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Kreativ
Stresshantering

Har livet blivit for mycket? Kommer du
inte riktigt loss och till ro? Kreativ
stresshantering Oppnar fér att stanna
upp i dig sjélv och orka stanna kvar.

Kreativ Stresshantering

Starker formagan att vara Har och Nu. Vi
arbetar bade med den mindre gruppen
som metod saval som med enskilda. Du
l&r dig vara narvarande och i balans med
kropp, sjal, andning och energi.
Arbetssattet innehaller moment av enkla
kroppsrorelser, i samverkan med fritt
maleri och skulpterande.

Konstnarliga foérkunskaper &r inte
nddvandiga.

Malgrupp

Kreativ Stresshantering har god effekt vid tex
stressrelaterade besvar och livssituationer
som skapat hdég anspanning eller trétthet.
Det riktar sig till dig som vill ge din
spontanitet och kreativitet eget fritt utrymme.

Ursprung

Kreativ Stresshantering utgar fran
mindfulnessbaserat maleri och Uttryckande
konstterapi. Mindfulness som har sitt
ursprung i Zenbuddismen handlar om
sinnesnarvaro, att vara medvetet narvarande
i nuet. Uttryckande Konstterapi ar en
psykodynamiskt orienterad terapiform som
utgar fran gamla kunskaper om kreativa
formers ldkande och befriande egenskaper.

Kurs

Kurs i Kreativ Stresshantering startas
kontinuerligt och omfattar 10 tillfallen.
Specialdesignade kursupplagg gors pa
uppdrag av enskilda, foretag eller
organisationer.
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