Visste du det
har om kanslor?

VALKOMMEN TILL EN LEKTION OM KANSLOR

Vad handlar det Pa vilket satt? Vad ar det bra for?

om? « Med film, text och « Minskar stress och

« Hur kanslor fungerar ovningar konflikter

« Hur kanslor kan vara « Minskar angest
jobbiga - Battre koll pa dina

» Hur du upptacker en och andras behov
kansla « Starker vanskap
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Borja med en kort film

Se filmen “Visste du det har om kéanslor?”
mind.se/video/visste-du-det-har-om-kanslor

Reflektion efter filmen
Diskutera i grupp eller fundera sjalv en kort stund.

« Vad fick du for tankar?
+ Vilken information om kanslor kdnner du igen?
« Vad tycker du ar viktigt att veta om tankar och kanslor?

Vad ar kanslor?

Ga igenom texten gemensamt.

Kanslor ar ditt larmsystem

Kanslor har du for att 6verleva. De hjalper dig att upptacka dina behoy,
till exempel att du ar trott, glad eller nyfiken. Och de hjalper dig att
reagera sa att du gor det du behover, till exempel ta en paus, dela vad
du upplever med nagon, ta reda pa mer. Kanslor hjalper oss ocksa att
forsta varandra.

Men kanslor kan trassla. Ibland varnar de nér det inte behovs och da
kan vi reagera pa satt som inte ar sa hjalpsamma for oss.

Kénslorna satter i gang dig

Det som hander utanpa eller inuti vacker ofta kanslor, helt automatiskt.
Du ramlar och blir kanske radd, du far syn pa en kompis och blir glad,
du blir torstig och kdnner dig torr i munnen. Kanslorna ar hjarnans satt
att pakalla din uppmarksamhet. Vad behover du gora? Ta skydd? Ropa?
Dricka vatten?

En kansla kan markas pa flera satt samtidigt. Den kan kannas i kroppen,
visa sig i tankarna och i en impuls att vilja gora nagot.
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+
Man kan beskriva det tanke kropps-
som en formel: reaktion
= kansla
+ +
\./
impuls

Exempel
Situation: Du moter en giftig orm.

Kroppen reagerar: Hjartat slar snabbare, handerna svettas,
armar och ben spanns.

Du tanker: "Den kommer att bita mig.”
Impuls: Du drar efter andan och tar ett steg bakat.

Kansla: Du ar radd.

Hjarnan har svart att skilja pa verkliga faror och sadana vi forestaller
oss. Om du vill lugna hjarnan kan du forsdka att anvanda dig av
kroppen och tankarna till att gora tvartom. Du kan till exempel dra langa
andetag, fa kroppen att slappna av och forsdka tdnka pa nagot som gor
dig lugn. Det kan vara svart i bérjan och om kénslorna ar valdigt starka,
men det gar att dva pa.

Det kan ocksa vara bra att paminna sig om att en tanke ofta kommer
av en kansla. Till exempel att tanken “det dér klarar jag aldrig” kommer
av oro. Tanken ar ingen sanning men kanslan kan signalera ett viktigt
behov.

Kénslor dr bade olika och gemensamma

Hur en kansla marks inuti eller visas utat ar olika fran person till person.
Men vi paverkar ocksa varandra hur vi visar kédnslor, i en kompisgrupp,
i klassen eller inom en kultur. Jamfor till exempel hur kanslor kan
uttryckas pa en fotbollsldktare och i en biosalong. Hur vi bendmner
kanslor ar ocksa olika. Det nagon kallar for ont i magen kallar nadgon
annan for angest.

MINDMAP LEKTION: VISSTE DU DET HAR OM KANSLOR? SIDA 3 (5)



O Kanslor | Lektion

Alla har en uppgift

Kanslor finns for att hjalpa oss genom livet och anpassa oss till var
omgivning.

liska kan uppsta nar vi kdnner oss hotade eller oréattvist behandlade
och hjalper oss att forsvara oss eller [6sa problem.

Rédsla far dig att reagera pa nagot som kan vara farligt.

Oro gor dig mer uppmarksam pa majliga faror.

Angest ar radsla for ndgot som hander inom dig. En radsla for dina
tankar, kanslor, obehagliga reaktioner i kroppen, eller ett minne.
Manga kanslor samtidigt kan utlosa angest, till exempel ilska, sorg,
tristess och skam. Angest ar ett inre larm for att skydda dig fran ett
otydligt hot.

Ackel skyddar dig frdn s&nt som kan vara skadligt, till exempel
rutten mat.

Foérvaning starker ditt fokus och hjalper dig att stalla om nar ndgot
ovantat hander.

Avsky kan fa dig att undvika sant som kanns farligt.

Gladje motiverar oss att gora mer av det som far oss att ma bra och
starker vara relationer.

Ledsenhet uppstar nar vi forlorar nagon eller nagot. Kanslan kan fa
andra att vilja ge oss stod eller fa oss att soka stod fran andra. Men
den kan ocksa gora att vi drar oss undan.

Nyfikenhet driver oss att utforska varlden och lara oss nya saker.

Skam far oss att anpassa oss till gruppen och undvika att gora
bort oss.

Tomhet kan kdnnas som om man inte kdnner nagot alls. Eller som
om man ar sprangfylld av kdnslor men inte kan séatta ord pa dem.
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Nar kanslor stressar

Det ar vanligt att bli stressad av obehagliga kdnslor — man vill snabbt bli
av med dem. | stallet kan det vara bra att stanna upp, sitta med kanslan
en stund och forsoka vara snall mot sig sjalv. Kanske gora nagot lugnt.

Det kan vara svart att kdnna vad som ror sig inuti. Men att stanna upp
och lagga marke till vad som hander och hur det kanns ar ett forsta
steg mot att forsta sig sjalv battre i olika situationer. Da blir det ocksa
lattare att forklara for andra - och forsta andra.
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