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UVOD
Pred vama se nalazi niz crteža osmišljenih kako bi potaknuli istraživanje, igru 
i kreativno izražavanje. Ovaj materijal nije zadatak, već prostor u kojem 
možete otkrivati sebe kroz boje, oblike i linije. Ne morate ispuniti sve 
stranice ni slijediti pravila. Slobodno stanite kad osjetite za tim potrebu, 
preskočite ono što vam ne odgovara i vratite se kad god poželite.

Crteži su oblikovani tako da potiču različite senzoričke, emocionalne 
i misaone doživljaje. Slobodno birajte one koji vas na jviše privlače i istražujte 
ih vlastitim tempom. Izjave koje su priložene uz svaku od tri skupine crteža, 
mogu vam poslužiti kao vodič za dublje promišljanje, ali ih ne morate slijediti 
ako ne želite.
Ovdje nema pritiska ni očekivanja – samo mogućnosti. Možete bojati 
izvan linija, dodavati vlastite elemente i/ili koristiti boje koje vam najbolje 
odgovara ju. Važno je da osluškujete sebe i poštujete svoje granice. 
Ako osjetite potrebu za dubljim istraživanjem crteža, osjeća ja i misli koje 
su se pojavile u procesu, možete se obratiti terapeutu radi pomoći 
pri daljnjem radu na sebi.
Materijal je posebno osmišljen za autistične odrasle i druge neurodivergentne 
osobe, uzima jući u obzir njihov jedinstveni doživljaj svijeta. Mnogi postojeći 
alati za samopomoć i terapiju ne uzima ju u obzir specifične potrebe 
ove populacije, poput usmjerenosti na detalje ili fokusiranja na trenutak 
opažanja prašine u sunčevoj zraci, odbljeska svjetlosti na vodi ili kapljice 
na listu biljke. Kako bismo osigurali da ova j alat zaista odgovara 
korisnicima, surađivali smo s fokus grupom sastavljenom od autističnih 
osoba i osoba s ADHD-om. One su nam dale vrijedne povratne informacije 
o diza jnu i terapijskim strategijama uključenima u ova j materijal.
Želja nam je da vas ovi crteži pozovu na senzoričko (samo)istraživanje.
Motivi korišteni u njima odabrani su s namjerom da podrže fokus na detalje 
i pruže smirujući, regulirajući učinak. Stoga ovo nije samo bojanka. 

Dobrodošli u prostor istraživanja i izražavanja!

Lea, Nikolina i Kosjenka

Ovo je vaš prostor, vaše putovanje. Uživa jte u svakom koraku!
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Umjetnost nam omogucuje 
da se nademo i izgubimo u 
isto vrijeme.

U pr istupu ov im crtež ima možete  kor i st i t i  uob iča jene mater i ja le  poput 
bo j i ca , o l ovaka i  f l omastera, a l i  neka vas  n i šta  ne spr ječava da se  
pos luž i te  i drug im mater i ja l ima ko je imate kod kuće.
Možda ćete  os jet i t i  potrebu da crtež  pretvor i te  u  ko laž, ig ra juć i  se 
l j ep i l om i d i j e lov ima časop isa i l i da unesete bo ju  v inom, vreć icom ča ja ,
kavom i l i ružem za usne.

Svak i  mater i j a l  može postat i  s redstvo  za i z ražavan je  i pren i j et i  d io 
vaše pr iče. 

Crtež ima možete pr i stup i t i  na nač in  ko j i vam u tom trenutku na jv i še  
odgovara – obo j i t i  i h, crtat i  preko  n j i h, prek lapat i  i h, dodavat i  nove  
s lo j eve, rezat i  ih, prekra jat i, čak  ih  i un i št i t i. Možda ćete  os jet i t i 
por iv  da ih  raz lož i te  i  ponovno sastav i te  na  nov i  nač in.
Sve su mogućnost i  otvorene, jer  svak i  odab i r  odražava jed instven 
proces  i st raž i van ja  i i z ražavan ja . Što  god uč in i te, b i t će upravo 
ono što  vam u tom trenutku  t reba. 

Thomas Merton

Na QR kodu preuzmite radne materijale za senzoričko, emotivno i misaono
promišljanje koje ćete pronaći na sljedećim stranicima ovog priručnika.
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Stvaramo, 
dakle zivimo!

Za vrijeme rada:

Ti jekom kreat i vnog rada i i z ražavan ja  dož i v l j avamo raz l i č i te  m is l i, 
os jeća je  i senzac i j e  ko je mogu pruž i t i  važne  uv ide. 

Nadovez i van je  v last i t im r i j eč ima na s l j edeće i z jave  može vam pomoć i  
u bo l j em prepoznavan ju  onoga što vam god i, što vas  čud i, rastužu je, 
i zaz i va  uznemirenost  i frustrac i j u  i l i  pak umiru je  i p ot iče  os jeća je  
zahva lnost i, nade i  nadahnuća.

Mislio/la sam na…

Zaboravio/la sam…

Pitao/la sam se…

Poželio/poželjela sam…

Likovni materijali i pribor koji 
sam koristio/la sviđa 
mi se zbog…

Likovni materijali i pribor koji 
sam koristio/la ne sviđa mi se 
zbog…

Iz ovog rada naučio/la sam…

Trebalo mi je…

Nedostajalo mi je…

Iznenadilo me…

Uživalo/la sam u…

Zabavljalo me…

Bilo mi je uzbudljivo…

Drugi osjeća ji koji 
su mi se javili su…





Ambijentalni
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Ambijentalni crtezi
Ov i  c rtež i  nose pr i ču  o  prostoru, atmosfer i  i os j eća j ima ko je  određen i  
ambi jent  bud i  u vama. Mogu vas pods jet i t i  na  poznato mjesto, dozvat i 
uspomenu i z d jet in jstva  i l i  p otaknut i  maštan je  o  novom, zamiš l j enom 
prostoru. Dok  i stražu jete  ob l i ke  i l i n i j e, obrat i te  pažn ju na to 
kakve senzac i j e  u  vama bude – ko je  bo je dočarava ju, kakvu  teksturu 
zamiš l jate, kakve  mir i se  i l i  z vukove povezu jete  s crtežom?

Pozvan i  ste  dož iv j et i  ove crteže  sv im os jet i l ima. Možete  ih omir i sat i, 
dotaknut i, zamiš l jat i  kakav b i  im okus  b io  i l i se  prepust i t i  os jeća j ima 
ko je  u vama bude. Dopust i te  s i i s t raž i vat i  v last i t im tempom i na nač in  
ko j i vam na jv i še  odgovara.

Kad bi moj crtež pričao… 
Dopunjavanje sljedećih izjava vlastitim riječima može vam pomoći 
u prepoznavanju, imenovanju i samoregulaciji emocija, osvještavanju 
vlastitih potreba te smanjenju stresa. Kroz prepoznavanje atmosfere, 
boja, mirisa i dojmova koje crtež u vama budi, možete dublje uroniti 
u unutarnje iskustvo. Svjesno promatranje procesa stvaranja 
i verbalizacija tog iskustva jačaju osjećaj kontrole, potiču samopouzdanje 
i mogu vam pružiti dublje uvide o sebi. 

Atmosfera ovog crteža je…

Ovaj crtež u meni budi sjećanje na…

Boje na ovom crtežu u meni izazivaju osjećaj…

Ovo me podsjeća na mjesto gdje sam se osjećao/la…

Kad bih mogao/la kročiti u ova j crtež, osjetio/la bih…

Vidim detalj koji me podsjeća na davni trenutak kad…

Ovaj prizor kao da nosi miris… koji me podsjeća na…

Da ovaj crtež ima okus, bio bi poput…

Tijekom rada na crtežu primijetio/la sam da vrijeme drugačije teče i to na način…

Kad bih dodao/la još jedan element, bio bi to…

U procesu stvaranja primijetio/la sam…
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Ako poželite podijeliti svoj rad s drugima, pridružite se našoj online zajednici 
na Instagramu koristeći hashtage: 

#ASKAmbijent
#KulturaZa jednici @Solidarna

Dopunjavanje ovih izjava može vam pomoći da dublje istražite kreativni 
proces, prepoznate vlastite potrebe i steknete uvid u promjene koje 
su se dogodile sad kad je crtež gotov. Kroz imenovanje, prepoznavanje 
i prilagodbu elemenata u radu, produbljujete svijest o vlastitim 
iskustvima te razvijate vještine samoizražavanja i emocionalne 
samoregulacije. Svjesno promatranje vlastitog stvaralaštva omogućuje 
vam da bolje razumijete unutarnji doživljaj i osvijestite emocionalne 
reakcije.

Kad bih svom radu dao/la naslov, on bi glasio…

Ovaj crtež otvara mi mogućnost da istražim…

Sad kad pogledam ova j crtež, zadovoljan/na sam s…

Osjećam da bi ovaj crtež bio potpuniji kad bih dodao/la…

U mom radu je višak…

Kad bih mu dodao/la teksturu, koristio/la bih…

Na kraju rada, ova j crtež želim… jer…

Moja potreba na početku crtanja je bila… a sad je…

















































Asocijativni
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Asocijativni crtezi
Pre d  v a m a  s u c r te ž i  k o j i  m o g u  p o b u d i t i  ra z l i č i te  a s o c i j a c i j e –
n e k i  ć e o d m a h  p r i z v a t i  o d re đ e n e  s l i k e, s j e ć a n j a  i l i  o s j e ć a j e , d o k 
ć e d r u g i  o s ta t i  o t v o re n i  z a t u m a č e n j e, č e k a j u ć i  d a i h i s t ra ž i te. 
M o ž d a  ć e v a s  p o d s j e t i t i  n a m o t i v e  i z d j e t i n j s t v a , u z o r k e 
k o j e č e s to  v i d i te i l i  e m o c i j e  k o j e  n e m a j u  j a s n e  o b l i k e , a l i i h 
i p a k  p re p o z n a j e te. 
O v i  c r te ž i  n i s u  t u d a  v a m  n e š to k a ž u  v e ć  v a s p o z i v a j u 
d a i h s a m i  i n te r p re t i ra te, p o v e ž e te  s a  s v o j i m  i s k u s t v i m a  i d a te 
i m z n a č e n j e  k o j e v a m  u to m  t re n u t k u  i m a s m i s l a .

Dopunjavanje sljedećih izjava vlastitim riječima može vam pomoći 
u prepoznavanju, imenovanju i samoregulaciji emocija, osvještavanju 
vlastitih potreba te smanjenju stresa. Prizivanje uspomena kroz 
crtež omogućuje dublje razumijevanje emocionalnih obrazaca, povezanosti 
s prošlim iskustvima i nesvjesnih doživlja ja koji oblikuju vaše osjeća je 
i reakcije u sadašnjem trenutku. Svjesno promatranje procesa stvaranja i 
verbalizacija tog iskustva jačaju osjećaj kontrole, potiču samopouzdanje 
i otvara ju prostor za dublje uvide o sebi.

Asocijacije koje mi ova j crtež budi su...

Ovaj crtež budi u meni sjećanje na…

Dok sam se radio/la na ovom crtežu, osjećao/la sam…

Linije i oblici na crtežu podsjećaju me na…

Boje koje biram odražava ju...

Dok sam se izražavao/la na ova j način, u tijelu sam osjećao/la…

Radeći na ovom crtežu, ugodu mi je stvaralo…

Primijetio/la sam da osjećam nelagodu pri…

Tijekom rada na crtežu primijetio/la sam da vrijeme drugačije teče i to na način…

Imam potrebu nadodati…

Kad bih odlučio/la dodati još jedan element, to bi bio…

U procesu stvaranja primijetio/la sam…

Kad bi moj crtež pričao… 
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Ako poželite podijeliti svoj rad s drugima, pridružite se našoj online zajednici 
na Instagramu koristeći hashtage: 

#ASKAsocijacija
#KulturaZa jednici @Solidarna

Dopunjavanje ovih izjava može vam pomoći da dublje istražite kreativni 
proces, prepoznate vlastite potrebe i steknete uvid u promjene koje 
su se dogodile sada kada je crtež gotov. Kroz imenovanje, prepoznavanje 
i prilagodbu elemenata u radu, produbljujete svijest o vlastitim 
iskustvima te razvijate vještine samoizražavanja i emocionalne 
samoregulacije. Svjesno promatranje vlastitog stvaralaštva omogućuje 
vam da bolje razumijete svoj unutarnji doživljaj i osvijestite emocionalne 
reakcije.

Kad bih svom radu dao/la naslov, on bi glasio…

Ovaj crtež otvara mi mogućnost da istražim…

Sad kad pogledam ova j crtež, zadovoljan/na sam s…

Osjećam da bi ovaj crtež bio potpuniji kad bih dodao/la…

U mom radu je višak…

Kad bih mu dodao/la teksturu, koristio/la bih…

Na kraju rada ova j crtež želim… jer…

Moja potreba na početku crtanja je bila… a sada je…





















































Apstraktno-
senzoricki
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Apstraktno-senzoricki crtezi
Ov i  c rtež i  osmiš l jen i  su  kako b i  pobud i l i  senzor ičku  percepc i ju  
i i s t raž i van je  os jet i l n ih  dož i v l j a ja . Ob l i k, r i tam, l i n i ja , i l i  tekstura 
mogu potaknut i  raz l i č i te  reakc i je–od ugode i znat i že l j e  do ne lagode. 
Svaka osoba ih  dož iv l j ava  na svo j  nač in i to  je  u redu.

Nek i  će možda pože l jet i  s l i j ed i t i  posto jeće  ob l i ke  i nastav i t i  u  smjeru 
ko j i j e  već  zadan, dok će  drug i os jet i t i  potrebu da ga preob l i ku ju, 
pon i šte  i l i  pronađu v last i t i  i z raz. Nema ispravnog n i  pogrešnog 
pr istupa – smi jete  eksper iment i rat i, nadograd it i, dodat i 
nove e lemente i l i  u potpunost i  transformi rat i  posto jeće.
Na pr im jer, c rteže  s  točk icama možete ob l i kovat i  tako  da točk ice  
povežete  l i n i j ama, tako  da nacrtate krugove  ko j i se  š i re  oko svake 
točke i l i  tako da osmis l i te  posve  drugač i j e, samo vaše  r j ešen je.
Možda će vas  pods jet i t i  na tragove  u p i j esku, kap l j i ce  vode i l i  
mrežu odnosa. Dopust i te  s i i straž i van je, igru  i s l obodu ob l i kovan ja .
Neka vas  crtež i  povedu–kroz  nastavak  započetog r i tma, 
putem istraž i van ja  suprotnost i  i l i u  potpuno novom smjeru  ko j i sami  
odred i te.

Dopun javan je  s l j edeć ih  i z java  može vam pomoć i  u prepoznavan ju, 
imenovan ju  i samoregu lac i j i  emoc i j a , osv j eštavan ju  v l ast i t ih  
potreba  te  sman jen ju  s t resa . Osv j eštavan j e  t j e l esn ih  reakc i j a  
i os j et i l n ih  dož i v l j a j a  t i j ekom rada  na crtežu  omoguću je  vam dub l j e 
povez i van j e  s v l ast i t im senzorn im i skustvom. Promatran jem kako 
raz l i č i t i  v i zua ln i  e l ement i  ut j eču  na vas  o lakšava  otkr i van je  toga 
što vam donos i  ugodu, a što i zaz i va  ne lagodu. Sv jesno  praćen je 
procesa  stvaran ja  i verba l i zac i j a  tog i skustva  j ača ju  os j eća j 
kontro l e, pot i ču  samopouzdan je  i otvara ju  prostor  za dub l j e  uv ide 
o seb i.

Ovaj crtež u meni budi osjeća j…

Moje tijelo reagira na ovaj crtež tako da…

Ovom crtežu privuklo me…

Oblici i linije podsjećaju me na…

Moj pritisak na papir bio je…

Kad bi moj crtež pričao… 
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Dopunjavanje ovih izjava može vam pomoći da dublje istražite kreativni 
proces, prepoznate vlastite potrebe i steknete uvid u promjene koje 
su se dogodile sad kad je crtež gotov. Kroz imenovanje, prepoznavanje 
i prilagodbu elemenata u radu, produbljujete svijest o vlastitim 
iskustvima te razvijate vještine samoizražavanja i emocionalne 
samoregulacije. Svjesno promatranje vlastitog stvaralaštva omogućuje 
vam da bolje razumijete svoj unutarnji doživljaj i osvijestite emocionalne 
reakcije.

Kad bih svom radu dao/la naslov, on bi glasio…

Ovaj crtež otvara mi mogućnost da istražim…

Sad kad pogledam ova j crtež, zadovoljan/na sam s…

Osjećam da bi ovaj crtež bio potpuniji kad bih dodao/la…

U mom radu je višak…

Kad bih mu dodao/la teksturu, koristio/la bih…

Na kraju rada ova j crtež želim… jer…

Moja potreba na početku crtanja je bila… a sad je…

Boje i teksture koje bih dodao/la da promijenim intenzitet iskustva…

Kad zatvorim oči, zamišljam da dodirujem površinu koja je…

Ovaj vizualni doživljaj povezujem sa zvukom/mirisom/okusom…

Tijekom rada na crtežu primijetio/la sam da vrijeme drugačije teče i to na način…

Kad bih odlučio/la dodati još jedan element, to bi bio…

Bilo mi je previše… a premalo…

U procesu stvaranja primijetio/la sam…

Ako poželite podijeliti svoj rad s drugima, pridružite se našoj online zajednici 
na Instagramu koristeći hashtage: 

#ASKApstraktni 
#KulturaZa jednici @Solidarna
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ZAVRSETAK SVAKE PRICE 
POCETAK JE 

NOVE

SRETNO!
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POCETAK...




