¢nu pomocg, ali
mogu biti pomocno sredstvo uz druge
mogucnosti lijecenja.



PRAKTICNA AKTIVNOST

Obojite kotac osjecaja

Leah Guzman umjetnicka je terapeutkinja koja je napisala knjigu o daljnjim
praksama u esencijalnoj umjetnickoj terapiji, a vjezba za koju se zalaze jest
razvijanje kotaca osjecaja boja za rjeSavanje emocija. PocCinje crtanjem kruga,
zatim dijeljenjem na osmine i upisivanjem jedne emocije u svaki odjeljak, zatim
odaberite boju koja predstavlja taj osjecCaj i obojite odjeljak. Nakon toga
obratite pozornost na to koje su emocije povezane s kojim bojama, osjecaje
koje ste napisali prvo, i kako je to primjenjivo na vas svakodnevni zivot.




PRAKTICNA AKTIVNOST

www.marion.scot

Slikajte svojom nedominantnom rukom

Slikanje s obje ruke odjednom nije tako tesko kao sto zvuci - samo uzmite dva
kista razliCitih boja i pocnite slikati! Sam Cin je meditativan, ali takoder ¢e vam
pomoci da se osjecate ispunjeno kada zavrsite. Zapravo, sto vise to radite, to
Cete bolje uspjeti. Mozete Cak pokusati slikati zatvorenih ociju ili s povezom
preko ociju kako bi stvari bile jos izazovnije.

Takoder mozete pokusati obojiti mandalu na sljedec¢im stranicama.



SVJESNA MAN










ISKUSTVENA AKTIVNOST

Pridruzite se te¢aju umjetnosti

Ako imate vremena za redoviti sat
likovnog, ovo moze biti prekrasna opcija.
Drustvena podrSka grupnog razreda
moze sama po sebi ublaziti stres, a
podrzavajuci, nenatjecateljski razred
moze biti vrlo poticajan.

Jos jedna prednost teCaja je ta Sto
ucvrsc€uje aktivnost u vas raspored; ne
morate se toliko truditi da nadete
vremena za crtanje jer ve¢ imate
vremena za to planirano u svom
rasporedu.

Takoder, ako ste netko tko brine o svojim
umjetnickim vjestinama, ovo vam moze
pomoci da poboljSate svoje sposobnosti i
ucinite to manje smetnjom.

Medutim, ako je tecaj koji je u tijeku veca
obaveza nego sto imate vremena,
mnoge zajednice imaju jednokratne
radionice ili veCeri na kojima sudionici
uzivaju u cCasSi vina uz samostalni sat
umjetnosti. Razmotrite svoje
mogucnosti i vidite sto bi vam moglo
najbolje odgovarati.

POCNITE OD:
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1. Provjerite drustvene mreZe za radionice ili teCajeve umjetnosti u vasem

podrucju.

2. Ne zaboravite pozvati prijatelja ili kolegu kako bi aktivnost bila jos ugodnija
i zabavnija. Takoder biste se mogli osjecati odgovornijim ako imate dogovor

da prisustvujete!



KLJUCNI PODACI

Bavljenje umjetnickim aktivnostima nije samo
krajnji proizvod ili prekrasno stvoreno
umjetnicko djelo; radi se o procesu, svjesnosti i
trenucima istinske prisutnosti koje usaduje.

Podsjetite se da vam nije potrebna nikakva
formalna obuka ili razradeni materijali da biste
uzivali u terapeutskim dobrobitima umjetnosti.

Ne morate crtati nista znacajno ili vazno, scena na
plazi ili crtanje stabla mogu biti terapeutski.

Sloboda da svoja umjetnicka djela zadrzite u
privatnosti kljucna je u umjetnickoj terapiji. Stvara
siguran prostor za osobno izrazavanje bez straha od
osude ili kritike. U ovom privatnom okruzenju bez
osudivanja, slobodni ste istrazivati svoje unutarnje
misli, osjecaje i iskustva kroz razlicite umjetnicke
medije.

Art terapija potice eksperimentiranje, dopustajuci
vam da isprobate razlicite tehnike, materijale i
stilove. Nema pravila niti o¢ekivanja koja treba
slijediti. MoZete koristiti jarke boje, apstraktne
oblike ili bilo koji drugi kreativni pristup koji vam
odgovara. Proces eksperimentiranja moze biti
oslobadajuci, omogucujuci vam otkrivanje novih
nacina izrazavanja.




PROCIJENA

Ol.

Kako bavljenje umjetnickim
aktivnostima moze smanijiti
razinu stresa povezanog s

poslom?
A- pruzanjem zdrave

distrakcije

B- mijenjanjem kognitivnih
obrazaca

C- poboljsavajuci svoje
komunikacijske vjestine

03.

Sto od sljedec¢eg NIJE dobrobit
bavljenja umjetnickim
aktivnostima?

A- poboljSanje drzanja tijela
B- smanjenje razine
kortizola

C- poboljsanje spretnosti i
finih pokreta ruku

02.

Sto se od sljedec¢eg NE smatra
oblikom prakticne umjetnosti?

A- fotografija

B- balet

C- vrtlarstvo

04.

Kada likovna tehnika moze biti
iole opasna?

A- Kada se prakticirau
samoci i bez stru¢nog
nadzora.

B- Kada se koristi kao
komplementarni pristup
upravljanju stresom

C- Kod prekomjerne ili
zlouporabe, a posebno
kod tjeskobe i stresa.



PROCIJENA

05.

Koja je jedna od primarnih
dobrobiti bavljenja umjetnickim
aktivnostima?

A- PoboljSanje vjestina
vodenja

B- Smanjenje stresa
povezanog s poslom

C- Povecanje fiziCcke snage

06.

Koja je fizioloska korist
umjetnickih aktivnosti u
upravljanju stresom?

A- Smanjenje broja otkucaja
srca i krvnog tlaka

B- Povecanje napetosti
misica

C- Poboljsanje atletske
izvedbe



ODGOVORI

2-B 3-A

6-A

4 -

C



KNJIZNICA I1ZVORA

Istrazite resurse u nastavku kako biste otkrili snazne dobrobiti prakticne umjetnosti za
ublazavanje stresa i njezin pozitivan ucinak na opcu dobrobit, zajedno s aktivhostima
prilagodenim pocetnicima i nadahnutim razgovorima o terapiji umjetnosc¢u.

PRAKTICNI UMJETNICKI ALATI

Sastavili smo popis Clanaka koji dodatno istrazuju zasto je
praktiCna umjetnost tako mocan lijek za ublazavanje stresa (i
ne samo), dok takoder pruzamo vise uvida u razne druge
zdravstvene dobrobiti koje ona donosi. Provjerite ih u nastavku.

: aooee [ll wime UM
SMITHSONIA PSIHO CENTRA KUCA NA PLAZI AR

AKTIVNOST ART TERAPIJE ZA UPRAVLIJANIJE
STRESOM

Ako trazite aktivhost umjetnicke terapije prilagodenu
pocetnicima za upravljanje stresom, ovo je jednostavan
umjetnicki projekt koji ¢e vam pomoci da upotrijebite
slike i intuiciju da dotaknete mir i smirenost u sebi.

GLEDAJ NA YOUTUE

MOC UMJETNICKE TERAPIJE

U ovom prekrasnom TEDx govoru, Laurence
Vandenborre - certificirani i registrirani umjetnicki
terapeut, uvjerit ¢e vas da u zZivotu nema slijepe ulice i da,
jedan po jedan crtez, svatko moze biti heroj svog zivota.

GLEDAJ NA YOUTUE



https://sageclinic.org/blog/art-relieve-stress/
https://www.verywellmind.com/art-activities-for-stress-relief-3144589%20https:/thewholeu.uw.edu/2022/04/11/art-for-self-care-and-mental-health/
https://medium.com/@childrensartmuseum/art-for-stress-relief-52148b6a2d6f%20https:/whitecraneclinic.com/art-therapy-benefits-for-anxiety-and-stress/
https://www.carylfineart.com/
https://www.smithsonianmag.com/science-nature/can-art-therapy-help-patients-deal-with-mental-health-struggles-during-the-pandemic-180980310/
https://psychcentral.com/anxiety/art-therapy-for-anxiety-relief#art-therapy-for-anxiety
https://www.beachhouseart.co.uk/blogs/inspiration/art-therapy-and-how-art-can-help-relieve-stress-and-anxiety
https://weteachme.com/blog/articles/642-12-easy-art-activities-for-stress-relief
https://www.adobe.com/uk/creativecloud/illustration/discover/digital-art.html
https://youtu.be/3EVycCC1DZ4?si=AFjOAMpUQ31Pvy_h
https://youtu.be/oup85d2ojR0?si=hXjWOwwsCA8UOJWP
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