DET ENDA DU BEHOVER AR
PAPPER + PENNA OCH 5 MINUTER

LSKI-ULL
PAUS

med papper + penna
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Hej!

Visst kan det vara svart att hitta pauserna, och tid
for lekfullt skapande? Litt att tinka ate det blir
sen, nir det finns tid... Eller tro att det behovs

massa specialmaterial och nya firger.

Jag ger dig hir 3 enkla Gvningar som tar mindre
in S minuter var. Och det enda du behover ar
papper och penna. “No excuses” - eller hur?!
Hoppas att detta ska inspirera dig att hitta
stunderna och de enkla sitten att leka mellan

varven. Det gor gott!

Kreativitet skapar livskraft!
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OVNING 1 LEKFULL PAUS
MATERIAL: PAPPER OCH PENNA MED PAPPER @PENNA

KLOTTESR-L.ek

Detta ir antagligen det mest enkla som gar att komma p3,
och indd kommer vi inte alltid ihdg det ;)

Ta ett papper, vilket som helst. (Det kan vara din skrivbok, ett gammalt kuvert som

ska slingas, ett reklamblad som ska dtervinnas etc).

Fyll pappret med klotter. (Klotter kan vara streck, ménster, bokstiver, cirklar, linjer som gar
runt runt eller precis vad som helst.) Om just den friheten av att rita vad som helst blir
overvildigande sa sitt pennan i mitten av pappret och dra en linje som aldrig slutar. Bara lat
pennan ga. Till slut brukar motstindet lossna och det kan kinns lekfullt istillet. Se om du

kan latsas att det dr pennan som styr dig och inte tvirtom.
Du kan variera tempot, trycket och saklart penna.
Ibland slutar leken si. Men om du vill kan du fortsitta med att se om du kan

urskilja nagot i virrvarret. Ar det nagot som framtrider? Nagot du vill ligga till i klottret?
Kanske vill du ge klottret ett namn? Firgligga? Folj impulserna!
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OVNING 2 LEKFULL PAUS
MATERIAL: PAPPER OCH PENNA MED PAPPER @PENNA

FORMN FOR FANTASI

Du kan anvinda precis vilken penna och vilket papper som helst.

Se dig omkring och vilj nagot litet eller stort som du ritar av formen pa. Det kan vara sa litet

som en sten eller ett blad, eller nagot stort som en takkrona eller ett vackert bokskap.

Denna form pa pappret ir nu starten pa ett fantasi-djur. Bladet du ritade av kanske blir 6rat

pa en kanin-hist. Eller takkronan fir bli till en toppig skalbagge med vildigt bred mun?

Absolut inget kan ga fel. Ge girna fantasi-djuret ett namn.
Och ja, det gar bra att rita flera!

Om det finns motstand i att rita djur, sa testa fantasi-vixter istdllet.

Det viktiga dr inte VAD det blir utan ATT det blir.

Tips! Nir du ritat av din form och ska skapa ett djur eller en vixt kan du vrida pappret

for att se formen frin ett annat hall. Det kan hjilpa dig om du fastnar.
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OVNING 3 LEKFULL PAUS
MATERIAL: PAPPER OCH PENNA MED PAPPER @PENNA

BSOGYNNSLSSBOKSTAVS-DIKT

Du kan anvinda precis vilken penna och vilket papper som helst.

Gillar du att leka med ord si dr du som jag. Denna 6vning gar att variera i det odndliga

saklart men hir kommer en variant som du kan prova sjilv eller tillsammans med andra.

Utga frin ett langt ord eller nagra korta ord. Skriv ordet/orden lodritt pa pappret.

Di har du nu ett ging bokstiver pa rad under varandra.

Skriv ett ord pa varje rad, och ordet ska bérja pa den bokstav som redan star dir. Om du
vill kan du lata orden hinga ihop och bilda mening, men det dr absolut inget krav.

Klar!

Lis nu orden uppifran och ned. Du far girna ta en liten paus efter exempelvis

vart tredje ord sd att du far till en rytm.

Tips! Om ni 4r flera s lds upp era “dikter” for varandra. Det kan bli riktigt rolige
att forestilla sig att ta dikten pa stort allvar!
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|Fortséatt!

Hoppas att du nu testat dessa 6vningar och fatt
upp 6gonen for hur enkelt det kan vara och vad
lite som behovs for att fa det att handa.

Fortsitt leken och pausandet! Det ir bra f6r
humor, hilsa och kreativitet.

Vill du testa fler 6vningar?
Eller 6ka din egna kreativa egentid?
Connecta med mig pa Instagram eller besok
hemsidan dir du hittar fler 6vningar, onlinekurs

och annat. www.coachcreative.se

Dipl Samtalsterapeut och Coach

med kreativa uttryckssitt . e
: * Y Fragor eller hilsningar?

® Hor girna av dig!

insta: @coachcreative

linda@coachcreative.se
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