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Hej!

Du som ldser denna guide har troligen hittat hit
via lénken inuti asken pa négon av mina
kortlekar. Det gér mig sé glad att du har skaffat
kort for att anvanda i samtal eller moten.

For mig ar det en game changer att anvénda
kreativa verktyg béde i kurser, p& méten och i
individuella sessioner. Det finns s& manga

fordelar bade fér mig som leder samtal och fér
klienten eller gruppen.

Kanske har du redan upplevt hur nagot sé litet som en kortlek kan géra
stor skillnad, is&fall hoppas jag att denna guide ger dig annu mer
inspiration och nya idéer.

Kanske har du tvekat tidigare for att du inte vet hur du ska géra, eller for
att det helt enkelt kénns ovant. Men det enda sattet att komma igéng ar
att borja prova. Jag hoppas att du ska upptacka hur enkelt och effekifullt
det kan vara.

| min forsta kollektion kortlekar finns tre stycken som passar till olika
fillfallen och syften. Dessa kan anvéndas pé& en mangd olika satt. Jag ger
dig har forslag p& anvandningsomraden och konkreta dvningar for
Spegelbilder och Kénslosprak. Men detta ar bara forslag, de basta
évningarna kommer du att upptdcka pa egen hand!

Hor gérna av dig om du har frégor eller vill beratta hur du anvander
korten. Jag @r nérdigt intresserad ;)

. Linda Michelin
/MM Samtalsterapeut (steg 1), coach och kreativ mentor
inriktning Acceptance & Commitment Therapy och Uttryckande Konst

www.coachcreative.se
linda@coachcreative.se
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Nar passar det att anvanda kort?

nastan alltid om du fragar mig;)

| coachingsessioner — For att utforska klientens kanslor, behov eller mail.

| terapi — For att hjglpa klienten att satta ord pd eller bearbeta upplevelser
och kéanslor.

| handledning - For att skapa reflektion och nya insikter hos gruppen.
Som en isbrytaraktivitet - For att skapa kontakt och igenkanning.

Vid brainstorming av idéer — Som kreativa triggers.

Vid beslutsfattande — For att utforska olika perspektiv och val.

Vid konflikthantering — Fér att uttrycka parters kanslor och perspektiv pé ett
tydligt satt.

For storytelling och berdttande — Som utgdngspunkt i berdttelser.
| undervisning — For aft skapa dvningar som engagerar deltagarna.

Som kreativt sprak - For aft komplettera verbalt sprak, for att inkludera fler
och underlatta kommunikation.

Som sjalvreflektion - For egen reflektion i vardagen.

Vid middagar och fester - Som en hjalp aft hitta
samtalsdmnen och lara kdanna varann battre.
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Goda skal att lata korten
lyfta dina samtal eller grupper

Oppnar upp for djupare reflektion —
Bilder, ord och liknelser hjalper klienter
att satta ord pd tankar och kanslor de
annars kanske inte hade uttryckt.

Underlattar kommunikation — Bra for
dem som har svart att verbalisera sina
upplevelser eller kanslor.

Skapar en trygg samtalsmiljé — Att ha
négot konkret att utgd ifré&n minskar
prestationséngest och gor det lattare att
dela med sig. En del tycker ocksé att
det kénns bra att ha négot i handen att
visa.

Gor samtalet mer levande - Visuella
och kreativa verktyg skapar ett mer
engagerande och dynamiskt samtal.
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Omvaxling och variation — Kortlekar kan
gora samtal mer varierade.

Okar nérvaron och medvetenheten — Kort
kan hijalpa till att vara i nuet med kontakt
med det som kortet visar. Det kan ocksa
bidra till att skapa medvetenhet pa ett
nytt satt.

Passar olika inlarningsstilar — Vissa
tanker mer i ord, andra mer i bilder.
Kortlekar gor det méjligt att inkludera fler
satt att processa information.

Skapar lekfullhet och létthet — Att arbeta
med kort kan kdnnas mindre formellt och
mer tillatande, och det lekfulla inslaget
gor att deltagare ofta vagar utforska mer.

Enkel och flexibel metod — En kortlek kan
anvandas pd ménga satt och ar dessutom
|latt att ta med sig. Det finns oandliga
mdjligheter att anvanda en kortlek, bara
fantasin satter granser.
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55 reflektionskort

SPEGEL

Spegelbilder Ot o virden  bebor

+ Fotografier

COACH Utforska virden och bebor

Den hér kortleken fick sitt namn frén vad som CREATIVE (R SIa
h&nder nér vi tittar pa négot. Vi speglar oss sjélva
och skapar en tolkning och innebérd som blir mer
eller mindre personlig.

55 Fotografier

Fotografierna ar tagna av mig, Linda, och &r alltsé inte hamtade fran négon
bildbyré med generiska bilder som ateranvands av manga. De ar utvalda fér att ge
variation och spegla tankar, kanslor och erfarenheter som finns inom oss. Bilderna
speglar milider och handelser utan méanniskor i fokus.

55 Ord for varden/ behov

Orden ar utvalda fér att spegla manskliga gemensamma behov eller varden. Jag ser
ord som representationer av en betydelse, som ofta ar personlig. Det ett ord betyder
for mig behdver inte betyda samma fér en annan. Se darfér orden som vagskyltar
som pekar i en viss rikining och bjud in nyfikenhet i samtalen.

Det kan finnas sarskilda ord som du saknar eller vill andra. Gér det! Skriv egna kort
vid sidan. Anvand inte korten som “en sanning” utan som ett kreativt verktyg! Om
du saknar négot viktigt ord far du gérna tipsa mig infér framtida uppdateringar.

Miljoner majligheter, inga rdit eller fel

Jag ger har nagra farslag p& dvningar, men kom ihég att det inte finns n&got ratt
eller fel satt att anvanda korten. De ar ett verktyg och med din kreativitet kan de
anvéndas p& en mangd olika satt. En del vningar blir favoriter som vi anvander
igen och igen. Andra gdnger skapar vi nya dvningar i stunden.

o e
g >

En forsta 6vning till DIG!

Varfor vill du anvéanda/ varfor
anvander du kort i samtal2

Valj att utgé fran bilderna eller
orden i kortleken Spegelbilder nar
du soker ditt svar.

Maila garna ditt svar till mig.
‘ WWW.COACHCREATIVE.SE e /
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Kortleken Spegelbilder - ovningar

Kraftfulla fragor soker svar
Valj antingen sidan med bild eller ord
beroende p& sammanhang.

Stall en fraga till din klient/grupp. Lat
klienten/gruppen saga frégan tyst for
sig sjdlv och samtidigt leta bland
korten for att vélja ett eller flera kort
som upplevs relevanta for frégan och
svaret. Samtala sedan om korten och
hur de bidrar till klarhet i frégan.

Detta satt att anvanda korten passar
bade som férdjupat arbete med
enskild klient, eller som en
gruppdvning dar deltagare far lara
kdnna varann.

Lat bilder tala
Valj sidan med bild.

Lat din klient/grupp valja ett
beskrivande kort. Se exempel.

Detta satt att anvanda korten passar
b&de med enskild klient, eller som en
gruppévning dar deltagare fér lara
kdnna varann. Beroende pé kontext
kan det vara en kort 6vning,
exempelvis som en incheckning, eller
en férdjupande 6vning.

‘ WWW.COACHCREATIVE.SE

Exempel pa fragor om varden:
- Vad ar viktigt for dig just nu?
- Vad behdver du mer ave
. Vad langtar du efter?

Exempel pa fragor om framtid:
- Vart ar du pé vag?
« Hur ser du pd din framtid?
« Vem vill du vara om 5 are

Exempel pa fragor om nutid:
« Hur ser din situation ute
- Vilka &r dina gladjeamnen?
. Vilka &r dina utmaningar?

Exempel:
- Dig sjalv och din bakgrund
« En viktig erfarenhet
« En rolig handelse
« Eft positivt minne
. Ett jobbigt minne
« En person du beundrar
« Vad du helst gor pé din fritid
- En trygg plats
« En dnskan du har
« Négot du lart dig nyligen
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Kortleken Spegelbilder - ovningar

Oppna upp for fler perspektiv
Utga frén ett ord fran kortleken, (eller
eget ord), exempelvis Kreativitet. Be
deltagarna vdlja bilder som de
associerar med det ordet.

Du kan ocksa géra 6vningen tvértom.
Utgd dé fran en bild fran kortleken,

(eller eget bild), exempelvis Kreativitet.

Be deltagarna vélja ord som de
associerar med den bilden.

Varfor ar bilder sa kraftfulla?

Bilder engagerar direkt
De skapar nyfikenhet och vacker
intresse utan krav p& prestation.

Vécker spontana associationer

En bild speglas av betraktaren och
kopplas till personliga minnen,
kdanslor och tankar pd eft intuitivt satt.

Hjélper till att uttrycka det
svarformulerade

Bilder ger en alternativ vag att
uttrycka sig ndr orden inte racker fill.

‘ WWW.COACHCREATIVE.SE

Denna 6vning dppnar upp for olika
perspektiv. Den visar att vi alla gér
individuella tolkningar av bilder eller

ord.

Den passar bra som inledande &vning
fér en grupp for att skapa delaktighet.
Den kan ocksé passa bra nar det ar
lampligt att 6ppna upp for fler
perspektiv eller pdminna om att alla
kan bidra med olika tankar.

Skapar emotionell férankring
Visuella intryck paverkar ofta kanslor
starkare an enbart ord, vilket kan ge
djupare upplevelser.

Oppnar for nya berdttelser

Vid anvéndning av bilder kommer ofta
andra berattelser an vanligt fram. Det

skapar fler perspektiv pé en situation.

Forenklar komplexa Gmnen

En bild kan konkretisera och
sammanfatta tankar och kanslor pé eft
satt som gor dem lattare att forstd och
bearbeta.
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55 reflektionskort

KANSLOSPRAK

Kanslosprak STk

+ Liknelser

COACH Utforska kinslosprak

Den hdr kortleken lyfter fram kénslornas betydelse och | chéative e
stédjer ett utckat kénslosprék. Kanslor fungerar som
budbérare fér oss, och sdger ndgot om hur vi tolkar
och skapar férstéelse for var omvarld.

55 Liknelser

Liknelser forsdker satta fingret pd en kdanslo-upplevelse inom oss pd ett annat satt an
vad enstaka ord gér. En liknelse kan vara inlard rent sprékligt och kénnas igen av
den anledningen. Men en liknelse kan ocksé vara ny och andé kannas igen pé
grund av att den dterspeglar och metaforiskt beskriver en upplevelse vi haft. Fér en
del personer blir liknelser och metaforer starkare beskrivningar av en kansla.

52 Ord for kanslor + 3 ord fér kategorier

Orden ar utvalda for att spegla olika sorters kanslor. Du hittar bade de som brukar
beskrivas som grundkéanslor, men @ven varianter och nyanser av olika sorters
kdnslor. De tre kategoriorden behagliga, neutrala och obehagliga kan anvéndas for
att bekanta sig med kanslo-orden och reflektera éver nér olika kanslor uppstar.
Eftersom ord bar olika innebdrd fér oss, fungerar orden som végskyltar som pekar i
en viss rikining. En del upplever att ord fér kanslor blir tydligare an liknelser.

Jag vill p&minna dig om att det kan finnas sarskilda ord som du saknar eller vill
andra. Gor det! Skriv egna kort vid sidan. Anvand inte korten som “en sanning”
utan som ett kreativt verktyg! Du kan ocksé tipsa mig infér framtida uppdateringar.

Ménga kanslor, inga rétt eller fel

Kom ihag att det inte finns ndgot ratt eller fel satt att anvénda korten. De ar ett
verktyg och med din kreativitet kan de anvandas pd en mangd olika satt.

Din forsta kdanslo-6vning!

Vad kénner du infér tanken pé att
anvanda kort som verktyg i samtal?

DETKANNS sopm .

e Z
Jerom fordes, Vélj att utgd frén orden eller

liknelserna i kortleken Kanslosprék
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Kinslosprak

Kluster och kategorier
Valj antingen sidan med bild eller ord
beroende p& sammanhang.

L&t korten grupperas efter exempelvis
de tre kategorierna bekvam, obekvém
eller neutral. Anvénd tankegangarna
som underlag fér samtal. Mest troligt
uppstar tanken om att kontexten
paverkar hur kénslor upplevs.

Lat korten grupperas efter kanslor som
upplevs tillhéra samma grundkansla.

Detta satt att anvdnda korten for att
oka ordfdrradet och utforska kanslors
betydelse. Den kan varieras pd manga
satt for att passa syftet battre.

Kénsliga kanslor i familjen
Valj sidan med ord eller liknelser och lat
personen utforska kanslor som pa olika
satt upplevs “kénsliga” eller svéra:
- en kansla du sjalv helst undviker
eller har svért for.
- en kansla du som barn upplevde inte
var okej att kanna eller visa.
. en kansla som du har svart fér nar
andra visar.
- en kansla som du tror du visar om
du vill délja en annan kéansla.
Exempel: arg nér du &r ledsen.

. WWW.COACHCREATIVE.SE

Exempel pa kategorier:
« Bekvama kanslor
. Obekvama kanslor
. Neutrala kanslor

- Kénslor som jag kanner till
- Kénslor som jag inte kénner till

- Kénslor som p&minner om varann
eller hor till samma grundkansla

- Kanslor jag ar nyfiken pé
. Kénslor som jag undviker

- Kénslor som ofta har “hég energi”

n

. Kénslor som ofta har “lag energi

Anvand det sprék som passar din
situation. Du kanske vill beskriva det
som kdnslor som en inte slapper fram,
som en trycker undan, som en inte vill
kannas vid, aldrig upplevt eller annat.

Exempel pa anvéndning:

Ett satt att illustrera kénslor som kan
gémma andra kdnslor &r att lagga
korten p& hég. Lagg en kéansla dverst
som gémmer andra kénslor och prata
om hur och varfér vi ibland gér sé.
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Kinslosprak

Lekfullt utforskande

Valj antingen sidan med bild eller ord
beroende p& sammanhang.

Att leka och tréna:

- En person tar ett kort utan att visa de
andra. Personen ska visa med
kroppssprak vilken kansla som kortet
beskriver. Lat resten gissa.

- En person tar ett kort utan att visa de
andra. Personen ska beskriva en
situation kopplat till denna kansla.
Lat resten gissa. Exempel fér kdnslan
nervés, att komma férsta dagen till
en ny klass eller arbetsgrupp.

Ord fér liknelser - och tvartom
Lagg ut alla kort p& bordet med ord-
sidan upp. Vand sedan pa ett av
korten och las den liknelse som star
dar. Forsok att hitta ett kort som
beskriver ungefar samma kansla som
liknelsen.

Det gér ocksé att vélja ett ord och
forsoka beskriva ordet med hjalp av
metaforer eller liknelser.

‘ WWW.COACHCREATIVE.SE

- Varje person i gruppen tar ett kort
utan att visa de andra. Alla forsoker
gestalta sin kansla sé tydligt det gér
med mimik, kroppssprék, gester eller
uttalanden. Mingla runt i gruppen
och traffa p& négon att konversera
en stund med. Gissa pd varandras
kansla. Nar ni gissat ratt eller
tillrackligt néra s minglar ni vidare
och upplever en ny kanslostark
person att gissa pa.

En kénsla fran idag

Som en snabb enkel dvning,
exempelvis incheckning for en grupp,
sé kan alla deltagare vélja ut en kénsla
som de kant under dagen. Valj hur
mycket eller lite varje person delar.

Denna till synes enkla Gvning tranar
oss i att reflektera éver egna kanslor,
och p&minner om att vi alla delar
liknande kéanslor varje dag.

Ovningen kan ocksa géras parvis med
férdjupande fradgor som: Hur stark var
kanslan? Kandes den behaglig eller

utmanande? Vilka impulser véckte den
hos dig?
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Kortlekar fran CoachCreative

Kortlekar med 55 kort i storlek 8x12 cm
Tva anvéndbara sidor i varje kortlek

55 reflektionskort

HANDEN PA HIARTAT

55 reflektionskort

KANSLOSPRAK

Viktiga ord och fragestallningar Ord for kanslor

+ Fotografier + Liknelser

Var nyfiken!
COACH Reflektera Sver viktiga frégor COACH Uttorska kanslosprak
CREATIVE — il aller tillsarmnmons. CREATIVE P& ett kreatit och lekfullt 561t

Handen pa Hjdrtat Kénslosprak
Framsida med fotografier Framsida med ord for kanslor
Baksida med viktiga ord + fragor Baksida med liknelser fér kanslor

55 reflektionskort

SPEGEL

Ord fér varden & behov

+ Fo{ogrqﬁer TFYCkaI i ESﬂOnd

p& FCS-certifierat 557 ’
COACH e e A papper ‘>

CREATIVE P8 ettkreativt-och lekfullt sitr

Spegelbilder
Framsida med fotografier
Baksida med ord for behov & varden

Finns ocksa pd engelska

LAS MER OM KORTLEKARNA HAR [mlpRirr|m
coachcreative.se/reflektionskort o e
eller scanna QR-koden T T,
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