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& Terapias rajzos fiizet — A 1élek vonalai

Cél: tudatalatti tartalmak felszinre hozasa, érzelmi kifejezés, belso fesziiltségek oldasa

Ajénlott korosztaly: gyermekek (6+), kamaszok, felndttek

Eszk6zok: A4-es lapok vagy fiizet, szines ceruzak/filcek/pasztellkrétak

[ 1. fejezet — Hol vagyok most?
Cim: Az én vilagom

& Feladat: Rajzolj egy képet, ami megmutatja, hogyan érzed magad most. Lehet ez egy t4j,
egy figura, egy szinkavalkdd — barmi, ami kifejez.

§O Kérdések utana:
— Melyik részlet tetszik a legjobban?
— Van olyan rész, amit nem szeretsz?

— Ha ez a rajz hang lenne, milyen hangot adna ki?

B 2. fejezet — A bennem é16 érzések

Cim: Erzelemkor

# Feladat: Rajzolj egy nagy kort. A koron beliil kiilonits el részeket — minden rész egy érzést
képvisel, amit mostanaban atélsz. Hasznalj szineket, formékat, szimbolumokat.

¢ Kérdések uténa:
— Melyik érzés foglalja el a legtobb helyet?
— Van olyan, ami rejtve maradt?

— Mit szeretnél, ha valtozna benne?
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[ 3. fejezet — A biztonsag helye

Cim: A bels6 menedék

& Feladat: Rajzold le azt a helyet, ahol biztonsagban érzed magad. Lehet valés vagy
képzeletbeli. Mi van benne? Ki van ott veled? Milyen az illat, a hang, a fény?

§O Kérdések uténa:
— Mit ad ez a hely neked?

— Vissza tudsz ide gondolatban térni, ha sziikséged van ra?

(] 4. fejezet — A sebzett rész

Cim: A fajdalom alakja

& Feladat: Képzeld el, hogy a fajdalmadnak formaja van. Rajzold le: hogyan néz ki?
Mekkora? Hol helyezkedik el a lapon?

¢ Kérdések uténa:
— Mit mondana ez a ,,Iény”, ha meg tudna szodlalni?
— Mit tlizensz neki te?

— Szeretnéd, ha megvaltozna?
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[ 5. fejezet — Az erd bennem

Cim: A bels6 hésom

# Feladat: Rajzolj egy alakot, szimbolumot, vagy allatot, ami téged képvisel, amikor erds
vagy. Lehet fantdzialény, szuperhds, vagy egy fat is rajzolhatsz.

§O Kérdések utana:
— Milyen tulajdonsagai vannak?
— Miben segit neked?

— Mikor tudnad el6hivni magadbol?

[ 6. fejezet — Az elengedés képe

Cim: Amit leteszek

& Feladat: Képzeld el, hogy egy zsakban viszel valamit, amit mar nem akarsz tovabb cipelni.
Rajzold le, mi van benne, és hova teszed le.

¢ Kérdések uténa:
— Milyen érzés volt megvalni téle?
— Konnyebb lettél?

— Sziikséged van valakire, aki segit ebben?

af?
&l

www.pszichiporta.hu



B 7. fejezet — A j6v6 rajza
Cim: A fény felé

& Feladat: Rajzolj egy képet arrol, hogy milyennek szeretnéd ltni magad egy boldogabb,
gyogyultabb allapotban. Lehet egy szimbolum, szinviladg, vagy konkrét jelenet.

§O Kérdések utana:
— Miért ez a kép jott el6?

— Mi kellene ahhoz, hogy ez valora valjon?

2 Ziré oldal — Uzenet a szivbél

Cim: Uzenet 6nmagamnak

&4 Feladat: Irj egy levelet vagy iizenetet a rajzaidhoz kapcsolodé érzéseidrél — magadnak.
Lehet csak néhany sz6 is: batoritas, elfogadas, remény.

af?
&l

www.pszichiporta.hu



