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Ovning: Korten for positiva minnen

Varfor?
Du utokar och férdjupar minnesbilderna fran ditt liv pa ett positivt och konstruktivt satt.

Hur?

Denna 6vning utférs med hjélp av Korten for positiva minnen. Du kan anvanda dem pé egen hand,
tilsammans med ndgon annan eller i en grupp.

Du kan ladda ner korten (PDF-format) fran Mieli rf:s sida: Kort for positiva minnen - MIELI rf. Du kan
ocksa 6ppna korten i en separat flik i webbldsarfonstret pa datorn.

Korten for positiva minnen 6kar de positiva kdnslorna. Det fungerar sa att man beré&ttar om trevliga
minnen och spannande stunder. Samtidigt delar man med sig av upplevelser av nar man har lyckats
med saker.

Ifall man utfor évningen tillsammans med andra s& &r det lika viktigt att beratta som att lyssna.

Spelets uppligg

Varje deltagare valjer turvis ett kort fran hogen. Hen svarar pa fragan eller fortsatter den mening
eller det tema som finns pa kortet. Det gar ocksa att spela sa att alla deltagare svarar pa samma
fragor.

Det finns tva typer av kort

e Korten med rod kant har fragor som innehaller Iattsamma minnen. De har korten gor det
ocksa lattare att lara kdnna varandra och passar bra i borjan av traffarna. Man kan stélla mer
detaljerade fragor med hjalp av tillaggsfragor.

e Korten med gron kant har mera ingaende fragor om minnena. De har korten fungerar bast
nar gruppmedlemmarna redan kanner varandra sedan innan. Det ar bra att reservera lite mer
tid for de mera ingdende fragekorten.

Tillaggsfragor

Man kan stélla mera ingaende fragor till deltagarna. Du kan ocksa frascha upp ditt eget minne med
hjalp av fragorna.

Exempel pa lampliga tilldggsfragor:

e Konkreta fragor som ror situationen, sdsom “Berétta lite mer om den har personen”.

e Fragor som fortydligar vad upplevelsen betydde, sdsom “Vad tyckte du var viktigt eller
trevligt i upplevelsen?” eller “Vad betydde det har for dig?”

e Fragor som binder samman handelsen eller upplevelsen med nutiden, sdsom “Vad ger det
har minnet dig i dag?”
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