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藝術治療的模式：

目前兩種主流方式如下：

藝術心理治療（Art Psychotherapy）

●以心理分析為基礎 ●非語言溝通 ●情緒和感受的表達

藝術即治療（Art as Therapy）

●以藝術創作過程為核心∶
認為創作過程可以幫助人們達到心理上的平衡和放鬆。

創作過程中的療癒效果和提升個人的自我知覺。
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禪 繞 畫

• 禪繞畫由Zentangle美國創辦人芮克・羅伯茲(Rick Roberts)

與瑪莉亞・湯瑪斯(Maria Thomas)所發現的簡單、有趣和放鬆

的一種藝術形式。

只要使用一支筆，就可以創作出美麗的作品。當創意流動的時

候，感覺非常奇妙，人們經常可以從這種奇妙的感覺獲得療癒。

https://zentangle.com/


禪繞畫的核心理念

• 禪繞畫的核心理念是接納和接受，無論是在創作的過程中

還是最終的作品中，都沒有所謂的「對」或「錯」。

• 不需要事先的計劃或完美的技巧，請放下批判、評價和期

望，專注於當下的創作體驗。

• 當我們放下對「錯誤」的概念，就能夠更自由地表達自己

的創造力和想法，也才能真正的享受著無壓力和無拘束的

創作。每一筆觸、每一個圖案都成為了獨一無二的表達，

而不需要擔心是否符合某種標準或期望。



練習禪繞畫的3大好處！

1. 放鬆身心、減輕壓力

當我們專注於繪製重複細微的線條和圖案時，會進入一種專注且放鬆

的狀態，這種狀態可以排除外界的干擾和煩惱，減少的雜念，感受到

內在的平靜和安寧，使你能夠集中精神，進而減少焦慮和壓力。

2. 增加創造力

禪繞畫的創作過程充滿了自由和創造力，可以激發創意思維。因為所

有圖樣皆可自由發揮、沒有對於錯。

3. 提升自我評價

禪繞畫是一種自由的創作過程，當你創造出美麗和獨特的禪繞畫作品

時，就會產生自信心與正向情緒。



透過創作禪繞畫，你可以獲得一個平靜、

專注和放鬆的冥想狀態。

它幫助你放下思緒和壓力，

重新連接內在的和諧與平衡。

儘管只是短暫的創作過程，

但它對身心健康和心靈成長有著深遠的影響。



禪繞畫需要哪些工具？

• 筆：在課程中通常使用「代針筆」，沒有帶針筆

也沒關係，因為其實任何筆都可以畫禪繞！

• 紙磚：大約9公分的正方形紙卡，禪繞紙磚都偏小

張，原因是方便攜帶，還可以讓我們順暢地轉動

紙磚畫畫！

• 鉛筆：鉛筆是用來畫「暗線」和「陰影」，不是

用來打草稿的唷！



禪繞畫沒有橡皮擦～

因為它就像人生：

「做過的事情說過的話，不能擦去，

但是～ 你可以彌補。」
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