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ULf Winroth?

Mina passioner:

UX-Designer
Kreativitetsutvecklare
Analytiker
Workshopsledare
Larare

Bokskapare
Trasnidare
Barnkalasfixare
Matlagare




»

Att definiera skapande "¢
& kreativitet ’

Kreativitet ar formagan att tdnka pa nya
och originella satt, att skapa nagot unikt
eller att losa problem pa innovativa satt.

Det innebar att anvanda fantasi, insikter,
kunskaper och erfarenheter for att
generera nya idéer, koncept eller losningar
som inte ar begransade av traditionella
normer eller konventionella tankesatt.

Kreativitet kan uttryckas genom konst,
vetenskap, teknik, affarsstrategier,
vardagliga problemlosningar och manga
andra omraden i livet.




Skapande och kreativitet ar viktigt!
Personlig

Mental halsa & ) Problemldsnin
tillfredsstallelse Vilbefinnande W &
Innovation & @ Sjalvuttryck & Anpassnings-
Framsteg |ldentitet formaga

Sociala fordelar



Beratta for oss!

* Nar kanner du dig kreativ?
e Vad skapar du da?




Nycklar till skapande
& kreativitet

* Avslappning
* Visualisera

e Satt upp mal
Nyfikenhet
Lekfullhet

* Tid

Hart arbete




Hjarnans frekvenser

c :

Gamma Hoga stressnivaer, insikter & snabb
>40 Hz informationsbearbetning
\. /
4 S
Beta Logiskt tankande, ta initiativ,
15-40 Hz ta beslut & stresstillstand
. J
-
Alfa Kreativitet, intuition, visualisering,
8-14 Hz avslappning & aterhamtning
\ <
4 S
Theta Somn, djup meditation
4-7 Hz & transtillstand
\_ J
r S
Delta Somn & medvetsloshet
0,5-3Hz




Nagra praktiska tips —
Vagen till en vaxande,
skapande indvid

Slappna av
Visualisera

Satt upp mal
Slapp kontrollen
Samskapa




Tips 1: Slappna av

Sitta i basta
fatoljen

==
Ligga och dra
sig och
filosofera

Duscha/
Bada

Langsam
promenad




Tips 2:
Visualisera pa
basta satt

Visualisera bilder ca 1,5 meter
framfor dig och i hojd med din

panna

Gor dem sa detaljrika som
mojligt

Anvand alla dina sinnen

Vav in alla aspekter som paverkar
det du visualiserar




Tips 3: Satt upp mal

Oavsett vad du vill skapa
formulera en malbild

Att uttrycka ditt mal verbalt gor
att du hjalper dig sjalv och ger din
omvarld mojlighet att hjalpa dig
na ditt mal!




Tips 4: Slapp kontrollen

e Tillat dig att inte forsoka
prestera

* Vaga utforska ny mark

* L3t din sinne och tankar
vandra fritt

* Dagdrom
* Ge utrymme for din intuition
» Vaga misslyckas




Tips 5: Samskapa

* Hitta sammanhang och
miljoer dar du kan vaxa

 Skapa och lar tillsammans
med varandra

e ’ek” tillsammans




Min kreativa process —
Planering &
ldegenerering

1. Slappnarav
2. Formulerar malet

”Dagdrommer” de onskade
resultaten och mojliga losningar

4. Efter detta slapperjag fokus och
later min hjarna ”floda fritt” - Det tar
sallan mer an 15 minuterinnan de
forsta idéer dyker upp

5. Utifran de forsta idéerna visualiserar
jag steg for steg och alla aspekter av
lOsningen.




Samskapande -
Vaxthuset

For entreprenorer och smaforetagare

Kreativ gemensam problemlosning
for att mota alla utmaningar

Workshopsform

Natverkande

Verksamhets
-utveckling

Samarbete Personlig
utveckling

Workshop

www.beliving.se/vaxthuset
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Kreativitetscoach

Uppmuntrar och utvecklar kreativa tankesatt -
utveckla personens kreativa potential
Overvinner blockeringar och radslor - stodjande
partner och guida personen genom hinder och
begransningar

Skapar struktur och ansvar - Hjalpa med
arbetssatt, plan och strategi

Workshopsledning

Framjar mangfald av idéer — metoder, inkludering,
processer, energi

Skapa oppen och trygg miljo — Ramar for respekt,
tillit och samarbete ger 0kad produktivitet
Strukturera och leda processen — Sakerstalla
maluppfyllnad, ha roligt pa vagen, vara produktiva

Kurs i kreativitet

Utvecklar kreativa fardigheter - ovningar, verktyg och
metoder

Framjar personlig tillvaxt och sjalvutveckling -
utmana sina egna tankemonster, begransande
overtygelser och radslor for misslyckande

Okar innovation och problemlésningsformaga -
generera innovativa idéer, hitta nya perspektiv och
utveckla unika losningar

Forandringsledning

Framjar innovation och fornyelse- bryta gamla
monster och framja innovativa processer

Okar engagemanget och delaktigheten - skapa
en ny kreativare kultur

Minskar motstandet mot forandring — Inspirera,
involvera & stodja
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