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Genom att minnas kan man plocka fram resurser, starka positiva

kanslor och hitta nya satt att forhalla sig till det liv man levt. | basta
fall ar ihagkommandet en berikande upplevelse som helar och gor
livet mera meningsfullt och som starker den egna identiteten.
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Kortens fragor uppmuntrar till att beratta om harliga stunder, gla- ray
da minnen och egna styrkor. Att minnas de ganger man lyckats,
upplevt gladjefulla handelser och traffat harliga manniskor gor
en pa gott humor och det aterupplivar de styrkor och fardigheter
man lart sig genom livet.
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Kort for positiva minnen passar bade nar man jobbar parvis och
i grupp. Korten ar speciellt avsedda for dldre men de passar lika
bra for yngre aldersgrupper. Kort fér positiva minnen har arbetats
fram av Foreningen for Mental Halsa i Finland inom ramen fér det
RAY-finansierade Mirakle-projektet och i samarbete med aldre.
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SYFTET MED KORTEN: Kort for positiva minnen hand-
leder spelarna att minnas positiva handelser i livet och
pa sa satt starka sitt valbefinnande. Férutom att minnas
ger korten en positiv synvinkel pa vardagen just nu.

SPELETS GANG: Varje deltagare tar turvis upp ett
kort ur packen och besvarar fragan eller bygger vida-
re pa meningen eller temat som finns pa kortet. Man
kan ocksa spela sa att alla svarar pa samma fraga. Det
ar minst lika viktigt for deltagarna att lyssna som att
beritta - det ar vardefullt att fa uppleva att ens minne
blir hort!

KORT | OLIKA KATEGORIER

Kort for att skapa en positiv stamning hjalper
gruppdeltagarna att lara kanna varandra i en
positiv anda. Dessa kan anvdndas i borjan av
traffarna. Fragorna kan fordjupas med extra fragor (se
nedan). Dessa kort ar forsedda med ett I-marke i vre

kanten.

0 Kort for att starka positiva minnen passar
battre da gruppdeltagarna redan kanner var-

andra. Korten tar fram minnen och starker en positiv

sjalvbild och syn pa det egna levnadsforloppet. Man

bor reservera mycket tid for detta tillfalle. Dessa kort ar

forsedda med ett Il-marke i Ovre kanten.

TILLAGGSFRAGOR: Man kan stilla ytterliga fragor till
deltagarna under deras tur att minnas. Bra fragor ar
konkreta, exempelvis: Vad var det som gjorde att du
tyckte situationen var viktig och behaglig? Vad betydde
situationen for dig? En bra tillaggsfraga ar ocksa: Vad
innebar just detta minne for dig idag?
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SAKER SOM GLATT MIG
DEN SENASTE TIDEN
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EN FAVORITLACKERBIT
| MIN BARNDOM
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EN BRA GRUPP
JAG TRIVTS MED
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EN TALANG
JAG HAFT GLADJE AV
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ETT DJURSOMBETYTT
MYCKET FOR MIG

© Foreningen for Mental Halsa i Finland



DAR VAR
DET VACKERT
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_EN OMGIVNING
DAR KROPP OCH SJAL
FARRO
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SOMMARENS FAVORIT-
SYSSELSATTNING
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IDROTT
JAG TYCKT MEST OM
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EN VAN
JAG GARNA
BERATTAR OM
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EN RESA
JAG ALLTID MINNS
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EN PERSON
~ SOMJAG_
VARDERAR HOGT
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EN PERSON
SOM JAG HAR HAFT
ROLIGT TILLSAMMANS MED
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ATTRAKTIVT
HOS EN KVINNA/
EN MAN
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ETT VIKTIGT FOREMAL,
KLADESPLAGG
ELLER FORDON
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MIN FAVORITLAT
GENOM TIDERNA
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DET BASTA
MED MIN HEMBYGD
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DE BASTA
VARDAGSSTUNDERNA
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NAGOT SOM
FARMIG ATT
SLAPPNA AV
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EN MALTID
JAG ALLTID MINNS
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FRITIDSSYSSELSATTNING
SOM GJORT MIG GLAD
OCH FATT MIG ATT LYCKAS
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EN BRA EGENSKAP
JAG ARVT
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EN LEVNADSKONST
JAG SKULLE VILJA
FORA VIDARE
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EN UPPLEVELSE
JAGINTE VILL
VARA UTAN
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VIKTIGT
| MITT HEM
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VAD SOM SATTER
MINA KANSLOR
| BRAND
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MUSIK
SOM GER MIG KRAFT
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EN HANDLEDARE
ELLER LARARE
SOM GETT MIG MYCKET
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ETT BESLUT
JAG FAR TACKA
MIG SJALV FOR
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EN STOR ANSTRANGNING
SOM GAV RESULTAT
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HAN/HON
HAR STOTT MIG
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NAGOT
JAG AR GLAD ATT
JAG GAV UPP
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_ DET FICK MIG ATT
KANNA ATT JAG BEHOVS
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DETTA HAR JAG BLIVIT
BATTRE PA MED AREN
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SAHAR KLARADE JAG MIG
NARJAG HADE DET SVART
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DA VAR JAG ENVIS
OCH TALMODIG
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EN MANNISKA
SOM STAR MIG NARA
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VAGKOST | LIVET SOM
JAG AR TACKSAM FOR
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MOTET SOM LAMNADE
ETT STORT INTRYCK
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DA UPPLEVDE JAG
ARBETSGLAD]JE
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PLATSEN
MED MANGA FINA
MINNEN
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FESTER
JAG ALLTID MINNS

C@%D




PERSON
SOM GAV GLADJE
| DET VARDAGLIGA
ARBETET
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