Odstresowuja, ¢wicza koncentracje i kreatywnosc... kolorowanki dla dorostych!
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Codzienne zycie dostarcza nam wiele stresu, totez w poszukiwaniu rownowagi ludzie ciagle wymyslaja
nowe sposoby na jego ograniczenie. Ostatnimi czasy jednym z trendéw, ktory od dtuzszego czasu z
powodzeniem obecny jest w innych pafistwach Europy sa kolorowanki dla dorostych. Terapeuci
potwierdzaja, ze radosS¢ z kolorowania to Swietny sposob na zmniejszenie stresu - relaksuje, dobrze si¢
kojarzy, jest fatwo dostepny.

Kolorowanie jest prostym sposobem na wprowadzenie odrobiny kreatywnosci, porzadku, spokoju 1
koloru w codziennos¢. Biorac kredki i kolorowanke w prosty sposob przenosimy si¢ w §wiat wyobrazni,
zapominajac na chwilg o problemach 1 zadaniach do wykonania.

Eksperci wyjasniaja, ze kolorowanki daja podobne efekty jak medytacja - pozwalaja si¢ skoncentrowac i
zapomnie¢ o innych codziennych sprawach lub wigkszych ktopotach, a dzigki temu ostabiaja odczuwanie
stresu czy niepokoju.

Kolorowanki to taka samodzielna arteterapia, czyli terapia poprzez sztuk¢. Kolorowanie jest duzo
prostsze od rysowania, wystarcza checi, nie potrzeba szczegdlnych umiejetnosci.

Kolorowanki dla dorostych sa zdecydowanie bardziej skomplikowane, niz te dla dzieci. Chodzi o
skupienie uwagi dorostego, ktory przy prostych wzorach zbyt szybko si¢ nudzi. W ksigzkach znajduja si¢
zatem skomplikowane schematy, asymetrie, zawijasy. Obrazy sa bardzo szczegétowe, z mnostwem
detali. Najpopularniejsze sa mandale, motywy roslinne i zwierzgce, sa tez kolorowanki zwiazane z jakim§
miastem, krajem lub kulturg np. kolorowanki orientalne.
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