PLAN WARSZTATU ...

RYSUNEK FRAKTALNY
JAKO NARZEDZIE WYRAZU | REFLEKSJI

Grupa docelowa

Warsztaty sg skierowane do oséb dorostych, w szczegdlnosci w wieku od 40 do 65 lat i
starszych.

Cel warsztatu

Celem zajel jest przekazanie uczestnikom wiedzy teoretycznej oraz praktycznych
umiejetnosci w zakresie tworzenia fraktali. Dzieki zajeciom uczestnicy zyskajg narzedzie
do wyrazania siebie, relaksacji oraz pogtebionego wglagdu w swoje emocje i stan
umystu.

Wymagane materiaty

e Papier: Rézne rozmiary, np. A4 lub A3, zaréwno do rysowania, jak i eksperymentéw.
e Narzedzia do rysowania: otdwki (grafitowe i kolorowe), gumki, linijki.
e Przybory do kolorowania: kredki, flamastry, akwarele (opcjonalnie) oraz pedzle.

Czas Temat Zawartosc¢

0:00 - 00:10 Wstep Powitanie i wprowadzenie (10 min.)

Whprowadzenie uczestnikow, ktdrzy krotko
przedstawiajg sie oraz dzielg swoim
doswiadczeniem z rysowaniem fraktali (5 min.).

Krotkie omowienie planu warsztatow oraz
oczekiwanych efektéw (5 min.).
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Sunin the Age

Czas Temat Zawartos¢
Czesé . . .
0:10 - 00:25 & Zrozumienie istoty fraktali (15 min.)
teoretyczna
Wprowadzenie do rysunku fraktalnego (5 min)
Przedstawienie podstaw fraktali: definicja, cechy
(samopodobienstwo, ztozonosc¢) oraz przyktady
fraktali w przyrodzie.
Fraktale jako sztuka (5 min.)
Omowienie mozliwosci artystycznego tworzenia
fraktali oraz prezentacja podstawowych wzoréw i
technik.
Dyskusija i refleksja (5 min.)
Uczestnicy dzielg sie przemysleniami o
osobistych skojarzeniach zwigzanych z
fraktalami.
Czesc . P . :
00:25 - 00:50 Wybor koloréw i ksztattow (10 min.)
praktyczna

Instrukcje dotyczace wyboru koloréw i ksztattéw,
ktére odzwierciedlajg osobiste emocje.

Krétka prezentacja na temat psychologii koloru.
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Czas Temat Zawartosc

Tworzenie wiasnych fraktali (10 min.)

Narysuj poczatkowy ksztatt
Rozpocznij od umieszczenia prostego ksztattu
(np. trojkata lub kota) na Srodku kartki.

Dodawaj mniejsze ksztatty do krawedzi
Wybierz jeden z punktéw krawedzi
poczatkowego ksztattu i dorysuj przy nim
mniejszy, podobny ksztalt (np. z kazdego punktu
trojkata wyprowadzaj mniejsze trojkaty).
Powtarzaj ten krok dla wszystkich krawedzi,
dazac do stworzenia harmonijnego wzoru.

Powtarzaj proces

Kontynuuj dodawanie kolejnych warstw
mniejszych ksztattéw, podazajac za
powtarzalnym wzorem. Z kazda warstwag wzor
fraktala bedzie sie powiekszat i zyskiwat na
zlozono&ci.

Kieruj sie intuicja, a nie doskonato$cia
Skoncentruj sie na procesie tworzenia — nie
chodzi o idealne proporcje ani symetrie, ale o
tworczy przeptyw i zabawe forma.

Wybierz kolory zgodne z nastrojem

Dobierz kolory na podstawie emocji, ktére
chcesz wyrazi¢. Mozesz skorzysta¢ z podstaw
psychologii koloréw, np. niebieski dla spokoju,
czerwony dla energii. Jesli czujesz potrzebe,
uzyj kilku barw, by w petni oddac swoje
odczucia.

Skup sie na oddechu i uwaznosci, obserwuj
swoje mysli i emocje bez oceniania

Skup sie na spokojnym, gtebokim oddechu i
fizycznych odczuciach rysowania. Obserwu;j
mysli i emocje, ktére sie pojawiajg, bez
oceniania.
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Czas Temat

Korzysci
00:50 - 00:55 psychologiczne
i emocjonalne

0:55-01:00 Zakonczenie

Sunin the Age

Zawartosc¢

Wyrazanie siebie i wglad emocjonalny
(5 min.)

Omowienie, jak rysunek fraktalny moze pomaoc
W wyrazaniu i przetwarzaniu emocji. Uczestnicy
analizujg swoje rysunki i zastanawiajg sie, co
ujawniajg one na temat ich aktualnego stanu
umystu.

Podsumowanie i sesja pytan (5 min)

Omdwienie korzysci ptyngcych z rysowania
fraktali jako formy wyrazania siebie i refleks;ji
emocjonalnej. Zachecenie uczestnikow do
przemyslenia tego, co ich rysunki méwig o ich
myslach lub uczuciach, poprzez pytania
prowadzgce, np.:
. ,Jak sie czujesz po zakorczeniu
rysowania?”
» ,Czy zauwazyles jakies zmiany w swoim
nastroju lub stanie umystu?”

Zacheta do dalszego odkrywania fraktali jako
praktyki osobistej lub terapeutycznej.

Dystrybucja dodatkowych zasobéw (np. ksigzek,
stron internetowych, aplikacji) do dalszej
eksploracji.



= Wskazowki s 4
Sunin the Age
Interaktywnos$¢

Zaangazowanie uczestnikow: W trakcie warsztatéw zachecaj uczestnikow,
zadajgc otwarte pytania, takie jak ,Jakie emocje wywotujg w tobie te kolory?”
lub ,Jak sie czujesz, gdy widzisz te fraktale?”.

Zachecanie do dzielenia sie: Stworz wspierajgce Srodowisko, aby uczestnicy
czuli sie komfortowo, dzielgc sie swoimi przemys$leniami, doswiadczeniami i
skojarzeniami zwigzanymi z rysunkami fraktali.

Materiaty wizualne

Schematy: Wizualne instrukcje krok po kroku, utatwiajgce tworzenie
podstawowych wzoréw fraktalnych.

Prezentacja przyktadéw: Inspirujgce przyktady fraktali zaréwno recznie
rysowanych, jak i cyfrowych, w celu poszerzenia perspektywy i kreatywnosci.

Wskazowki dla trenerow

Dla uczestnikéw, ktorzy nie mieli stycznosci z mindfulness lub rysowaniem
fraktali, warto podkresli¢, ze celem nie jest artystyczna perfekcja, ale proces
tworzenia. Fraktale mogg by¢ narzedziem relaksu i osobistej refleksji.

Wskazowki do refleksji

Zapewnij uczestnikom czas na refleksje w trakcie warsztatéw. Po zakonczeniu
rysowania popros ich o chwile zatrzymania sie, by obserwowad¢ swojg prace i
zastanowic sie, jak fraktale mogg odzwierciedlac ich stan emocjonalny.

Wskazéwki dotyczgce uwaznosci

W trakcie warsztatow wprowadz proste <¢wiczenia uwaznosci. Zached
uczestnikow do gtebokiego oddechu przed rozpoczeciem rysowania i
utrzymywania obecnosci poprzez skupienie sie na fizycznych odczuciach

zwigzanych z rysowaniem (dotyk otéwka na papierze, ruch rak).
-
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