Vart paketerbjudande
ar flexibelt i omfattning och upplagg
utifran era forutsattningar

och dnskemal.

Beroende pa personalgruppens storlek
och tillgang till lokaler kan ni valja att lata
hela gruppen vara med vid alla tillfallen

eller géra det valbart till olika delar.

For mer information och prisuppgifter

kontakta oss pa

erika@andrummetkreativfriskvard.se

sofia@andrummetkreativfriskvard.se

ERIKA & SOFIA

ERIKA BERGMAN ar teolog med
lang erfarenhet som forelasare
samt att mota manniskor i

samtal och vagledning i livet.

SOFIA OTTOSSON ar
musikpedagog med sarskild
kompetens for hur sangen kan
anvandas i halsoframjande syfte.

ANDRUMMET

Portféljgatan 2, 692 73 Kumla
Erika 070-603 84 72 Sofia 076-311 33 35

@andrummetkreativfriskvard

Kreativ friskvard for hela

manniskan med syfte att
framja den psykiska och
existentiella halsan.


mailto:erika@andrummetkreativfriskvard.se
mailto:sofia@andrummetkreativfriskvard.se

Ar 2030 férvantas psykisk ohalsa vara den
dominerande folkhalsoutmaningen, inte
bara i Sverige utan ocksa globalt. Andelen
av den svenska befolkningen som uppger
nedsatt psykiskt valbefinnande har dkat i
de flesta grupper under de senaste tio
aren, bland bade kvinnor och man samt i

olika alders- och utbildningsgrupper.

WHO:s forskning visar att den 6kande
psykiska ohalsan har tydligt samband med
de existentiella fragorna. Man har sett att
god existentiell halsa, som exempelvis en
stark kansla av mening och framtidshopp,

paverkar den 6vriga halsan ocksa.

Andrummet utbildar och ger redskap for
den existentiella halsan vilket framjar god

psykisk halsa & forebygger sjukskrivningar.

PERSONALVARD PA ARBETSPLATSEN
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Vi erbjuder personalvard pa arbetsplatsen med syfte att frimja psykisk och existentiell hilsa.
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INNEHALL

*FORELASNING om existentiell hélsa och
kopplingen till vart maende i stort samt
redskap for att starka existentiell halsa.

*TIKVA - lattare stretch & avslappning
Positiva affirmationer och avslappnande
rorelser som kan ge stressad personal
lugn & ny energi.

*SANG i halsoframjande syfte med fokus
pa narvaro, andning och sanggladje.

*BIBLIOTERAPI Texten som verktyg med
valbefinnande som mal.

*ANDRUM Tankar for dagen kopplad till
existentiell halsa samt reflektion.

*SJALVSKATTNING av personalens
kunskap & redskap for existentiell halsa.

UPPLAGG

Fem tillfallen a 60 minuter under 10 veckor

*TILLFALLE 1 Introduktion av existentiell
halsa, sjalvskattning samt introduktion
till kommande aktiviteter.

*TILLFALLE 2 Andrum med tankar for
dagen och Sang.

*TILLFALLE 3 Andrum med tankar for
dagen och Biblioterapi.

*TILLFALLE 4 Andrum med tankar for
dagen och Tikva.

*TILLFALLE 5 Kortare férelasning med
smakprov pa fler satt att trana sin
existentiella halsa samt sjalvskattning.




