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"Toate artele contribuie la cea mai mare dintre
toate; arta de a trdi” (B. Brecht)
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Bun gasit!

Sunt lustiniana Ristea, un om pasionat de pictura, in permanenta cautare a frumosului din
aceasta dimensiune a artei. Am lucrat in domenii de activitate diverse, care au fundamentat
omul de azi.

De-a lungul timpului stresul vietii cotidiene, rolul de mama, responsabilitatile avute, toate
acestea coroborate m-au distras de la echilibrul fiintei mele, uitand cine sunt, stiind doar ce
sunt...

Povestea mea s-a schimbat intr-o zi in care intr-o vizita fiind, mi s-a pus in fata o panza goala si
materiale pentru pictura in ulei.A fost revelator, m-am pierdut si m-am regasit in acelasi timp!
Bineinteles, am inteles toate acestea dupa o perioada de timp in care am sedimentat ce se
intamplase. Sentimentul resimtit imediat a fost de bucurie, de multumire pentru ceea ce
creasem insa si de relaxare profunda ... reusisem sa ma detasez — atat de rapid si usor!

Acesta a fost startul care mi-a dat dorinta, de a ma educa in sensul noii mele pasiuni pe care
ulterior am constientizat, ca este defapt calea pe care trebuie sa o urmez!

De aici pana la tablourile mele, la picturile pe textile, la restaurarea icoanelor, si nu in ultimul
rand la specializarea si explorarea domeniului de art terapie a mai fost un pas.

Arta este despre noi ajutandu-ne sa constientizam propriile senzatii si plecand de la aceasta
idee, am dezvoltat si personalizat un numar de exercitii practice ca forma de terapie prin arta
pentru cunoasterea fiintei noastre.

Sunt o persoana sociabilg, iubesc oamenii si imi doresc sa impartasesc,cuvoi bucuria si
beneficiile exprimarii artistice cu ajutorul diferitelor medii si materiale suport.
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Ce este Terapia prin Arta? | = ¢ &7

Terapia prin artd este un proces creativ care conecteazad sufletul si mintea, oferind por’riciﬁqntilqr un spatiu

sigur pentru explorare, exprimare Si vindecare. Prin culori, forme Si imaginatie, oamenii isi*pot descoperi =
resursele interioare, pot intelege mai bine emotiile si pot cladi noi perspective asupra vietii. . d

’

Terapia prin artd ofera echipelor din mediul corporativ o oportunitate unicd de a explora creativitatea, de a ,:
reduce stresul si de a intari legaturile interpersonale. "
Prin procesul artistic, participantii isi pot imbundtati abilitatile de comunicare, pot gdsi noi perspective

asupra provocarilor si pot descoperi solutii inovatoare intr-un mediu relaxant si colaborativ.

Din cele mai vechi timpuri, oamenii folosesc arta ca un mod de comunicare a ideilor si trairilor lor iar
aceasta exprimare creativa realizata constient sau nu, povesteste despre noi...

»Prin artda, ne gasim pe noi insine si, in acelasi timp, ne pierdem.” - Thomas Merton (Un contrast
profund intre descoperire Si transcendere personala.)

.Arta este acel lucru care ne ajuta sa ne intelegem propria umanitate.” - Oscar Wilde (Despre felul in

care creativitatea reflecta cine suntem.)
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Beneficii:

» Angajatii care participd la ateliere de art therapy pot experimenta o serie de beneficii semnificative, atét
personale, cat si profesionale. lata cateva dintre cele mai importante:

* Reducerea stresului Si a anxietatii: Crearea artistica ofera o modalitate de relaxare si eliberare a tensiunii
acumulate, imbunatatind starea de bine emotionala.

* Imbunatatirea creativitatii: Procesul artistic stimuleazd gandirea creativa, ceea ce poate contribui la solutionarea
mai eficienta a problemelor si la inovare in sarcinile de lucru.

 Dezvoltarea rezilientei emotionale: Exprimarea prin artd ajutd angajatii sa proceseze emotiile dificile, sa-si
imbunatateascd autocunoasterea Si sa devind mai rezilienti in fata provocarilor.

» Cresterea coeziunii echipei: Atelierele de grup incurajeaza colaborareq, increderea Si comunicarea intre colegi, ~ WORKSHOP
intarind relatiile profesionale.

e Stimularea exprimarii personale: Arta ofera o platforma sigura prin care angajatii iSi pot exprima gandurile si
sentimentele, imbundtatind sandtatea mentala generala.

» CreSterea satisfactiei la locul de munca: Participarea la astfel de activitati face ca angajatii sa se simtd mai
apreciati Si sprijiniti de catre organizatie.

Aceste beneficii contribuie la bundstarea generala Si la crearea unui mediu de lucru mai pozitiv Si mai productiv. Este
o investitie nu doar in angajati, ci Si in succesul pe termen lung al companiei
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Diverse mediumuri si tehnici explorate
Fiecare atelier este o invitatie cdtre lumea fascinantd a artei plastice, unde creativitatea prinde forma si caloare.
Prin picturd Si modelaj, participantii descopera o gama variata de tehnici ce thcurajeaza exprlmareo libera, explorareo

interioara Si colaborarea. Fie ca este vorba de experimentarea cu texturi sau de sculptarea unor formie smedhc' &1
devine un instrument puternic pentru relaxare Si conectare. O %

Folosim culori tempera, sau acrilice, carioici, pasta strucrurata foi de bloc de desen sau panze ddr‘Si}dl’re suporturi, = '* s
plastelina, Lut modelaj alb, cu uscare la aer dar si alte materiale ex: sclipici
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Structura unui atelier de terapie prin arta.

1. Introducerea Si crearea atmosferei (10-15 minute)
2. Exercitiu de incdlzire (10-15 minute)

3. Activitatea principala (30-45 minute)

4. Discutie de grup si reflectie (15-20 minute)

5. Incheierea si feedback-ul

In functie de tema atelierului, durata poate sa varieze de la 1h30 pana la 3h
Cu grupe de pana la 15 participanti AR
Materialele incluse " WORKSHOP
La sediul firmei dvs sau intr-o locatie propusa de noi

Concentram discutia pe emotii, descoperiri Si conexiuni, fara a analiza tehnica artisticd. Nu punem accent pe talent artistic, scopul nu este acesta.

Punem in practica activitati captivante si interactive, asiguram o atmosferd sigurd pentru exprimare personald, incurajam intrebarile deschise,

Adaptabilitate: Ajustam exercitiile in functie de dinamica grupului.
» Empatie Si sprijin: Participantii se vor simti sprijiniti, fara a se simti fortati sa impdrtdseasca mai mult decat doresc.

Participantii vor afla multe elemente din art terapie care ii vor indruma la introspectie.
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Obiective:

Obiectivele unei sesiuni de art terapie pentru grupuri restrnse de angajati se pot structura pe mai multe niveluri, in functie de nevoile organizatiei Si ale
participantilor. lata céteva obiective-cheie:

1. Sanatatea mentala si emotionala
» Reducerea stresului: Deconectare de la rutina zilnica, unde participantii sa isi poata exprima emotiile intr-un mod liber si non-verbal.
o Cresterea rezilientei emotionale: Dezvoltarea abilitatii de a face fata mai bine provocarilor i schimbarilor.
2. Dezvoltarea personala
 Autocunoastere: Facilitarea explorarii Si intelegerii propriilor emotii, valori Si perspective.
 Exprimarea creativa: Tncurajoreo exprimadrii personale prin forme artistice, stimulénd spontaneitatea Si imaginatia.
3. imbunatatirea relatiilor interpersonale
 Cresterea coeziunii echipei: Consolidarea relatiilor Si incurajarea colaborarii intr-un mediu relaxat si lipsit de judecati.
e Increderea si comunicarea: Imbunatatirea increderii reciproce si a abilitatii de a comunica intr-un mod mai autentic Si empatic.
4. Stimularea creativitatii
o Gandire laterala: Dezvoltarea capacitatii de a gdsi solutii creative la probleme Si de a aborda provocarile din perspective noi.
e Inovatie personald si profesionald: incurajarea unei mentalitdti deschise pentru explorarea ideilor inovatoare.
5. Cultivarea unui mediu pozitiv
 Cresterea satisfactiei la locul de munca: Crearea unei experiente placute, care sa ii faca pe angajati sa se simta apreciati Si sprijiniti.
» Promovarea bundstarii generale: Contributia la crearea unui mediu de lucru mai sanatos, echilibrat Si pozitiv.
Aceste obiective se pot personaliza in functie de dinamica grupului Si scopurile organizatiei, astfel incét sesiunea sa aiba un impact semnificativ.
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Exemple de ateliere de terapie prin arta

ata cateva teme pe care le putem aborda:
Redescoperirea creativitatii la locul de munca

» Obiectiv: Incurajarea gandirii creative Si a solutiilor inovatoare in cadrul echipelor.

* Activitate: Crearea unei lucrari despre ,,cum arata succesul” sau ,visul unui proiect ideal”.
Gestionarea stresului prin arta

» Obiectiv: Crearea unui spatiu de relaxare Si exprimare emotionala pentru angajati.

o Activitate: Picturd abstracta care reflecta ,calea de eliberare” sau utilizarea culorilor pentru a reprezenta starea de bine.
Consolidarea echipei prin arta colaborativa

» Obiectiv: intdrirea legaturilor dintre colegi Si promovarea comunicdrii eficiente

* Activitate: Realizarea unui tablou colectiv unde fiecare contribuie cu un element, construind astfel o poveste comuna.
Explorarea resurselor interioare

o Obiectiv: imbunatatirea autocunoasterii si a increderii in propriile abilitati.

o Activitate: Crearea unui ,scut al valorilor personale” cu simboluri care reflecta punctele tari ale fiecdrui participant
Transformarea obstacolelor in oportunitati

» Obiectiv: Ajutarea participantilor sa priveasca provocarile dintr-o perspectiva diferita.

o Activitate: Desenarea sau modelarea unui simbol care reprezinta transformarea unei dificultati intr-un avantaj
Construirea rezilientei emotionale

» Obiectiv: Dezvoltarea capacitatii de a face fata schimbarilor si dificultatilor

* Activitate: Realizarea unui ,copac al vietii” care sa reprezinte experientele Si resursele personale ale participantilor.



Exemple de ateliere de terapie prin arta

Calatorie simbolica catre succes

* Obiectiv: Clarificarea obiectivelor profesionale si personale intr-un mod vizual.

* Activitate: Desenarea unui ,drum cdtre succes” cu obstacolele Si resursele intalnite pe parcurs.
Paleta emotiilor

» Obiectiv: Explorarea spectrului emotional prin culori.

e Activitate: Crearea unui tablou abstract unde fiecare culoare exprima o emotie specifica
Peisajul interior

» Obiectiv: Reflectarea lumii interioare prin pictura

* Activitate: Fiecare participant picteaza un peisaj care simbolizeaza starea lor sufleteasca actuala
Masca personalitatiic

» Obiectiv: Descoperirea diferitelor fatete ale identitatii.

* Activitate: Decorarea unei masti cu motive Si culori care exprima personalitatea sau trairile ascunse.
Cerecuri ale linistii

¢ Obiectiv: Promovarea relaxarii Si a concentrdrii.

* Activitate: Crearea unui tablou circular inspirat de mandale, explorand simetria i culorile preferate.
Tabloul rezilientei

» Obiectiv: Identificarea Si exprimarea resurselor interioare
» Activitate: Pictarea unui simbol (cum ar fi un copac sau o floare) care reprezinta forta si adaptabilitatea participantilor.



Exemple de ateliere de terapie prin arta

Mainile care spun povesti

 Obiectiv: Explorarea simbolica a trecutului si prezentului.

o Activitate: Modelarea unui obiect sau a unei figuri care simbolizeaza o experienta personala semnificativa
Statuia viitorului

» Obiectiv: Clarificarea dorintelor si aspiratiilor personale

e Activitate: Crearea unei mici sculpturi care simbolizeaza un obiectiv sau un vis de viitor.
Vase ale recunostintei

o Obiectiv: Promovarea sentimentelor de multumire Si pozitivitate.

¢ Activitate: Modelarea unui vas sau bol, decorat cu simboluri care reflecta lucrurile pentru care participantii sunt recunoscatori.
Povestea Colorata a Copilului Interior o

* Obiectiv: intelegerea nevoilor emotionale ale copilului interior, exprimarea acestora prin culori si forme

* Activitate: Fiecare participant creeaza un colaj sau un tablou abstract care sa reflecte ce le transmite copilul interior acum. Pot folosi vopsea,

bucati de hértie colorata, sclipici sau alte materiale decorative. B
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