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Hej!

Du som léser denna guide har troligen hittat hit \
via lénken inuti asken pa reflektionskorten
Handen pa hjartat. Det gor mig sé glad att du

ﬂ\
har skaffat kort for reflektion eller samtal. :
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Just de har korten skapade jag fér att jag verkligen tror pa att reflektion
gor goft. Det gor oss starkare, kalibrerar vart vi @r pa vag, gor oss
medvetna om vad vi &r tacksamma fér och bidrar till en mer medveten
vardag. Med mera...

Den har guiden &r skriven till dig som ténkt anvénda korten for din egen
skull. Om du istdllet arbetar med samtal eller méten sé har du ocksé
gladje av tipsen och far tanka utifrén klienten istallet. MEN jag har dven
gjort en annan guide som handlar om att anvanda kort ihop med andra.
Den hittar du har.

Kom ih&g att de 3 dvningarna som finns hér endast &r forslag, de basta
dvningarna och mest Idmpliga anvéndningen kommer du att upptacka
pd egen hand! Anvand detta som inspiration for fortsatt kreativt
anvandande!

Hor gdrna av dig om du har fragor eller vill beratta hur du anvander
korten. Jag &r nérdigt intresserad ;)

1 Linda Michelin
/‘W Samtalsterapeut, coach och kreativ mentor
inriktning Acceptance & Commitment Therapy och Uttryckande Konst
WWW.COGCtheGﬁVe.Se
linda@coachcreative.se
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Nar kan jag anvanda korten?

nastan alltid om du fragar mig;)

Eget utforskande - For att utforska egna kanslor, behov eller mall.

| terapi/coaching — Du kan ta med kort till din coach eller terapeut om du
tycker att det hjalper dig att beskriva eller beratta om upplevelser och kanslor.

Vid brainstorming av idéer — Som kreativa triggers.
Vid beslutsfattande — For att utforska olika perspektiv och val.
For storytelling och berdttande — Som utgdngspunkt i berattelser.

Som kreativt sprak - For att komplettera verbalt sprak, fér att inkludera fler och
underlatta kommunikation, i alla slags sammanhang.

Som rutin for sjalvreflektion - For egen reflektion i vardagen.

Vid middagar och fester - Som en hjalp aft hitta
samtalsdmnen och lara kdnna varann battre.
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55 refleffionskort

HANDEN PA HIARTAT

Handen pzol hj ﬁrtat Viktiga ord och fragestallningar

+ Fotografier

Var nyfikent
COACH Reflaftara reryikrie frdgor

Den hér kortleken dépte jag till Handen pé hjértat CREATIVE bl i
for att jag vill inspirera till fler stunder av kontakt
indt i oss sjélva. Med en hand pd hjértat pdminns
vi om aft aktivera empati, omtanke och &rlighet
bade i kontakten med oss sjdlva och andra.

55 Fotografier

Fotografierna ar tagna av mig, Linda, i min vardag hemma och under resor. De ar
utvalda for att ge variation och spegla tankar, kénslor och erfarenheter som finns
inom oss. Bilderna speglar miljder och handelser utan manniskor i fokus.

55 Ord for varden/ behov + Fragestéllningar
Orden ar utvalda fér att spegla manskliga gemensamma behov eller varden. Orden
folis upp av férdjupande reflektionsfragor.

Jag ser ord och bilder som representationer av en betydelse, som ofta @r personlig.
Det ett ord eller en bild betyder fér mig behéver inte betyda samma fér en annan.
Se darfor dessa som vagskyltar som pekar i en viss rikining och bjud in nyfikenhet.
Om du vill andra orden eller fragorna s& gor det, dven dessa ar forslag som du
anpassar efter vad som upplevs bast for dig!

Var nyfiken, det finns inga rétt eller fel

Jag ger har nagra farslag pé& hur du kan anvénda korten, men kom ihég att det inte
finns n&got ratt eller fel satt att gora det pd. Korten ar ett verktyg och med din
kreativitet kan de anvandas pd en mangd olika satt.

WWW.COACHCREATIVE.SE
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Sjalvreflektion som vana

Eftersom det finns 55 kort i denna kortlek s& kan du
skapa en daglig rutin som récker nastan tvé méanader

eller en veckovis rutin for ett helt ar.

Forberedelse:
Bestam dig for en rutin som du tror fungerar for dig och som
skapar minsta méjliga motstand i borjan.

Exempel: Ha kortleken vid séngen och gér det till en daglig
vana aft ta ett kort innan du ska sova.

Eller valj en veckodag, dé du efter middagen tar veckans kort
och &gnar 10 minuter &t reflektion.

Gor sahér:

« Ta ett kort per gdng, i en ordning som du bestémmer.
Korten @r numrerade som en hjalp for dig.

« Reflektera dver kortets ord for behov och tillhérande
fragor. Skriv gérna ned dina tankar. Nar frégorna kénns
diffusa eller komplicerade, gér dé en férenklad fraga
som du tycker blir lattare att tanka kring. Och om frégan
inte utmanar dig tillrackligt sé kan du spetsa till den sa att
det blir givande.

« Titta sedan pd bildsidan pd samma kort och se vilka
associationer du gor mellan fotografiet och det du nyss
reflekterade eller skrev ned.

Tips! Det har ar beskrivet som
sialvreflektion. Men naturligtvis kan
du géra detta tillsammans med
andra. Kanske vid middagsbordet
eller en stund som aterkommer i
din vardag dé du traffar andra.
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Vad behover jag?

En fréga som ar standigt aktuell och som kan
undersdkas p&d ménga olika satt. Hoppas du hittar
inspiration i dvningen nedan.

Forberedelse:
Valj om du anvander sidan med bilder eller sidan med text
om behov/varden.

Gor sdhér:

« Lagg ut korten sé& att du ser alla samtidigt.

o Stall fragan hégt: “Vad behéver jag just nug”

« Svep med dgonen dver korten. Valj ett eller ett par kort
som du dras till.

« Vad sager bilden dig utifran frégan?

« Vad kan du géra for att fylla pd av det behovet i ditt live
Ar det nagot du kan géra fér dig sjalve Ar det nagot du
vill be ndgon om? Eller kanske &r det ndgot du behdver
utforska mer och prata vidare med ndgon om?

o Skriv gdrna ner dina reflektioner.

Vara !rr.-’h-'dc‘fs.r:f i
pdverka

Vad fir jag glad tver !

Vad § livet vill jag. hi‘ﬂir
0 Couchica PN -y *

Tips! Meningen “Vad behéver
jag?” kan du andra till nadgot

liknande som later battre eller mer
inbjudande fér dig. Kanske “Vad
ar viktigt for mig just nu” eller
“Vad vill jag ha mer av i mitt live”.
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I min framtid...

En lek med drémmar och visioner som bjuder in dig
till aft tanka utanfér det invanda.

Forberedelse:
« Anvand kortens bildsida och lagg ut framfor dig.
« Valj en tidshorisont som &r n&gra ar framat. Det kan

vara endast 1 &r, men ibland blir vi friare i var férméga
att forestalla oss négot utanfor det invanda om det ligger
langre fram i tiden, kanske 5 eller 10 ér.

Valj om det ér ett specifikt omrade i ditt liv du vill
undersdka eller om det géller din helhet.

Gor sahar:

Tank dig daret du bestamt och stéll dig sjalv en fraga
liknande “I den bésta av varldar, hur ser mitt liv ut just
nu?”. Stall frégan hogt fér dig sjalv.

Valj bilder som du tycker representerar ett svar pa din
framtids-fréga. Du behdver inte forsta varfér en bild talar
till dig, félj din intuition.

Lagg ihop bilderna till en framtidsvision.

Forsok nu att formulera med ord vad det ar du ser i
bilderna. Lyssna inat efter tankar, kanslor och
beskrivningar. Vad sager bilderna om den framtid du
dnskare

Skriv gdrna ner dina reflektioner och ta ett foto pé din
samling med framtidsbilder.

Tips! Nar du har gjort klart
évningen med bildsidan kan du
anvanda sidan med ord for behov

och véarden. Det kanske passar att
komplettera det du fétt fram med
ndgra av kofrtlekens ord.
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Hoppas du hittade inspiration
for att anvanda korten.

Om du vill dela idéer, tankar eller funderingar kring
kort som verktyg for reflektion sa finns jag pa
mailadressen nedan och pa Instagram.

/JW
www.coachcreative.se
linda@coachcreative.se

Fler kortlekar i serien

55 reflektionskort

SPEGEL

reflekfionskort

KANSLOSPRAK

Ord for varden & behov

+ Fotografier

Ord for kanslor

+ Liknelser

COACH Urtforska virden och behor COACH Utforska £dnslosprak
CREATIVE P& et Ereotict och lekfulll séft CREATIVE P8 ett Rreativt och (ekfullt st

Spegelbilder Kénslosprak
En sida med fotografier En sida med ord fér kanslor

En sida med ord for behov & varden  En sida med liknelser for kénslor
Finns ocksé pd engelska

LAS MER OM KORTLEKARNA HAR [m]pReerim
coachcreative.se/reflektionskort " ek e
eller scanna QR-koden ToHL Y
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