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Dobrodoéli u prostor istraZivanja i izraZavanja!

Pred vama se nalazi niz crteZa osmiéljenih kako bi potaknuli istraZivanje, igru
i kreativno izraZavanje. Ovaj materijal nije zadatak, veé prostor u kojem
moZete otkrivati sebe kroz boje, oblike i linijje. Ne morate ispuniti sve
stranice ni elijediti pravila. Slobodno stanite kad ogjetite za tim potrebu,

preskoéite ono &to vam ne odgovara i vratite ce kad god poZelite.

CrteZi eu oblikovani tako da potiéu razliéite senzoricke, emocionalne

i misaone doZivljaje. Slobodno birajte one koji vas najviée privliade i istrazujte
ih vlastitim tempom. Izjave koje su priloZene uz svaku od tri skupine crtea,
mogu vam posluZiti kao vodi za dublje promiéljanje, ali ih ne morate clijediti
ako ne Zelite.

Ovdje nema priticka ni oéekivanja — samo moguénosti. MoZete bojati

izvan linjja, dodavati vliastite elemente i/ili koristiti boje koje vam najbolje
odgovaraju. Vazno je da osludkujete sebe i podtujete svoje granice.

Ako ogjetite potrebu za dubljim istraZivanjem crteZa, ogjeéaja i misli koje

su se pojavile u procesu, mozete se obratiti terapeutu radi pomoéi

pri daljnjem radu na gebi.

Materijal je posebno osmiéljen za autistiéne odrasgle i druge neurodivergentne
osobe, uzimajuéi u obzir njihov jedinstveni doZivljaj svijeta. Mnogi postojeéi
alati za samopomoé i terapiju ne uzimaju u obzir specifiéne potrebe

ove populacije, poput usmjerenosti na detalje ili fokusiranja na trenutak
opaZzanja pradine u sunievoj zraci, odbljeska svjetlosti na vodi ili kapljice

na listu biljke. Kako bismo osigurali da ovaj alat zaista odgovara
korignicima., suradivali smo ¢ fokus grupom sastavljenom od autistiénih
osoba i osoba s ADHD-om. One su nam dale vrijedne povratne informacije

o dizajnu i terapijekim strategijama ukljuéenima u ovaj materijal.

Zeljo. nam je da vas ovi crte¥i pozovu na senzoritko (samo)istraZivanje.
Motivi korigteni u njima odabrani su ¢ namjerom da podrze fokus na detalje

i pruze smirujuéi, regulirajuéi uéinak. 8toga ovo nije samo bojanka.

Ovo je vaég prostor, vage putovanje. UZivajte u svakom koraku!

Lea, Nikolina i Kosjenka



Umjetnest nam emoguéuje

da se nademo i izgu|oimo u
iste vrijeme

2 Themas Merton

U pristupu ovim crteZima moZete koristiti uobiajene materijale poput
bojica, olovaka i flomastera, ali neka vas niéta ne sprjedava da se
posluZite i drugim materijalima koje imate kod kuée.

MoZda éete osjetiti potrebu da crteZ pretvorite u kolaZ, igrajuéi se
ljepilom i dijelovima Casopisa ili da unesete boju vinom, vreéicom &aja,
kavom ili ruZzem za usne.

Svaki materijal moZe postati sredstvo za izraZavanje i prenijeti dio
vade price.

CrteZima moZete pristupiti na nalin koji vam u tom trenutku najvide
odgovara — obojiti ih, crtati preko njih, preklapati ih, dodavati nove
slojeve, rezati ih, prekrajati, éak ith i uniétiti. MoZda éete ogjetiti
poriv da ih razloZite i ponovno gastavite na novi nadin.

Sve su moguénosti otvorene, jer svaki odabir odraZzava jedinstven
proces istraZivanja i izraZavanjo. 8to god ulinite, bit ée upravo

ono &to vam u tom trenutku treba.

Na QR kodu preuzmite radne materijale za senzoricko, emotivno i micaono

promigljanje koje éete pronaéi na sljedeéim stranicima ovog priruénika.




Stvarame,
dakle Zivimael

Tijekom kreativnog rada i izraZavanja doZivljavamo razliéite misli,
osjetaje i senzacije koje mogu pruZiti vazne uvide.

Nadovezivanje vlastitim rijeima na sljedeée izjave moZe vam pomo¢i
u boljem prepoznavanju onoga &to vam godi, éto vas &udi, rastuzuje,
izaziva uznemirenost i frustraciju ili pak umiruje i potife osjeéaje
zahvalnosti, nade i nadahnuéa.

Za vrijeme rada:

© SARS ®

Trebalo mi je... Miglio/la sam na....

Nedostajalo mi je.. Zaboravio/la sam...

Iznenadilo me...
Pitao/la sam se...

UZivalo/la sam u...

PoZelio/pozeljela sam...

Zabavljalo me...
. . . Likovni materijali i pribor koji
Bilo mi je uzbudljivo... sam koristio/la svida
Drugi osjeéaji koji mi se zbog...

su mi se javili su...
Likovni materijali i pribor koji

sam koristio/la ne svida mi gse

zbog...

Iz ovog rada nauéio/la sam...










Ambijentalni crtezi

Ovi crteZi nose pricu o prostoru, atmosferi i ogjeéajima koje odredeni
ambijent budi u vama. Mogu vas podsjetiti na poznato mjesto, dozvati
uspomenu iz djetinjstva ili potaknuti maétanje o novom, zamigljenom
prostoru. Dok istrazujete oblike i linije, obratite paZnju na to

kakve senzacije u vama bude — koje boje doéaravaju, kakvu teksturu
zamiéljate, kakve mirige ili zvukove povezujete s crtezom?

Pozvani ste doZivjeti ove crteZe svim osjetilima. MoZete ih omirigati,
dotaknuti, zamiéljati kakav bi im okue bio ili se prepustiti osjeéajima
koje u vama bude. Dopustite si istraZivati viastitim tempom i na naéin
koji vam najviée odgovara.

Kad bi moj ertez pricao...

Dopunjavanje sljedeéih izjava vlastitim rijeéima moZe vam pomoéi

u prepoznavanju, imenovanju i samoregulaciji emocija, osvjeétavanju
vlastitih potreba te smanjenju stresa. Kroz prepoznavanje atmosfere,
boja, mirisa i dojmova koje crtez u vama budi, moZete dublje uroniti

u unutarnje ickustvo. Svjeeno promatranje procesa stvaranja

i verbalizacija tog iskustva jaéaju osjeéaj kontrole, potiéu samopouzdanje
i mogu vam pruZiti dublje uvide o sebi.

Atmosfera ovog crteza je...

Ovaj crteZ u meni budi gjeéanje na...

Boje na ovom crtezu u meni izazivaju osjeéa,...

Ovo me podsgjeéa na. mjesto gdje sam se ogjeéao/la...

Kad bih mogao/la kroCiti u ovaj crtez, osjetio/la bih...

Vidim detalj koji me podsjeéa na davni trenutak kad...

Ovoj prizor kao da nosi miris... koji me podgjeéa na...

Da ovaj crteZ ima okue, bio bi poput...

Tijekom rada na crtezu primjjetio/la sam da vrijeme drugalije tele i to na naéin...
Kad bih dodao/la jog jedan element, bio bi to...

U procesu stvaranja primjjetio/la eam...
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Dopunjavanje ovih izjava moZe vam pomoéi da dublje istraZite kreativni
proces, prepoznate vlastite potrebe i steknete uvid u promjene koje
su se dogodile sad kad je crteZ gotov. Kroz imenovanje, prepoznavanje
i prilagodbu elemenata u radu, produbljujete svijest o vlastitim
iskustvima te razvijate vjedtine samoizraZavanja i emocionalne
samorequlacije. Svjegno promatranje vlastitog stvaralagtva omoguéuje
vam da bolje razumijete unutarnji doZivljaj i osvijestite emocionalne
reakcije.

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

Ovaj crtez otvara mi moguénost da istraZim...

Sad kad pogledam ovaj crtez, zadovoljan/na sam s...
Ogjeéam da bi ovaj crteZ bio potpuniji kad bih dodao/la...
U mom radu je vidak...

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

Na kraju rada, ovaj crtez Zelim... jer...

Moja potreba na poletku crtanja je bila... a sad je...

Ako pozelite podijeliti evoj rad ¢ drugima, pridruZite se naZoj online zajednici
na Instagramu koristeéi hashtage:

#ASKAmbijent
#KulturaZa jednici @Solidarna
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Asecijativni crtezi

Pred vama su crteZi koji mogu pobuditi razlidite asocijacije—
neki e odmah prizvati odredene slike, gjeéanja ili osjeéaje, dok
ée drugi ostati otvoreni za tumaclenje, Eekajuéi da ih ictraZite.
MoZda ée vas podsjetiti na motive iz djetinjstva, uzorke

koje lesto vidite ili emocije koje nemaju jasne oblike, ali ih

ipak prepoznajete.

Ovi crteZi nisu tu da vam neéto kaZu veé vas pozivaju

da ih gami interpretirate, poveZete sa svojim iskustvima i date
im znadenje koje vam u tom trenutku ima smisla.

Kad bi moj ertez pricao...

Dopunjavanje sljedeéih izjava vlastitim rijeéima moZe vam pomoéi

u prepoznavanju, imenovanju i samoregulaciji emocija, osvjeétavanju
vlastitih potreba te smanjenju stresa. Prizivanje uspomena kroz

ertez omoguéuje dublje razumijevanje emocionalnih obrazaca, povezanosti
¢ proélim iskustvima i nesvjeenih doZivljaja koji oblikuju vage osjeéa je

i reakcije u sadagnjem trenutku. Svjesno promatranje procesa stvaranja i
verbalizacija tog iskustva jaéaju osjeéaj kontrole, potiéu samopouzdanje
i otvaraju prostor za dublje uvide o sebi.

Asocijacije koje mi ovaj crtez budi su...

Ovaj crteZ budi u meni gjeéanje na...

Dok sam se radio/la na ovom crtezu, ogjeéao/la sam...

Linije i oblici na crtezu podsjeéaju me na...

Boje koje biram odraZava ju...

Dok sam se izraZzavao/la na ovaj naéin, u tijelu sam ogjeéao/la...
Radeéi na ovom crtezu, ugodu mi je stvaralo...

Primijetio/la sam da ogjeéam nelagodu pri...

Tijekom rada na crtezu primjjetio/la sam da vrijeme drugalije tee i to na nadin...
Imam potrebu nadodati...

Kad bih odluéio/la dodati jog jedan element, to bi bio...

U procesu stvaranja primjjetio/la ¢am...
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Dopunjavanje ovih izjava moZe vam pomoéi da dublje istraZite kreativni
proces, prepoznate vlastite potrebe i steknete uvid u promjene koje

su se dogodile sada kada je crteZ gotov. Kroz imenovanje, prepoznavanje
i prilagodbu elemenata u radu, produbljujete svijest o vlastitim
iskustvima te razvijate vjedtine samoizraZavanja i emocionalne
samorequlacije. Svjegno promatranje vlastitog stvaralagtva omoguéuje
vam da bolje razumijete svoj unutarnji doZivljaj i osvijestite emocionalne
reakeije.

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

Ovaj crtez otvara mi moguénost da istraZim...

Sad kad pogledam ovaj crtez, zadovoljan/na sam s...
Ogjeéam da bi ovaj crteZ bio potpuniji kad bih dodao/la...
U mom radu je vidak...

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

Na kroju rada ovaj crtez Zelim... jer...

Moja potreba na poletku crtanja je bila... a sada je...

Ako pozelite podijeliti evoj rad ¢ drugima, pridruZite se naoj online zajednici
na Instagramu koristeéi hashtage:

#ASKAsocijacija
#KulturaZa jednici @8olidarna
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Apstraktne-senzoericki crtezi

Ovi crteZi osmiéljeni su kako bi pobudili senzoridku percepciju

i istraZivanje osjetilnih doZivljaja. Oblik, ritam, linija, ili tekstura
mogu potaknuti razli¢ite reakcije—od ugode i znatiZelje do nelagode.
8vaka ogoba ih doZivljava na svoj nalin i to je u redu.

Neki ée moZda poZeljeti slijediti postojeée oblike i nastaviti u smjeru
koji je veé zadan, dok ée drugi ogjetiti potrebu da ga preoblikuju,
ponigte ili pronadu vlastiti izraz. Nema ispravnog ni pogreénog
pristupa — smijete ekeperimentirati, nadograditi, dodati

nove elemente ili u potpunosti transformirati postojeée.

Na primjer, crteze s tolkicama moZete oblikovati tako da tolkice
povezete linijjama, tako da nacrtate krugove koji se &ire oko svake
tolke ili tako da oemislite posve drugacije, samo vade rjedenje.
MoZda ée vas podejetiti na tragove u pijecku, kapljice vode ili
mreZu odnosa. Dopustite ei istraZivanje, igru i slobodu oblikovanja.
Neka vag crteZi povedu—kroz nastavak zapoletog ritma,

putem istraZivanja suprotnosti ili u potpuno novom emjeru koji sami
odredite.

Kad bi moj ertez pricao...

Dopunjavanje sljedeéih izjava moZe vam pomoéi u prepoznavanju,
imenovanju i samoregulaciji emocija, osvjeétavanju vlastitih
potreba te smanjenju streca. Osvjeétavanje tjelesnih reakcija

i osjetilnih doZivljaja tijekom rada na crtezu omoguéuje vam dublje
povezivanje s vlastitim senzornim iskustvom. Promatranjem kako
razliéiti vizualni elementi utjeéu na vas olakZava otkrivanje toga
éto vam donosi ugodu, a &to izaziva nelagodu. Svjeesno praéenje
procesa stvaranja i verbalizacija tog ickustva jaéaju osjeéaj
kontrole, potiéu camopouzdanje i otvaraju prostor za dublje uvide
o sebi.

Ovaj crteZz u meni budi ogjeéayj...

Moje tijelo reagira na ovaj crtez tako da...
Ovom crtezu privuklo me...

Oblici i linije podsjeéaju me na...

Moj priticak na papir bio je...
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Boje i teksture koje bih dodao/la da promjjenim intenzitet iskustva...

Kad zatvorim o&i, zamiéljam da dodirujem povréinu koja je...

Ovaj vizualni doZivljaj povezujem sa zvukom /mirisom fokusom...

Tijekom rada na crteZu primjjetio/la sam da vrijeme drugalije tee i to na nadin...
Kad bih odluéio/la dodati jog jedan element, to bi bio...

Bilo mi je previge... a premalo...

U procesu stvaranja primjjetio/la sam...

Dopunjavanje ovih izjava moZe vam pomoéi da dublje ictraZite kreativni
proces, prepoznate vlastite potrebe i steknete uvid u promjene koje

su se dogodile sad kad je crteZ gotov. Kroz imenovanje, prepoznavanje

i prilagodbu elemenata u radu, produbljujete svijest o vlastitim
iskustvima te razvijate vjeétine samoizraZavanja i emocionalne
samorequlacije. Svjesno promatranje vlastitog stvaralagtva omoguéuje
vam da bolje razumijete svoj unutarnji doZivljaj i osvijestite emocionalne
reakeije.

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

Ovaj crtez otvara mi moguénost da istraZim...

Sad kad pogledam ovaj crtez, zadovoljan/na sam s...
Ogjeéam da bi ovaj crteZ bio potpuniji kad bih dodao/la...
U mom radu je vidak...

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

Na kroju rada ovaj crtez Zelim... jer...

Moja potreba na poletku crtanja je bila... a sad je...

Ako pozelite podijeliti evoj rad ¢ drugima, pridruZite se naZoj online zajednici
na Instagramu koristeéi hashtage:

#ASKApstraktni
#KulturaZa jednici @8olidarna
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ZAVRSETAK SVAKE PRICE
POCETAK JE
NOVE

SRETNO!
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