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EMOCY

E DZISIAY

Pokoloruj symbole tak, jak pasuja do twoich emocji dzisiaj.
Mozesz uzyc¢ jednego koloru albo wielu kolorow.

Ktory kolor najbardziej pasuje do twojego dnia?

Dzisiaj moj najwazniejszy kolor to:
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KOLOR (MOYECO SPOKEIY

Wybierz kolor, ktory kojarzy ci sie ze spokojem. Pokoloru;j
nim miejsce, w ktorym twoje ciato moze odpoczac.

e

Co pomaga ci czué spokdj?

Moj spokoj wyglada jak:
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ODDYCRAJACE FALE

Koloruj jedna fale podczas spokojnego wdechu i kolejng fale
podczas spokojnego wydechu.

Nie musisz sie spieszy¢. Twoja reka moze poruszac si¢ powoli.

Po kolorowaniu moje ciato czuje sie:
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DRZEWO MOICYH UCZUC

Pokoloruj liscie roznymi kolorami. Kazdy lis¢ moze oznacza¢ inng emocje.

Ktdére emocje s3 dzis na twoim drzewie?

Na moim drzewie sa:
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ECZINY DO

EIX

Pokoloruj domek tak, aby wygladat jak miejsce,
w ktéorym mozna odpoczaé i poczuc sie bezpiecznie.

O

=

g

Co musi by¢ w twoim bezpiecznym miejscu?

W moim bezpiecznym miejscu jest:
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MOT WEWNETRZNY 06ROD

Pokoloruj ogréd tak, jak wygladatby twoj swiat w srodku.

== 97,
( W c
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0 sy SQQZ%QZ

Co w twoim ogrodzie potrzebuje troski?

W moim ogrodzie chce zadba¢ o:
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CUMURA MYSLI

Pokoloruj chmury tak, jak wygladaja twoje mysli dzisiaj.
Mozesz zostawic niektére chmury puste.

.
£ 03

Czy twoje mysli s lekkie, ciezkie, szybkie czy spokojne?

Moje mysli dzisiaj sa:
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2 [HOLOROW

Pokoloruj kazda czes¢ serca innym kolorem albo wzorem.
Kazda cze$¢ moze oznaczaé co$ waznego.

W moim sercu jest:

Co jest dzis w twoim sercu?
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MAPA MCIEGO DNIA

Pokoloruj sciezke swojego dnia.
Mozesz zaznaczy¢ miejsca tatwe, trudne,
spokojne i radosne.
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Ktéry moment dnia byt najwazniejszy?

Najwazniejszy moment mojego dnia to:

09 | Zestaw Ekspresji Tworczej i Arteterapii



MANDALA ODDECHU

Koloruj mandale od srodka na zewnatrz.
Przy kazdym kole sprébuj zrobic¢ jeden spokojny oddech.

Czy tatwiej ci kolorowac szybko czy powoli?

Podczas kolorowania zauwazytem/zauwazytam:
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POTWOR

EK

EMOCII

Pokoloruj potworka emocji. Mozesz doda¢ mu oczy, wzory,
kolce, skrzydta albo migkkie tapki.

[ Jaka emocje pokazuje twoj potworek? ]

Méj potworek pokazuje:
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KOLORUJE CISZE

Pokoloruj cisze. Moze by¢ jasna, ciemna, migkka, lekka
albo prawie niewidoczna.

[ Jak wyglada cisza, ktérej dzis potrzebujesz? ]

[ Moja cisza jest: ]
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RYSUN

EIX

B

57 SEOW

Narysuj albo pokoloruj to, czego nie chcesz lub nie umiesz

dzis powiedzie¢ stowami.

[~ v : k.
Czy chcesz, zeby ktos zapytat cie o ten rysunek,
czy wolisz zostawic go tylko dla siebie?
chce opowiedzieé wole nie mowi¢ jeszcze nie wiem
. J
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MOD KSZTALT Z&0SCI

Pokoloruj ksztatty ztosci. Mozesz uzy¢ ostrych linii,
mocnych koloréw albo dodaé wtasne znaki.

[ Czy twoja ztosé jest mata, $rednia czy duza? J

Moja ztos¢ dzisiaj ma rozmiar:
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TECZA PO TRUDNY DIXIY

Pokoloruj tecze tak, aby pokazywata, co pomaga ci
po trudnym dniu.

[ Co byto mata dobra rzeczg w trudnym dniu? ]

Jedna dobra rzecz to:

PN

POBDEA 1S
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MOTA TARCZE QCHRONNA

Pokoloruj tarcze tak, aby pokazywata rzeczy, ktére
pomagaja ci czu¢ sie bezpieczniej.

( Co chroni twoj spokéj? )

Moja tarcze tworza:
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1. 0SOBA WSPARCIA 2. MIEISCE SPOKOJU
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3. POMOCNE ZDANIE
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MOTYLL ZMIANY

Pokoloruj skrzydta motyla. Jedno skrzydto moze pokazywaé
to, co byto trudne, a drugie to, co pomaga ci i$¢ dale;j.

{ Co sie w tobie zmienia? ]

[ Jedna zmiana, ktérg zauwazam: }

~
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KAMI

NI

E SPOKXOJU

Pokoloruj kazdy kamien innym wzorem. Mozesz uzy¢ kropek,
fal, kresek albo spirali.

[ Ktory kamien wyglada najbardziej spokojnie? ]

Moj kamien spokoju to:

r

kropki

linie

—

fale spirale
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SrOIK DOBRYCH CHWIL

Pokoloruj stoik i narysuj w nim mate dobre chwile
z ostatnich dni.

( Ktora chwile chcesz zapamigtac? J

Chce zapamietac:
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SCIBZKA ODWAGH

Pokoloruj sciezke odwagi. Kazdy krok moze oznacza¢ cos,
co prébujesz zrobi¢ mimo niepewnosci.

Jaki maty krok odwagi mozesz zrobic?

Méj maty krok odwagi to:
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MOJE MIEJSCE W CIELE

Pokoloruj miejsca w ciele, w ktorych dzi$ czujesz emocje.
Mozesz uzyc¢ roznych koloréw dla réznych odczuc.

[ Co mowi ci twoje ciato? ]

Moje ciato mowi:

serce gtowa
brzuch
gardto
dtonie

21 | Zestaw Ekspresji Tworczej i Arteterapii




OGROD WDZIECZNOSC]

Pokoloruj kwiaty wdziecznosci. W kazdym kwiatku
mozesz wpisac lub narysowac jedna dobra rzecz.

[ Za co mozesz dzis podziekowad? J

Dzi$ dziekuje za:

(D IO
(0
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KOLOROWE GRANICE

Pokoloruj przestrzen wokot postaci tak, aby pokazad,
gdzie czujesz sie bezpiecznie i czego potrzebujesz.

[ Co pomaga ci czu¢, ze twoje granice sg szanowane? ]

Moja granica mowi:

daleko

troche dalej
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GEWIAZDA
MOICKH MOCNYCH STRON

Pokoloruj gwiazde. W kazdym ramieniu mozesz wpisaé
albo narysowac jedna swoja mocng strone.

[ Co dobrego mozesz dzis zauwazyc¢ w sobie? J

Moja mocna strona to:

A
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KOLOR MOJEGO G=OSU

Pokoloruj dymki rozmowy.
Jeden moze pokazywaé surowy gtos,
a drugi gtos, ktory wspiera.

[ Jakie zdanie moze ci dzisiaj pomoc? ]

Moje wspierajace zdanie to:

=
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LISC UWAZNOSCT

Pokoloruj lis¢ bardzo powoli. Zauwaz linie, ksztatty
i miejsca, w ktorych twoja reka chce sie zatrzymac.

[ Co zauwazasz, kiedy kolorujesz wolniej? J

Kiedy koloruje powoli, zauwazam:
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MOJA BURZA I MOJ PARASOL

Pokoloruj burze i parasol. Burza moze pokazywac trudnosci,
a parasol rzeczy, ktore pomagaja.

( Co jest twoim parasolem w trudnym momencie? )

Méj parasol to:

e 1o T S L U
00 0 0()0

&
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SLIMAK POWOLNOSCE

Pokoloruj slimaka tak wolno, jak potrafisz.
Kazda spirala moze byc¢ jednym spokojnym oddechem.

[ Co sie zmienia, kiedy robisz co$ powoli? ]

Kiedy zwalniam, czuje:

O

¢
O
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PUDELKO SPOKOJU

Pokoloruj pudetko i narysuj w nim rzeczy, ktére pomagaja ci sie uspokoic.

[ Co chcesz mie¢ w swoim pudetku spokoju? ]

W moim pudetku spokoju jest:

[ \
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KOLOROWY
ODDECH BALONIKA

Pokoloruj balony. Przy kazdym balonie zréb
jeden spokojny wdech i jeden powolny wydech.

( Ktory balon zabiera troche napiecia? ]

Méj balon spokoju ma kolor:
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MOST MIEDZY EMOCIAMI

Pokoloruj most. Po jednej stronie moze by¢ emocja,
z ktérg zaczynasz, a po drugiej emocja, do ktorej chcesz sie zblizy¢.

[ Jaki maty krok pomaga ci przejs¢ przez most? ]

Méj maty krok to:

cheg poczyu¢
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LWIERZE MOJEGO NASTROJU

Pokoloruj zwierze, ktére najbardziej pasuje
do twojego nastroju. Mozesz tez dorysowac wtasne zwierze.

Czy twoj nastroj jest szybki, wolny,
cichy, gtosny, maty czy duzy?

M4j nastroj jest jak:

moje zwierze
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KWIAT POTIRZE[E

Pokoloruj ptatki kwiatu. Kazdy ptatek moze oznaczac
jedng potrzebe.

( Czego dzis potrzebujesz? J

Dzisiaj potrzebuje:

W

[ przytulenie ]

zabawa
rozmowa
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MOJE SPOKOJNE NIEBO

Pokoloruj niebo tak, jak wygladatoby,
gdyby miato da¢ ci troche spokoju.

Jakie chmury chcesz zostawié,
a jakie pozwoli¢ im odptynac?

Chce pozwoli¢ odptynac:
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SPIRALNY ODDECKH

Prowadz kolor po spirali powoli.
Idz od zewnatrz do srodka albo od srodka na zewnatrz.

( Czy twoja reka chce przyspieszaé, czy zwalniac? J

Moja reka dzis:

O O

O O

O O
O
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PIORKO LERKOSCI

Pokoloruj pidrko tak, jakby mogto poméc ci poczu¢ sie troche lze;.

[ Co moze dzi$ stac sie odrobine lzejsze? ]

Chce poczuc wiecej lekkosci w:
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MOJE PUDELKO MYSLI

Pokoloruj pudetko mysli. Mozesz narysowaé mysli,
ktére chcesz na chwile odtozyc.

[ Ktéra mysl chcesz odtozy¢ na pdzniej? ]

Na pdzniej odktadam:
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XOLORUIE MUZYKE

Pomysl o muzyce albo dZzwigku. Pokoloruj linie tak,
jakby byty muzyka, ktérg styszysz lub czujesz.

Czy twoja muzyka jest
szybka, wolna, cicha czy gtosna?

Moja muzyka dzisiaj jest:
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LATARNIA BEZPIECZENSTHA

Pokoloruj latarnie tak, aby jej swiatto pokazywato cos,
co pomaga ci w trudnej chwili.

[ Co moze by¢ twoim sSwiattem, kiedy jest trudno? ]

Moje swiatto to:
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MOJ KOLOR SNU

Pokoloruj obraz snu tak, aby pomagat ci sie wyciszyc.

[ Jaki kolor pomaga ci odpoczaé przed snem? J

Méj kolor snu to:

e(b
N
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Rzeka emocli

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj rzeke emocji. Mozesz pokazacé
miejsca spokojne, szybkie, gtebokie albo ptytkie.

Pytanie pomocnicze: Jak ptyng dzis twoje emocje?

Moje emocje ptyna jak: 0
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Moj plecalk zasebow

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj plecak i narysuj w nim
rzeczy, ktore pomagaja ci w trudniejszych chwilach.

Pytanie pomocnicze: Co chcesz mie¢ przy sobie jako wsparcie?

W moim plecaku zasobéw mam:

e\ 4
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Uiezne Rropi

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj kropki powoli.
Mozesz tworzyé¢ rytm, wzoér albo droge z koloréw.

Pytanie pomocnicze: Czy kolorowanie kropek pomaga ci sig¢ skupié?

Po tej aktywnosci czuje:
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Moje trzy wyspy

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj trzy wyspy.
Jedna pokazuje emocje, druga potrzeby, trzecia to, co pomaga.

Pytanie pomocnicze: Na ktdrej wyspie chcesz dzi$ zostac najdtuze)?

Dzisiaj wybieram wyspe:

\—-—\ e
MM
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Kolorowyy Rompas

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj kompas i wybierz kierunek,
ktérego dzié potrzebujesz.

Pytanie pomocnicze: W ktéra strone prowadzi cie twoja potrzeba?

Dzisiaj méj kierunek to:
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Moj superbehater spokoju

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj superbohatera spokoju.
Dorysuj mu moc, ktéra pomaga w trudnych chwilach.

Pytanie pomocnicze: Jaka moc spokoju chciatbys/chciatabys miec¢?

Moja moc spokoju to:
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KOLORUJE NARIECE

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj linie napiecia.
Mozesz uzy¢ mocniejszego albo stabszego nacisku.
Zobacz, co robi twoja reka.

Pytanie pomocnicze: Czy twoje napigcie jest
ostre, ciezkie, drzgce czy szybkie?

Moje napiecie jest:

O O
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ME) ryem enfe

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj rytm swojego dnia.
Mozesz uzywaé powtarzajgcych sie koloréw albo wzoréw.

Pytanie pomocnicze: Ktéra cze$¢ dnia ma najwiecej energii?

Najwiecej energii mam:

[ rano J—O—( potudnie )_O_(popoludnie)_o_[ wieczor J
4 \ ( AT i
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Ksiezye ocpoczynku

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj ksiezyc i wszystko, co pomaga ci odpoczgé.

Pytanie pomocnicze: Czego potrzebujesz, zeby twoje ciato mogto odpoczgé?

e

U3 wd P ﬁﬁ
a\ " s

Moje ciato potrzebuje:

\\ £

e
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MARA MOJES WYEBRAZN

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj mape wyobrazni.
Mozesz dorysowac miejsca, ktore istnieja tylko w twojej glowie.

Pytanie pomocnicze: Gdzie na tej mapie czujesz si¢ najlepiej?

Moje najlepsze miejsce na mapie to:
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KOLOROWE ,0ZIERUIE™

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj kartke z podzigkowaniem albo
stworz wtasny rysunek dla osoby, ktérej chcesz podzigkowac.

Pytanie pomocnicze: Komu chcesz powiedzie¢ dzigkuje?

Dziekuje: za

QO

3
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Moj symbel nadzief
Polecenie dla dziecka: Pokoloruj symbol nadziei. Mozesz wybra¢é
stonce, roslinke, gwiazdke albo dorysowac wtasny symbol.

Pytanie pomocnicze: Co daje ci cho¢ troche nadziei?

Nadzieje daje mi:
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KOO RZECZY,
KTORE MI POMAGAIA

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj koto pomocy. W kazdej czesci
narysuj albo wpisz jedng rzecz, ktéra ci pomaga.

Pytanie pomocnicze: Co chcesz zapamietac na trudniejszy dzien?

Na trudniejszy dzien chce pamietac:

miejsce

(od poczynek)

/

|

( rysunek J

ruch

( oddech

\/
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Mojla strona cominieca

Polecenie dla dziecka: Pokoloruj ramke domkniecia i narysuj w srodku
cos, co chcesz zabrac ze sobg po tej pracy.

Co dzis
wyrazitem/wyrazitam
przez tworzenie?

Co pomogto mi Jaki maty krok
najbardziej? chce zrobi¢ dalej?

Dzisiaj wyrazitem/wyrazitam:

Pomogto mi:

Moj kolejny maty krok to:
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