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Z DR JOANNA WROBLEWSKA

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) potwierdza, ze ekspresja poprzez sztuke odgrywa integralna
role we wspieraniu naszego rozwoju, wyrazaniu emocji, budowaniu relacji oraz przechodzeniu przez
trudne doswiadczenia zyciowe. Sztuka oferuje wyjatkowa mozliwos¢ budowania zasobow,
odwaznego stawiania czota wymagajacym sytuacjom i integrowania nowej wiedzy o sobie. Ta
uzdrawiajaca moc sztuki jest jednym z najwazniejszych aspektéw terapii sztuk ekspresywnych.

Co to jest terapia sztuk ekspresywnych?

Jest to praktyka terapeutyczna czerpigca z ze sztuki, ktora taczy podejscia psychoterapeutyczne
z naszg naturalna zdolnoscig do wyrazania siebie. W terapii sztuk ekspresywnych rézne formy
wyrazu (np. sztuki wizualne, ruch, dzwiek/rytm, kreatywne formy pisania, a nawet praktyka ciszy)
otwierajg przestrzen budujgcego dialogu, pobudzajg wyobraznie i pozwalaja nam potaczy¢ sie z
najwazniejszymi potrzebami emocjonalnymi, przywracajac zywotnos¢ oraz stwarzajac mozliwosc
budowania lepszego zdrowia psychicznego.

Czego moina sie spodziewac?

Czesto pracuje z osobami ktére majg doswiadczenie migracyjne i/lub szukaj3 dla siebie miejsca w
spoteczenstwie (np. klienci przechodzacy przez intensywne zmiany zyciowe).Posiadajac ponad 800
godzin doswiadczenia terapeutycznego z osobami o r6znorodnym pochodzeniu, specjalizuje sie
w gtebokiej, miedzykulturowej oraz interdyscyplinarnej pracy terapeutycznej z uwzglednieniem
traumy oraz zawitosci kulturowych. Moim klientom oferuje inkluzywna, otwarty i zapraszajaca
przestrzen, w ktorej moga czuc sie komfortowo, a takze gdzie moga sie zrelaksowac, zregenerowac
oraz odzyskac balans.

Kazda sesja terapii sztuk ekspresywnych jest dostosowana do indywidualnych potrzeb moich
klientéw z szacunkiem dla ich kontekstu kulturowego i preferencji. Moze to obejmowac prace z
oddechem, proste i przystepne techniki relaksacyjne, prace z wyobraznig, delikatny ruch, zabawe
zrytmami czy muzyka oraz sztuki wizualne. Moich klientéw wspieram w procesie twdrczym swoja
uwaga, inspirujagcymi zaproszeniami do zabawy ze sztuka oraz rozmowga. Terapia sztuk
ekspresywnych moze poméc kazdemu, kto ma w sobie odrobine otwartosci i ciekawosci. To
wystarczy na poczatek!

Mozliwe korzysci:

* Zwieksza samoswiadomos¢

* Pomaga ustanowi¢ zdrowe granice

* Zwieksza fizyczng, umystowq i emocjonalng elastycznosé
* Pomaga radzic¢ sobie z trudnymi doswiadczeniami

* Zmniejsza niepokéj i zapobiega wypaleniu zawodowemu
* Buduje odpornos¢ na stres

* Pomaga odkry¢ nowe i istniejgce juz zasoby

* Promuje otwartos$¢ na nowe doswiadczenia

* Uczy nowych, zdrowych nawykow

* Stymuluje kreatywnos¢ i wyobraznie

* Regeneruje umyst i ciato
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