o ukdgka g pesguana:

Nemusis umét ani kreslit, ani psat a
muzes si doprat aktivni relax proti
stresu.

Klid najdes ve tvarech, barvach a
slovech.

Doprej si wellness pro hlavu a mysl.
Staci chtit dat si lazné proti stresu.

Mam tady pro vas novy kreativni
program. Trochu arteterapie, trochu
umeni se divat, trochu navratu do
détstvi a pfirozenosti.

3 kreativni ukoly
Bonus: Notes
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STROM VDECNOSTI

Kazdy list predstavuje néco, za co jste vdécni.
NapisSte to dovnitf a vybarvéte je.




BALONKY EMOCI

Kazdy balonek nese strach, litost nebo negativni
myslenku. Zapiste si je a predstavte si, jak je pfi
vybarvovani uvolnujete.




2 MINUTY...

Co vSe se da stihnout za 2 minuty? Vyber néktery ze zacatk
textu. A pis presné 2 minuty. Nemusi to davat uplné smysl,
cilem je zjistit, kolik souvislého textu napises za tento kratky
Cas, kdyz ti muza napovi. A co se stane, budes-li to zkouset
pravidelné?

Jeji parfém
Kostky ledu
Za soumraku
Na zemi




TELEFONATY: KOMU VOLAM / CO CHCI?
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Proc jsem si pridala ke svym sluzbam arteterapii?

Psychologie mé fascinovala uz na stfedni Skole. Dobrych 20 let vyuzivam v
kurzech metodu ,,pravé mozkové hemisféry“ Zajimala jsem se o
arteterapeutické postupy uz davno a nyni se naskytla moznost ziskat
certifikat. Sla jsem do toho.

Tento krok dal vzniknout projektu ,,Pastelky misto pilulky® To jsou takové
lazné pro hlavu, wellness pro dusi. Jediny cil je zabit stres, zrelaxovat. Je
diilezity proces, ne vysledek. Mnohdy se bojime na kreativni kurz jit,
protoze: ,,.Ja neumim kreslit! Ja mél Ctyrky z CeStiny! Ja neumim psat! Ja
umim jen domecek jednim tahem! Atd...

Vratme si kreativitu do zivota!

V dnesni vystresované dobg, kdy nam do zil proudi hlavné kortizol a mozna
adrenalin, pojdme se zklidnit. Udélat si vedomeé wellness pro psychiku a
doplnit tfeba dopamin. Nejen, Ze ndm mozek omladne, odbourame stres,
odpocineme si, zlepSi se pamét, ale také je to prevence Alzheimera,
napfiklad.

Workshopy pfipravuji offline i online. A na dvou Urovnich:

1. Cisté protistresova zaleZitost.

2. Trochu védomgjsi tvorba - v kresleni trochu o michani barev,
perspektivé. Aby vysledkem mohlo také byt dilo k vystaveni si. V psani vas
provedu tim, jak vznika pfibéh.

Sledujte mé na socialnich sitich a na mém webu antoska.cz

VaSe AntosSka - Vlasta AntoSova - vlasta@antoska.cz




