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Arteterapia w pracy z dziećmi i nie tylko … 

Opracowany materiał ćwiczeniowy powstał na bazie wiadomości i doświadczeń zdobytych 

przez nauczycieli Gimnazjum nr 22 z Oddziałami Integracyjnymi w Katowicach na kursie 

zorganizowanym w ramach projektu „Krok po kroku do sukcesu” w programie Erasmus+ 

Akcja KA1.  

Dziękujemy organizatorom kursu Katarsis, Theater and Nature, który odbył się we 

Włoszech, w okolicach miasteczka Alberobello (Bari), a dokładnie Fatalamanga 23;  

Where Art  Meets Nature 

Arteterapia - terapia przez sztukę, coraz częściej wspomaga proces edukacji i terapii dzieci,   

młodzieży oraz dorosłych. Arteterapia lub też artterapia (arte z łac. ars sztuka i terapia) - 

leczenie przez sztukę. Termin „arteterapia” składa się z dwóch części (bardziej widoczne jest 

to w języku angielskim: „art therapy”), co sugeruje, że jest to działanie bazujące na dwóch 

równoważnych elementach: sztuce (twórczości) i terapii. W skład arteterapii wchodzi wiele 

technik skupiających się wokół poszczególnych dziedzin sztuki.  W naszych ćwiczeniach 

skupiamy się głównie na choreoterapii, muzykoterapii  oraz terapii przez teatr (teatroterapii).  

Choreoterapia – terapia tańcem i ruchem wykorzystująca taniec i ruch w procesie 

terapeutycznym.  

Podstawowe elementy tańca – rytm i ruch stają się drogą do uzyskania harmonii ciała  

i umysłu, ułatwiają poznanie siebie i swoich emocji, a także porozumienie z innymi ludźmi. 

Nie opiera się ona na nauce zasad technicznych, kroków czy kombinacji, można natomiast 

odnaleźć własny rytm i uwolnić się od codziennych napięć. Choreoterapia łączy ze sobą pracę 

i zabawę tworząc w ten sposób unikalny instrument jednoczenia ciała, umysłu i duszy w celu 

poprawy jakości życia. Jest doskonałą metodą pracy z dziećmi nadpobudliwymi, 

autystycznymi, z osobami niepełnosprawnymi. Może ona przynieść wiele korzyści nie tylko 

chorym, ale wszystkim, którzy są zainteresowani rozwojem świadomości, chcą lepiej poznać  

i wyrażać siebie i realizować swój twórczy potencjał. Podczas zajęć ćwiczy się koordynację 

ruchową, poczucie rytmu, harmonii. Ma to ogromne znaczenie w uzyskaniu kontaktu  

z własnym ciałem, odblokowaniu miejsc, gdzie została uwięziona energia, odkryciu potrzeb. 

 „Trzy formy aktywności – muzyka, ruch, mowa – są naturalną formą realizacji nieomal 

instynktownej potrzeby fizycznego, emocjonalnego i umysłowego wydatkowania energii 

wytwarzanej przez organizm dziecka oraz są doskonałymi środkami pomagającymi 

uświadomić i wyrazić własną odrębność; pomaga to w leczeniu zaburzonego funkcjonowania 



2 
 

oraz zachwianego kontaktu z sobą samym i otoczeniem, umożliwia afirmację osobowości, 

znajdowania miejsca w grupie i przeżywania małych, ale znaczących sukcesów.”1 

 

Muzykoterapia – dziedzina posługująca się muzyką lub jej elementami w celu przywracania 

zdrowia lub poprawy funkcjonowania osób z różnorodnymi problemami natury emocjonalnej, 

fizycznej lub umysłowej. 

Podstawowym środkiem oddziaływania w muzykoterapii jest dźwięk - muzyka, która często 

jest wyzwalaczem i katalizatorem przeżyć i emocji.  

Dzięki niej można nawiązać kontakt z dzieckiem autystycznym, wejść doskonale w świat 

dziecka niedowidzącego, jak również wyciszyć dziecko nadpobudliwe. 

Muzykoterapia z elementami choreoterapii jest jednym z niewerbalnych sposobów wyrażania 

siebie, daje możliwość odbioru miłych i przyjemnych doznań, może być źródłem odprężenia, 

pomaga przezwyciężyć monotonię, nawiązywać kontakt z drugim człowiekiem. Wiązanie 

struktur melodycznych i rytmicznych (odbieranych słuchem) z ruchem (np. wyklaskiwanie, 

wystukiwanie, wygrywanie rytmu na instrumentach, lub ilustrowanie melodii ruchem) ma 

wielki wpływ na czynne mówienie i rozumienie mowy, na płynność ruchów całego ciała. 

Terapia przez muzykę pomaga usuwać wiele defektów rozwojowych: opóźnień sfery 

słuchowej, ruchowej, wzrokowej. 

Terapia przez teatr – zajęcia o charakterze artystyczno – ekspresyjnym z użyciem technik 

teatralnych i parateatralnych.  

Terapia przez teatr nie sprowadza się tylko do przygotowań i prezentacji spektaklu, ale także 

zawiera techniki relaksacji, automasażu, ćwiczenia ruchowe oraz czytanie.  Umiejętne 

kierowanie twórczymi zabawami pozwala na rozładowanie napięć emocjonalnych, 

znalezienie swego miejsca w zespole, rozbudzenie zainteresowań i poznanie własnych 

możliwości. Dobrze spełniają tę rolę techniki parateatralne, które nawiązują do sytuacji 

rzeczywistych, a scenariusz jest bardzo plastyczny i nie zarysowany do końca.  Nauczyciel 

spełnia rolę inicjatora zabawy oraz czuwa nad jej przebiegiem. Inicjatywa dotycząca wyboru 

tematu, podziału ról oraz przebiegu zabawy wypływa od samych uczestników.  

 Terapia poprzez sztuki teatralne jest ukierunkowana na aktywizowanie uczestników do 

przeżywania emocji, do uczestnictwa w kulturze (wdrażanie do świadomego korzystania  

z dorobku kultury: muzyki, tańca, teatru; wzbogacenie słownictwa). Teatroterapia wpływa 

także na rozwój poznawczy: rozwija umysł (ćwiczenie pamięci, koncentracji i podzielności 

uwagi, orientacji w czasie i przestrzeni), uczy uzasadniania postępowania, wyciągania 

wniosków, kojarzenia, rozwija wyobraźnię i fantazję.  

                                                           
1 Janina Stadnicka: Terapia dzieci muzyką, ruchem i mową, WSiP Warszawa 1998, s.5 
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ĆWICZENIA: 

Ćw. 1 Cztery pory roku:  Zima: jesteśmy zmarznięci i skurczeni, w rytm odpowiedniej 

muzyki poruszamy się powoli. Nogi jednak są przymarznięte do podłoża, więc wykonujemy 

tylko krótkie ruchy całego ciała (stojąc w miejscu). Potem powoli zaczynamy się 

ślizgać/poruszać po śliskiej nawierzchni (staramy się utrzymać równowagę, żeby się nie 

przewrócić). 

Wiosna: zaczynają mocniej grzać promienie słoneczne, w rytm muzyki zwiększamy tempo 

ruchów, angażujemy do ruchu po kolei poszczególne części ciała tak, że na koniec rusza się 

całe ciało (zaczynamy również poruszać nogami). 

Lato: jest gorąco i wesoło, w rytm muzyki przemieszczamy się po sali, podskakujemy, 

śpiewamy. 

Jesień: zaczyna padać deszcz, otrząsamy się z zimna, strząsamy wodę; poruszając się zgodnie 

z rytmem i charakterem muzyki skaczemy przez kałuże, staramy się je omijać; wody jest 

coraz więcej, więc z trudem się poruszamy w wodzie po kolana, wieje silny wiatr; powoli 

wiatr ucicha, wychodzi słabe jesienne słońce, staramy się w nim ogrzać i wysuszyć. Muzyka 

staje się coraz wolniejsza, nasze ruchy również, zwalniamy, zwalniamy, aż zatrzymujemy się 

w miejscu. 

Ćw. 2  Drzewo:  Siedzimy w pozycji embrionalnej na podłodze, w rytm muzyki zaczynamy 

się budzić i rosnąć: najpierw lekko głowa, potem powoli ramiona, ręce itd. (cały czas rośnie 

drzewo, więc podnosimy się); rosną liście i swobodnie poruszają się na wietrze, ale korzenie 

(nogi) stoją w miejscu. Drzewo ma coraz dłuższe gałęzie, więcej liści i pięknie szumi. 

Ćw. 3  Wyliczanka:  Stajemy w lekkim rozkroku. Poszczególnym częściom ciała 

przypisujemy numery i dotykamy je rękami na krzyż (np. prawa ręka do lewego ucha). I tak: 

lewe ucho 1, prawe 2; lewe ramię 3, prawe 4; lewy łokieć 5, prawy 6; lewe biodro 7, prawe 8; 

lewe kolano 9, prawe 10; lewa kostka 11, prawa 12; lewa dłoń 13, prawa 14. Najpierw powoli 

powtarzamy i dotykamy poszczególne „numery”, potem zwiększamy tempo, następnie 

próbujemy wykonać ruch w rytm muzyki. 

Zwiększając ćwiczenia koordynacji ruchów mówimy wyrywkowo numery, a uczestnicy je 

pokazują. Następnie wybierają sobie sekwencję numerów (raczej nie po kolei) i używając jej 

wykonują taniec w rytm muzyki. 

Ćw. 4  Taniec w kwadracie:  Wyobrażamy sobie, że stoimy w środku kwadratu, wierzchołki 

kwadratu oraz środki jego boków mają odpowiednie numery (od 1 do 8 i 9 – środek).  

W rytm muzyki tańczymy poruszając się tylko po tych punktach (np. środek kwadratu – 

wierzchołek; środek boku – środek kwadratu itd.; w instrukcji używamy oczywiście 

numerów). Zwiększamy tempo i tańczymy dalej. Na koniec uczestnicy sami wybierają sobie 

sekwencję kroków i tańczą po kwadracie w rytm muzyki. 

Ćw. 5  Masażyk:  Siedzimy na podłodze. Słysząc pojedyncze dźwięki dotykamy palców 

jednej ze stóp, mocniejszy dźwięk, mocniejszy nacisk. W miarę pojawiania się większej ilości 

dźwięków przesuwamy palce po stopie w kierunku kostki, następnie łydkę i udo. Zmieniamy 

nogę i robimy to samo. 

Ćwiczenia w parach: każde ćwiczenie wykonywane w parach musi być wykonane dwukrotnie, 

musi nastąpić zmiana prowadzącego. Istotną rolę w tych ćwiczeniach odgrywa 

współdziałanie dwóch osób i wzajemne dopasowanie do siebie ruchów. Wpływa to na rozwój 

kreatywności, przełamanie barier i zaufanie oraz ćwiczenie odpowiedzialności za grupę. 
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Ćw. 6  Lustro:  Stoimy w lekkim rozkroku naprzeciwko siebie i wyciągamy przed siebie ręce. 

Jeden z uczestników zamyka oczy, kładzie ręce na ręce kolegi/koleżanki i poddaje się jej 

ruchom (podąża za jej ruchami). Nie odrywamy jednak nóg od podłoża. Początkowo bez 

muzyki, prowadzący sam wymyśla ruchy. Później włączamy muzykę i kontynuujemy 

ćwiczenie. 

Ćw. 7  Rzeźba:  Jedna osoba jest rzeźbiarzem, druga poddaje się „artyście” (słucha poleceń, 

które rzeźbiarz wykonuje za pomocą dotyku) i zmienia kształt postawy w taki sposób w jaki 

nakazuje osoba prowadząca. Na przykład: rzeźbiarz lekko dotyka ręki lub głowy drugiej 

osoby i jest to znak, że pod wpływem tego dotyku ciało w tym miejscu powinno się 

odkształcić (w miarę możliwości ruchowych i anatomicznych). Mocniejszy nacisk, większe 

odkształcenie.  

Ćw. 8  Bezwładne odchylenie:  Jedna osoba stoi w lekkim rozkroku z zamkniętymi oczami, 

druga dotykając ją w np. ramię powoduje bezwładne odchylenie w kierunku nacisku. Mięśnie 

są rozluźnione, a po każdym odchyleniu wracamy do pionu. Nie odrywamy nóg od podłoża. 

Kilka pierwszych ruchów wykonujemy bez muzyki, później włączamy muzykę,  

której tempo powoli wzrasta i kontynuujemy ćwiczenie. 

Ćw. 9  Zaufaj mi:  Jedna osoba zamyka oczy, a druga ma za zadanie przeprowadzić ja przez 

przeszkody do celu. Osoba „niewidoma” nie zna obranego celu. Osoba – przewodnik 

dotknięciami w różne części ciała sugeruje ruch (np. ruch do przodu, schylenie, dotknięcie 

czegoś ręką itp.). Zabawa polega na dużej koncentracji i zupełnym zaufaniu do drugiej osoby. 

Ćw. 10  Podążanie za głosem:  Grupa wybiera 1 osobę, która ma z zamkniętymi oczami 

donieść w pewne miejsce bardzo cenny przedmiot. Osoba ta nie wie, w które miejsce musi 

dojść i porusza się tylko za głosem jednego dźwięku/krótkiego hasła wydawanego przez 

resztę grupy (np. trala-lala). Grupa wydje ten dźwięk bez przerwy i stale zmienia tor ruchu. 

Osoba podążająca za głosem musi w pełni zaufać pozostałym uczestnikom zabawy. 

Ćw. 11  Przekazywanie energii:  Stoimy rozproszeni po sali, po włączeniu muzyki 

zaczynamy się poruszać w jej rytm i napotykając się dotykamy się wzajemnie różnymi 

częściami ciała np. ramię – ramię itp.). Muzyka staje się coraz żywsza, więc coraz szybciej się 

poruszamy i przekazujemy sobie energię. Zabawa może się skończyć szybkim truchtem  

z podskokami i okrzykami. Wyzwalamy energię. 

Ćw. 12  Ja na rysunku:   Rozkładamy na podłodze dla każdego uczestnika kolorowe kredki  

i duże arkusze szarego papieru. Kładziemy się na nim na plecach, a prowadzący obrysowuje 

nasze kształty. Następnie na tej postaci rysujemy siebie, swoje emocje, swoje 

przyzwyczajenia itp. Nie zależy w tym ćwiczeniu na narysowaniu/uzupełnieniu postaci, ale na 

wyrażeniu emocji i siebie za pomocą kolorów i różnych wzorów.  

Po zakończonym rysowaniu uczestnicy podpisują swoją pracę. Następnie każdy rysunek 

omawiany jest przez innych uczestników (co przez niego rozumieją, co on nam mówi o tej 

osobie itd.). Na koniec właściciel rysunku potwierdza lub nie opinie i wrażenia odbiorców. 

Ćw. 13  Zmiana ról:   

a. Uczestnicy zabawy wymyślają sobie jakąś postać (np. z życia, z bajki, z filmu lub 

wymyśloną). W swojej wyobraźni umieszczają ją w jakiejś sytuacji. Gdy jest problem 

z wymyśleniem takiej postaci, to prowadzący może przygotować na karteczkach 

postacie i nakreślić sytuacje w jakiej się znajdują, uczestnicy wtedy je losują. 

Następnie każdy odgrywa swoją postać  w określonej sytuacji. Może do tego używać 

wszystkich sposobów komunikacji oraz rekwizytów, które powinny być przygotowane 
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wcześniej. Rekwizyty jednak nie powinny stanowić podstawy do odgrywania danej 

roli. 

b. Kontynuację tego ćwiczenia stanowi kolejne, w którym to prowadzący przydziela 

jednej osobie inną i one razem mają odegrać nową, wspólną rolę, z wykorzystaniem 

jednak swoich pierwszych ról, tylko dostosowanych do nowej sytuacji. Dodatkowo  

w tej nowej sytuacji dokładamy nowy element zewnętrzny (np. odgłos padającego 

deszczu, wiatru itp., coś, czego nie było wcześniej). Aktorzy powinni na to 

zareagować. Muszą również ustalić między sobą podział zadań (oczywiście, w razie 

potrzeby,  prowadzący pomaga uczestnikom). 

Ćw. 14  Dogadajmy się:  Uczestnicy łączą się w pary. Jeden drugiemu chowa jakiś przedmiot 

(np. poskładany szary papier, rysunki z poprzedniego ćwiczenia, zeszyt itp.; nie może to 

jednak być jakaś mała rzecz, która mieści się w dłoni).  

Przenosimy się w inny świat.  Możemy być zwierzętami, ludźmi pierwotnymi, postaciami z 

kosmosu itd. Nie umiemy mówić, ale potrafimy wydawać dźwięki i porozumiewać się za 

pomocą mowy ciała. Po schowaniu przedmiotu osoba druga szuka go. W trakcie szukania 

powinna zwracać uwagę na otaczający ją świat (przeszkody, pogoda, dźwięki) i odpowiednio 

na nie reagować. Stale jest obserwowana przez osobę, która schowała ten przedmiot. Gdy 

znajdzie, to z kolei pierwsza osoba stara się jej to odebrać. Używają przy tym wymyślonego 

przez siebie języka, dźwięków oraz zaimprowizowanych ruchów i gestów. Odbierający nie 

używa przemocy, nie szarpie i nie popycha drugiego uczestnika. Stara się z nim po swojemu 

dogadać. Może jednak używać fortelu, sprytu i innych sztuczek. Czas na ćwiczenie powinien 

być określony przez prowadzącego. Jak w życiu, nie zawsze można się dogadać, ale zawsze 

trzeba próbować. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 


