Visste du det
har om kanslor?

Ett utbildningsmaterial framtaget av Mind med stod av Allménna Arvsfonden.

1. Vad ar kanslor bra for?

Kanslor har olika funktioner och kan hjalpa dig att forsta vad du behoéver.

Skapa en tankekarta
Lararen skriver upp olika kénslor pa tavlan:

- Radsla « lska - Gladje « Sorg
» Avundsjuka « Forvaning « Angest
Sa héar gor du

Lararen ger exempel pa hur en kansla kan kopplas till en funktion.

Kéansla Funktion - vad den hjalper till med

Radsla Skyddar mig fran fara, goér mig forsiktig.

lIska Hjalper mig att sdga ifran och reagera pa
orattvisor.

Var och en skapar sedan varsin egen tankekarta och fyller pa med olika
kanslor och funktioner.

Jamfoér i smagrupper

« Vad ar gemensamt i era tankekartor?
« Kan du komma pa kanslor som har flera funktioner? Ge exempel.
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Diskutera i klassen

a « Vilka problem skulle kunna uppsta om en manniska saknade vissa
kanslor?

2. Kanslospaning - att upptacka en kansla

Kanslor ar hjarnans signal till dig for att uppmarksamma nagot. Hur vi upplever
en kansla ar individuellt. Till exempel kan en del kdnna valdigt tydligt i kroppen
var kanslan sitter medan kroppssignalen ar mycket svag eller otydlig for andra.
Det finns inget facit.

a Anvand modellen
Har ar en modell for att 6va pa att marka hur en kdnsla kan paverka

tankarna och kroppen och vad den ger for impuls.

Sa har gor du +
Lararen ritar upp modellen:
tanke kropps-
reaktion
= kansla
+ +
Lararen visar tva exempel. \./
impuls
Nagot hiander Kansla Tanke Kropp Impuls*
Du hor en Oro “Nanting Du hoppar till, blir ~ Du ser dig
small gick sonder”  spand i kroppen omkring
Du hor ett Gladje “Det har Latt i kroppen, Vill beratta
roligt skamt var kul!” skratt for ndgon

*Observera. Det ar latt att blanda ihop impuls och handling. Impulsen
kommer automatiskt - som att fa lust att smaélla igen en dorr nar man blir
arg. Det kan vi inte styra 6ver. Men sjalva handlingen - att faktiskt smalla
igen dorren - ar nagot vi kan forsdka ta ansvar for.
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Hitta pa egna exempel
Lararen skriver upp en kansla pa tavlan, till exempel oro.
Klassen arbetar i par eller smagrupper for att testa modellen.

1. Fragor att besvara:

a. | vilken situation kan kanslan uppsta?
b. Vilken tanke kommer? Ge exempel.
c. Hur kdnns det i kroppen?

d. Vilken impuls kan du fa?

2. Upprepa 6vningen med en ny kansla, till exempel gladje, ilska
eller irritation.

Undersok

« Undersok om ni upplever kédnslan pa olika satt. Hur skiljer det sig?

« Hur kan en kansla méarkas i tankarna?

- Kan tankarna paverka kanslan? Hur?

Individuell reflektion

« Hur upptacker jag lattast en kdnsla - genom tankarna, kroppen eller
impulsen?

« Kan det forandras beroende pa vilken kansla det handlar om?

Gruppovning
« Valj en kansla.

» Lista olika satt som kanslan kan markas i kroppen.
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Tillsammans i klassen

Lararen ritar en kroppssiluett pa tavlan och antecknar gruppernas
forslag runt bilden.

Diskutera

« Hur manga satt upptackte ni att en kansla kan markas pa?
« Vilka kanslor tycker du ar lattast att upptacka?
« Finns det kanslor som ar svarare att upptacka? Vilka?

3. Spara kanslor hos andra

Hur andra reagerar paverkar oss. Nar nagon tar emot det vi upplever pa ett bra
satt blir vi tryggare. Nar du bekréaftar en kansla visar du forstaelse for vad nagon
kanner, utan att ifrdgasatta eller forsoka |6sa situationen. Bekraftelse handlar
inte om att halla med, utan om att ge personen utrymme att kdnna det den
kdanner. Det har ar en dvning i att lagga marke till andras kanslor.

Hur kan det markas att nagon ar stressad?

Sa héar gor du

Borja med att I6sa fragan gemensamt. Forslag pa svar:

« Personen ror sig snabbt och rastlost.

- Kortare tonlage i rosten, snabba svar.

» Suckar, biter pa naglarna eller pillar med nagot.
« Blir tyst, gor ingenting.
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Hur kan det mérkas att nagon ar ...
Diskutera i smagrupper hur det kan markas att nagon har en viss kansla.

Nagra kanslor att arbeta med:
- trygg

« avundsjuk

- glad

. arg

« orolig

- forvanad

+ ledsen

« acklad

+ lugn

- radd eller angestfylld

Diskutera tillsammans
« Finns det kanslor som &r latta att blanda ihop? Vilka?

« Finns det situationer nar du forsoker dolja vad du kdnner? Nar da?
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4. Spara grundkéanslan

Det ar inte alltid sa tydligt vad man kanner. Kanslor kan blandas ihop. De kan satta
i gang nya kanslor. Andra personer kan ocksa tolka fel och missforsta. | den héar
ovningen far du utforska hur kanslor satter i gang kanslor. Du far ocksa prova att
spara den forsta kanslan, grundkanslan.

Anviandning

« For att forsta sig sjalv i svara situationer.
» Kan minska konflikter.

Vad kan finnas under en kansla?

Kanslor kan vara som ett isberg - det som syns utat ar inte alltid det
vi kdnner inunder. Kanske har du varit med om att skratta nar du ar
nervos, for att latta pa oron?

Vissa kanslor ligger nara varandra, som oro, radsla och ilska. Till
exempel kan oro och radsla latt sla dver i ilska.

Manniskor omkring oss paverkar ocksa. Nagon som har varit med
om att andra inte tar sorg pa allvar kanske undviker att visa sig
ledsen. Nar nagot sorgligt hander kan kanslan sla 6ver i skam eller
ilska i stallet. Det kan fa andra att halla sig undan, fast de kanske just
da behovs som mest.
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Diskutera i smagrupper, 2-3 personer

Har ar nagra situationer dar personerna har olika kanslor. Lds igenom
situationerna och gor uppgifterna tillsammans i gruppen. Det finns
inget ratt eller fel svar.

Situationer

A.

Bussdorren slar igen, Mark fastnar och kommer inte loss. “Sléapp
dorren!” sager busschaufforen Malin skarpt.

Ina och Alice spelar i samma lag i en fotbollsturnering. Det ar final,
matchen ar snart slut. Motstandarlaget leder med 1-0. D4 far Inas
och Alice lag chansen att lagga en straff. Alice gor sig redo att lagga
straffen. Ina springer fore, tar dver bollen och slar. Bollen glider
utanfor malstolpen.

Lektionen borjar men Mira drdjer sig kvar utanfoér. “Kommer du
med?” fragar Ester. Mira skakar pa huvudet. “Nej, jag gar hem.”

Sam ska ha fest och fragar Liam om han vill komma. Liam rycker
pa axlarna och svarar inte.

Uppgifter

1.

Valj ut en situation. Skriv namnen pa ett papper. Lamna plats for att
anteckna olika kanslor efter varje namn.

Bada personerna i situationen kanner nagot. Forsok att komma
pa vad det kan vara. Skriv vid varje namn vilken kansla ni tror att
personen har.

Forsok gor en kanslokedja for varje person. Vilken kansla tror du
kommer forst? Vilken kommer efter den? Se om kanslokedjan
fortsatter.

Om ni vill kan ni fylla i vad som har hant tidigare. Nar ni tar med
bakgrunden kan det vara lattare att forestalla sig vad personerna
kanner.

Forestall dig att personerna ger uttryck for vad de kadnner i
situationen. Hur skulle det lata? Ge exempel.

Om du har tid 6ver, gor fler situationer.
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Sa har gor du

Ga igenom 6vningen tillsammans. Har &r nagra exempel pa svar.
Situation: Maya och Lo sitter tillsammans och pratar och skrattar.
Nar Julian kommer in i rummet blir Maya och Lo tysta. “Vada,

pratar ni om mig eller?” fragar Julian. Maya och Lo skrattar lite.

Kanslor och kanslokedja

Maya:

1. Glad av samtalet och sallskapet.

2. Overraskad nir Julian dyker upp.

3. Generad oOver sin reaktion (att tystna).
4. Orolig over vad Julian ska tanka.

5. Lattad av skrattet.

Lo:

1. Lite trott och ofokuserad (uttrakad).

2. Forvantansfull nar Julian dyker upp.

3. Generad 6ver sin tystnad (kommer inte pa nagot att sdga).
4. Lattad av att Julian bryter tystnaden.

Julian:

1. Hastigt orolig nar Maya och Lo tystnar.

2. Glad nar han paminner sig om att Maya och Lo &r vanner.

3. Blir lattad och varm (kdnner sig trygg och omtyckt) nar Maya
och Lo gor plats bredvid sig.

Tidigare: Maya, Lo och Julian brukar umgas pa rasterna men
Julian har varit sjuk och inte pratat med nagon av sina vanner pa
en vecka.

Personerna sager vad de kanner:

Maya: Ja, vi pratade faktiskt om dig, fér en stund sedan i alla fall.
Vi saknar dig, vet du.

Julian: Jag med, det ar segt att vara sjuk. Hur ar det, Lo, du ar
sa tyst?

Lo: Lite trott kanske, far ont i huvudet av allt ljud. Kan vi ga
nagonstans dar det ar tystare?
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Diskutera tillsammans i klassen

« Ga igenom vad grupperna kom pa for kénslor och kanslokedjor
tillsammans.

« Har ni tolkat situationerna pa olika satt? Hur?

« Hur var det att goéra évningen? Vad fick ni for tankar och kanslor?

5. Olika ord for att beskriva kanslan

Det finns manga satt att beskriva kanslor - med musik, bilder eller kroppssprak,
till exempel. | den har évningen far du soka ord for att beskriva hur olika det
kan kdnnas.

Sa har gor du

Lararen gar igenom nagra exempel.

Kansla Fler ord
Ledsen kan ocksa vara ... sarad, besviken, nedstamd
Arg kan ocksa vara ... frustrerad, irriterad, sur

Lararen listar kanslor pa tavlan, till exempel:
- glad + ledsen . arg - radd « lugn

Individuellt eller i par
A. Kom pa sa manga ord du kan for varje kansla.

B. Se om du kan ordna orden efter intensitet, hur starkt de
kanns, fran 1till 5. Fem ar starkast mojliga kansla. Stryk
under de ord som ar svara att avgora.

Bonus: Om du kan ett annat sprak an svenska, finns det ord pa
det spraket som du tycker fangar kdnslan pa ett annat satt an
det svenska ordet?
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Diskutera i klassen

« Vilka ord fick ni ihop?

« Vilka ord &r svara att avgora hur starkt de kdnns?
Vad har ni for tankar om det?

Egen reflektion

» Forutom med ord - hur visar du kanslor?
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