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Introduktion

En viktig formdaga ar att kunna satta namn pa och bli medveten om
sina kanslor. Det ar aven bra att kunna kanna igen andras kanslor.
En person kan uttrycka besvikelse med ilska, en annan med att dra sig
undan. Grundkanslor ar medfédda men hur vi agerar utifrdn dem ar
inlart och darfor nagot vi kan 6va oss pa och forandra. Att inte forsta
kanslor och hur de kan paverka vart agerande forsvarar kommunika-
tionen med andra.

Att kunna hantera kanslor, tankar och handlingar
ar viktigt for att fungera tillsammans med andra.

For ett barn kan kd@nslor som irritation eller ilska leda till att hen vill
ropa at eller knuffa till sin kompis. | sddana situationer har barn nytta
av att kunna hantera och reglera tankar som kanslor ger upphouv till.
Bristande sjalvreglering gor det utmanande att fungera i sociala
situationer.

Vi ar inte alltid medvetna om vilka kdnslor som styr oss men det gar
att trana sina kanslor, vilka tankar de ger upphov till och hur vi hand-
lar utifran dem. Genom att kanna igen, bli medveten om och forsta
kanslor starks grundlaggande fardigheter som att kunna styra sig sjalv,
hantera sina kénslor, lyssna, fokusera sin uppmarksamhet, kontrollera
sina impulser, vanta, be om hjalp, havda sig sjalv pa ett positivt satt,
hantera dilemman, samspela och umgas med andra.



Anvandning av materialet

Det har materialet bestar av information om kanslor, évningar samt
tillhérande kanslokort.

Information om kédnslor: Innan ledaren genomfér kdnsloévningar

med gruppen ar det bra att ha grundkunskap om olika kanslor.

| detta material beskrivs Silvan S. Tomkins nio sa kallade grundaffek-
ter. Efter 6vningarna finns tips pa hur ledaren kan agera for att hjdlpa
barn och unga som har utmaningar i att hantera starka kanslor.

Ovningar: De tio 6vningar som presenteras i det har materialet kan
utokas med lekar och 6vningar fran till exempel Folkhalsans lekdata-
bas, som hittas pa lekar.folkhalsan.fi. Via leken och de olika évningar-
na tranar barnen pa olika formagor som starker sjalvregleringen, till
exempel att vanta pa sin tur, beharska sina rorelser, hitta I6sningar och
samarbeta.

Kdnslokort: Till en del av 6vningarna anvands bildkort pa kanslor.
Kanslokorten kan tolkas pa olika satt. Till exempel kan samma kort
beskrivas med kdnslorna intresserad, forvantansfull, nyfiken och glad.



Grundaffekter

De sa kallade grundaffekterna kan delas in i positiva, neutrala och
negativa affekter. Har foljer en genomgang av de nio grundaffekterna
baserat pa Tomkins forskning, och de varvas med exempel pa hur
affekterna kan ta sig uttryck.

Positiva affekter
1. Gladje

Gladje ar en behaglig kansla som far mig att vilja narma mig nagot eller
nagon. Genom att kdnna och uttrycka gladje underlattas min majlighet
att umgdas med andra manniskor.

Gladje gor att vi knyter an till
varandra, och da jag kanner
gladje kan jag slappna av och
kanna valbefinnande.

Att kanna gladje tillsammans ar viktigt for att
starka intresset att fortsatta vilja vara med.
Gladje kan till exempel vara lattnad

Over att en utmanande situation ar over eller eufori
Over att ha vunniti en tavling eller ett spel.

Reaktioner ndr vi kdinner glddje: leende, lapparna dras uppat

Glddje kan visa sig som: lycka, fortjusning, valbehag, eufori,
tacksamhet, karlek, att vara road, munterhet, upprymdhet, lattnad



2. Intresse

Intresse eller nyfikenhet aktiverar mig och kan leda till kreativitet.
Intresse drar mig till sddant som kanns spannande eller meningsfullt
eller far mig att rikta min uppmarksamhet mot viss information eller
probleml6sning. Intresse ar grunden for lek eftersom det far oss att
prova och undersoka.

Genom att idrotta kan jag kanna intresse for att lara
mig nytt, utmana mig sjalv och kanna gemenskap.

Intresse och forvaning kan aktivera varandra. Intresse for nagot
kan plotslig leda till forvaning som i sin tur kan skapa mer intresse.
Min reaktion nar intresse uppstar — ett andlést 6gonblick och ytlig
andning — kan paminna om reaktionen vid radsla.

Reaktioner ndr vi kdinner intresse: 6gonbrynen sanks, folja med, titta,
lyssna

Intresse kan visa sig som: upptackarlust, undran, fascination,
spanning, uppmarksamhet, entusiasm




Neutral affekt

3. Férvaning
Forvaning kan uppsta av bade positiva och negativa handelser, och ar

darfor en neutral kdnsla. Nar jag blir forvanad tas min uppmarksamhet
genast ifran vad det an var jag ténkte pa innan.

Att kdnna mig forvanad eller overraskad far mig att
stanna upp, kanske prova nagot pa nytt eller andra
uppfattning om nagot.

Jag kanner mig férvanad da jag star och drar i dorren som alltid brukar
vara 6ppen men nu dr last. Jag hade vantat mig att inte kunna vinna
men nu blev det vinst.

Hur agerar jag nar forvaningen kommer 6ver mig — haller jag huvudet
kallt och fokuserar pa att gora klart min uppgift eller blir jag perplex
och handlingsférlamad? Forvaning gor att jag kan ta in ny information.
Jag kan reagera med att narma mig det som overraskat mig eller dra
mig undan.

Reaktioner ndr vi kéinner forvaning: 6gonbrynen hojs, 6gonblinkning

Férvaning kan visa sig som: forundran, hapnad, 6verraskning, bestort-
ning, att bli paff, att bli stalld, snopenhet, forbryllning




Negativa affekter

4. Avsmak och 5. Avsky

Att kanna avsmak finns till for att skydda oss fran att fa i oss nagot

farligt. | grunden behover ett litet barn kdanna ackel infor mat som blivit
skamd eller ar farlig for att dverleva. Vad vi tycker ar ackligt kan variera
mellan kulturer och individer. Jag kan ha en favoritratt som nagon annan
t.ex. tycker ar acklig. Jag kan kdnna mig acklad nar nagot luktar illa eller
nagon har fatt ett stort sar.

Att visa avsmak kan sara andra men
kanslan ar svar att beharska eftersom
reaktionen kan uppsta plotsligt.

Aven om avsmak har funktionen att fa oss att undvika farliga fédoam-
nen ar avsmak enligt Nathanson den psykologiska mekanismen bakom
fordomar (Tomkins 2008). Avsmak kan darfor fa oss att tycka illa om
eller avvisa en person eller ett fenomen innan vi personligen bekantat
oss med personen eller fenomenet.

Avsmak kan visa sig som: illamaende, dckel, olust, lust att krakas

Reaktioner ndr vi kdinner avsmak eller avsky: ovre lappen hojs, han-
leende

Att kanna avsky eller forakt har ursprungligen
funktionen att skydda mig fran nagot som kan
skada mig.

Avsky paminner om avsmak. Jag kan till exempel kdanna bade avsmak
och avsky infor att nagon ater en viss sak men avsky ar den kansla
som kan sla in om jag ser nagon ga fore i kon eller om nagon betett
sig illa mot mig.

Avsky kan visa sig som: motvilja, ogillande, hat, aversion,
missnoje



6. liska

Att kanna ilska handlar om att forsvara mig mot ett fysiskt eller kanslo-
massigt hot eller att hindra andra fran att attackera mig. liska kan dyka
upp om jag blir krankt, plotsligt avbruten, orattvist behandlad eller

ser nagon annan bliilla behandlad. liska kan darfor vara en bra sak att
kanna och agera utifran i vissa situationer.

Genom att visa ilska kan jag satta granser och
forandra situationer, men om jag har svart att
kontrollera ilskan kan den blir ett problem for

mig istallet for en losning.

Jag kanske blir arg om jag forlorar i ett spel eller tavling men det for-
battrar knappast situationen att ropa at andra eller bete mig valdsamt.

Reaktioner ndr vi kéinner ilska: pannan rynkas, kdken spanns, ansiktet
blir rott

lIska kan visa sig som: irritation, frustration, vrede, aggression,
att vara arg, ursinnighet, upprordhet, uppretning, forbittring

7. Ledsnad

Att kanna sorg eller att vara ledsen leder till eftertanke och kan
komma fran att vi forlorat ndgon eller nagot. Ledsnad kan férena oss,
fa oss att uppskatta det vi har och fundera pa vad som egentligen ar
meningsfullt. Jag kan till exempel kdnna mig ledsen om jag misslyckas
med en uppgift eller om jag blir utfryst av gruppen eller retad. Att visa
mig ledsen kan gora att andra ger mig trost och stod. | vissa situationer
kan det kdnnas pinsamt att visa sig ledsen och jag kan darfor reagera
med att dra mig undan och bli passiv i stéllet for att s6ka stdd och
hjalp.

Reaktioner ndr vi kdinner ledsnad: utrop, bagformade 6égonbryn,
mungiporna sanks, tarar, rytmisk grat

Ledsnad kan visa sig som: sorg, nedstamdhet, fortvivlan, angest, ve-
mod, saknad, smarta, lidande, grubblande, grat



8. Radsla

Formagan att kanna radsla eller oro finns till for att skydda mig eller
for att fa mig att undvika faror. Jag kan fly, soka skydd, be om hjalp
eller bli handlingsférlamad nar jag kanner radsla.

Radsla och oro ar en viktig skyddsmekanism men
ibland kan jag kanna oro i onodan for sadant som
egentligen inte hotar mig.

Till exempel kan jag kanna oro for att jag ska misslyckas eller for att
inte ha ndgon att leka med? Om det forekommer radsla for att bli
utskrattad eller hanad om jag gor fel borde gruppens trygghet att
verka tillsammans forstarkas.

Reaktioner ndr vi kénner rédsla: 6gonen sparras upp, ansiktet blir
blekt, kallt, svettigt och skalvande, haret star uppratt

Réidsla kan visa sig som: oro, skrack, fasa, forfaran, forskrackelse,
angest, angslan, feghet
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9. Skam

Kanslan skam dyker upp i sociala situationer och har i grunden funk-
tionen att halla ihop gruppen. For att undvika att kanna skam foljer jag
regler och normer och undviker att bete mig pa ett visst satt som gar
Over andras granser. En kdnsla av skam kan till exempel uppsta om jag
gjort ett misstag eller betett mig illa mot nagon och angrar mig.

Jag kan kdanna skam 6ver saker som i onddan far mig att ma daligt, till
exempel skam 6ver min familj, mitt utseende eller nagot jag inte klarar
av.

Skam kan uppsta nar jag blir
besviken Over nagot, om det
inte gar som forvantat, om
nagon hanar eller avvisar
mig eller om jag kanner mig
samre an andra.

Skam kan synas genom att jag rodnar och om
jag vill dolja det kan jag rodna annu mer.

Reaktioner ndr vi kdnner skam: blicken sanks, hangande huvud

Skam kan visa sig som: blygsel, anger, vanara, férnedring,
att vara generad, rodnad
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Ovningar

Observera att det finns kdnslokort som anvands till en del av 6vningar-
na. Tank pa foljande saker vid genomférande av kdnslodvningarna:

Vardera eller dom inte deltagarnas val av kanslokort eller beskrivning
av kansla. Bakom varje kanslokort finns forslag pa kénslor som
beskriver just det kortet. Forslagen dr endast en vagledning och
deltagarna kan sjdlva upptacka andra passande namn pa korten.
Vilket kort beskriver att jag kanner mig sémnig? Glittrig? Snurrig?
Ovningarnas svarighetsgrad varierar. Anpassa évningen till
deltagarnas dlder eller mognadsniva.

Ju yngre barn desto farre regler och tydligare instruktioner kravs.
Tvinga inte ndgon att delta och krav inte svar pa hur de kanner.
Om flera deltagare vill valja samma kort kan flera samlas runt det
kortet. Sen kan gruppen ga igenom vilken kansla var och en tanker

pa.

Syftet med kdnslodvningarna ar att

lara sig satta namn pa kanslor

forsta vilka kanslor andra férmedlar

forsta hur olika kanslor kan paverka kroppen
forsta att vi kan kanna olika infér samma situation.

12



1. Kansla i kroppen

Redskap: inga redskap behdovs, bildkort pa kanslor kan anvandas

Om vi far fragan ”Vad kdnner du?” ar det latt hant att vi svarar enligt
vad vi tanker pa, vilket inte &r riktigt samma sak. Till exempel: "Jag
kdnner mig stressad, det ar mycket pa gadng nu”. For att inte alltid ha
fokus pa tanken ar det bra att 6va pa hur det kdnns i kroppen nar vi har
en viss kansla.

Gor sa har: Gruppen star eller sitter i en halvcirkel sa att ledaren ser
alla. Ledaren sager en kansla (forslag finns nedan) som alla i gruppen
forstar inneborden av, och ledaren kan samtidigt visa ett bildkort

av kanslan. Varje gruppmedlem ska fundera pa hur just den kanslan
kanns i kroppen, var i kroppen och pa vilket satt. Forsok beskriva sa
exakt som mojligt. Till exempel "For mig kanns gladje som att det
bubblar i hela kroppen och jag ler.” “For mig kdnns dngest forst som
ett tryck for brostet, och sen som en ihalig och tung smarta i magen.”

Ledaren kan fungera som exempel, speciellt for yngre barn, och berat-
ta hur en viss kansla kanns hos en sjdlv. Valj enkla kanslor till en bérjan.
Diskutera sedan tillsammans med gruppen hur de upplever kanslan
ifrdga. En kansla kan kannas pa olika satt for olika personer.

Exempel pa kdnslor att beskriva:

+ gladje + skam

* spanning + angest

* ledsnad * lycka

* ilska « karlek

* radsla * besvikelse

13



2. Kanna lika olika

Redskap: papper och penna, bildkort pa kdnslor kan anvandas

Genomforande: Skriv ner olika kanslor pa lappar eller pappersark,
med en kansla per lapp. Exempel pa kanslor ar glad, nervos, pressad,
orolig, forvantansfull, road, obekvam, ledsen, arg, nyfiken, férvanad
och acklad. Sprid ut lapparna pa golvet. Ledaren laser upp olika pasta-
enden, till exempel "Nar jag kom hit idag kande jag mig...” och delta-
garna staller sig vid den kdnslolapp som stammer for dem. Om ni inte
har tillgang till lappar kan i stallet bildkorten spridas ut och deltagarna
far stalla sig vid det kort de tycker stammer 6verens med deras kansla
infor pastaendet. Ga sedan i tur och ordning igenom vilken kansla var
och en kanner.

Variera pastdendena som lases upp. En del kan beréra allvarliga
situationer, andra mer lattsamma och roliga.

Fundera tillsammans efter varje omgang pa vad det kan betyda f6r
gruppen nar vi kanner olika infér samma situation. Hur kan vi visa
varandra hansyn och respekt infor olika kanslor? Finns det saker vi
kan g6ra annorlunda for att ndgon ska slippa ha en obehaglig kdnsla,
till exempel infor en prestation?

Forslag pa andra pastaenden:

« Infér match/tavling/uppvisning kdanner jag mig...

« Nar det ar dags for lunch kanner jag mig...

+ Nar jag vantar pa min tur kdnner jag mig...

« Nar foraldrar eller publik hejar pa mig kanner jag mig...
* Om jag snubblar kanner jag mig...

« Om en kompis sager nagot snallt kdnner jag mig...

+ Efter traning kdnner jag mig...

» Nar det ar laggdags kanner jag mig...

14



3. Kinslotaget

Redskap: bildkort pa kanslor, alternativt lappar med olika kanslor pa
Den har 6vningen passar bra for yngre barn i aldern 3-7 ar.

Genomfdrande: Alla deltagare bildar ett tag, och star alltsa i ko. Led-
aren hjalper till. Den som star langst fram far dra ett kanslokort eller en
lapp dar det star en kdnsla. Ett annat alternativ ar att ledaren sager en
kansla. Lokforaren ska flytta sig framat och samtidigt visa kanslan med
sitt kroppssprak medan tagvagnarna, de bakom i kon, forséker hdarma
lokforaren. Det barn som agerat lokforare och visat kanslan staller sig
sedan sist i kon och féljande i turen drar en lapp.

Till exempel: Jag ska visa kanslan glad. Jag hoppar och skuttar fram,
haller upp handerna i segergest eller gor piruetter. Om jag ska visa
kanslan arg kanske jag stampar i marken, rusar framat och knyter
navarna.

OYOYO TOYO TOYO "TOYO
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4. Kansloforandring

Redskap: inga redskap behévs
Den har 6vningen passar bra for dldre barn och unga.

Det ar vanligt att kdnna oro infér en ny situation. Det kan vara nar
ett barn for forsta gangen kommer in i en ny grupp eller ar med pa
en traning, ndr hen uppmuntras prova pa en ny uppgift eller position
eller nar hen far mer ansvar an tidigare.

Genomfdrande: Deltagarna star i en halvcirkel sa att ledaren ser alla.
Enigangen ska fa fylla i meningen "Forst var jag nervos infor att vara
[valfri sak/uppgift], men nu ar jag [valfri kansla] nar jag marker att jag
klarar av det.” Ledaren kan inleda. Exempel: Forst var jag nervos infor
att leda denna grupp, men nu ar jag glad nar jag marker att jag klarar
av det.

Kanslan i borjan kan bytas ut, nervos kan till exempelvis bytas till
orolig, fundersam, radd. Exempel: "Forst var jag [radd] for att vara
malvakt, men nu ar jag [forvantansfull] nar jag marker att jag klarar av
det”. Reglerna for hur meningen byggs upp behdéver inte vara strikta.
Deltagaren kan komma pa nagot liknande hen vill féra fram, exempel-
vis "Forst var jag orolig 6ver att komma hit dé jag inte kande nagon,
men nu ar jag lattad da jag fatt nya kompisar har”.

Diskutera med gruppen om utmaningar och kanslor infor dem. Poang-
tera att man inte alltid kommer att ha samma kansla infor ndgot som
forst kanns svart eller utmanande. Fraga om deltagarna har berattelser
om tillfallen da nagot som forst kants svart har forandrats.

I den har 6vningen kan gruppen exempelvis diskutera kanslan nervo-
sitet, eller hur det kanns att kanna sig osaker eller att vilja sluta med
nagot man tidigare tyckt om. Ar det nagot som nagon ként? Vad hinde
med kanslan, finns den kvar eller har den gatt éver? Kanner man ofta
sa? Vem kan man prata med om nagot kanns svart, oklart eller kompli-
cerat?

16



5. Kanslocharader

Redskap: bildkort pa kanslor

Genomforande: Ledaren viskar eller visar ett bildkort med en kansla
till en deltagare, som darefter staller sig framfor gruppen sa att alla
kan se.

Deltagaren fa inte prata men anvander kroppsspraket for att formedla
kanslan till de andra, som ska forsoka gissa vilken kdnsla det ar fragan
om.

Alla i gruppen som vill visa en kadnsla far uppdraget av ledaren. Disku-
tera med gruppen om hur man pa olika satt kan tolka en kdnsla nagon
annan visar.

6. Uppfatta kansloldagen

Redskap: inga redskap behovs

Genomfdrande: Ledaren uttalar en mening som brukar anvandas
under gymnastikstunder, till exempel "Satt igang!”, med olika rostla-
gen, fart och styrka. Uppmaningen kan vara arg, neutral, bevakande,
uppmuntrande, trétt, bestamd eller glad.

Diskutera tillsammans vad det ar for skillnad mellan de olika satten att
saga samma sak. Fundera 6ver varfor tonlaget andras.

Fortsatt 6vningen med varje barn eller deltagare for sig sa att ledaren
sager "kissekatten” pa olika satt (viskar, ropar, kommenderar, sjunger
osv.) och deltagaren svarar "hundvalpen” med samma rést. Man kan
variera vilka ord som sags, prova exempelvis pa ordparen “anfallare”
och "forsvarare” och "springa” och "hoppa”.

Kalla: Omarbetat utifrdn Laaksonen V, Repo L. Kompiskonst. Kunskap
och dvningar for att skapa en fungerande grupp. Folkhalsan 2017, s. 76.
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7. Vi forestaller oss

Redskap: inga redskap behévs

Genomforande: Las upp foljande fiktiva situationer for deltagarna
och diskutera tillsammans hur man kunde gora ifall man befann sig i
dem. Du kan hitta pa flera situationer och situationerna kan uppféras
som teater. Kom ihag att inte ge rollen som mobbare at ett barn.

Vi forestaller oss att du ser en kompis som star ensam. Vad gér du?
Vi forestaller oss att du ser att ndgon blivit knuffad. Vad gér du?
Viforestaller oss att du ar i ett gral med nagon. Vad gor du?

Vi forestaller oss att det till gruppen kommit en ny medlem som inte
kdanner nagon. Vad gor du for att fa den nya kompisen att kdanna sig
valkommen?

Vi forestaller oss att en kompis har skadat handen (eller foten) och
maste klara sig med bara en hand (eller fot). Vad gor du?

Vi forestaller oss att nagon skaller pa en kompis. Vad gor du?

Kalla: Omarbetat utifrdn Laaksonen V, Repo L. Kompiskonst. Kunskap
och 6évningar for att skapa en fungerande grupp. Folkhalsan 2017, s. 92.
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8. Vilken kansla?

Redskap: bildkort pa kanslor, 5-10 utklippta bilder exempelvis fran
reklam eller tidskrifter

Den har 6vningen passar bra for yngre barn i dldern 3-7 ér.

Forberedelser: Anvand kanslokorten som foljer med i det har materi-
alet. Klipp ut 5-10 bilder ur till exempel reklam eller tidskrifter. Bilderna
ska forestalla ansikten eller manniskor i olika situationer och olika
kanslor ska framga i bilderna. Samla gruppen i en ring f6r att diskutera.

Genomforande: Beratta att 6vningen gar ut pa att férsoka kanna
igen andras kanslor. Presentera vart och ett av kanslokorten. Gruppen
diskuterar korten: Ar det hir en kinsla du kdnner igen? Nar kan man
kanna sig ledsen?

Presentera vart och ett av de olika tidningsurklippen. Gruppen far
i uppgift att kombinera varje bild med ett kanslokort. Varje kansla
diskuteras skilt for sig, exempelvis "Hur forstar man att nagon ar arg?”

Ga tillsammans igenom det ni lart er under 6vningen och fundera
tillsammans 6ver varfor det ar viktigt att kanna igen varandras
sinnesstamningar.

Kalla: Laaksonen V, Repo L. Kompiskonst. Kunskap och évningar for
att skapa en fungerande grupp. Folkhalsan 2017, s. 43.
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9. Visa kanslor

Redskap: bildkort pa kanslor, papper och pennor eller musik med olika
tempo

Den har 6vningen har som syfte att 6va sig pa att uppfatta nar en kam-
rat behover stdd och i att stdda en kamrat. Passar bra for yngre barn i
aldern 3-7 ar.

Forberedelser: Ta fram papper och pennor eller kritor. Anvand de
kanslokort som finns med i det har materialet. En annan version av
ovningen dr att spela musik med varierande tempo som barnen kan
rora sig till.

Genomforande: Vil ett av kdnslokorten, till exempel gladje. Led in
samtalet pa vilka saker som ger upphov till gladje och gér en glad.
Gruppen reflekterar 6ver vad gladje ar. Barnen kan rita en bild som
beskriver gladje. Sarskilt bland de yngsta barnen ar det bra att halla
sig till de grundlaggande kanslorna. Den vuxna ska leda samtalet
utifran sin kannedom om barnen s4 att alla barn kdnner sig trygga.

| stallet for kdnslokort och teckningar kan ledaren ocksa anvanda sig
av olika slags musik. Be barnen rora sig till musiken och uttrycka olika
kanslor genom rorelser, exempelvis forst gladje, sedan radsla och till

sist gladje igen.

G4 igenom teckningarna. Om 6vningen inletts med musik och rorelse,
satter sig barnen nu ner i en halvcirkel. Fundera tillsammans Over hur
man kan se att en kompis ar till exempel glad eller ledsen. Hur kan man
stoda en kompis som ar ledsen? Fundera till slut pa vad som ar latt
respektive svart i att ge sitt stod till ndgon.

Kalla: Omarbetat utifran Laaksonen V, Repo L. Kompiskonst. Kunskap
och ovningar for att skapa en fungerande grupp. Folkhalsan 2017, s. 52.
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10. Agera pa kinsla

Redskap: bildkort pa kanslor

Genomfdrande: Borja 6vningen med en runda dar alla far ta ett

kort som beskriver en kdnsla som man har for stunden eller infor en
kommande prestation. Om flera vill vdlja samma kort kan de stélla sig
bredvid varandra. Lat alla i tur och ordning beratta varfor de valt sitt
kort. Det blir tydligt att man kan kanna pa manga olika satt i liknande
situationer.

Diskutera hur en viss kansla kan fa en att bete sig. Det kan variera hur
vi beter oss fastan grundkanslan ar densamma. En kanske blir tyst och
nedstamd nar hen &r nervos, en annan blir uppspelt och hégljudd. Dis-
kutera ocksa hurdant beteende som ar okej och inte okej da man har
vissa kanslor, till exempel nar man ar arg eller besviken.

Killa: ALLA MED - pa riktigt! Ett normmedvetet arbetsmaterial for att
framja jamstalldhet och likabehandling inom idrott for barn och unga,
Folkhalsan.
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Ledaren kan hjdlpa barn och unga att hantera
starka kanslor

Det finns inte ratt eller fel kdnslor — eller kanslor som ar battre eller
samre an andra — men det finns olika satt att hantera och uttrycka
dem pa. Att kdnna empati ar att forsta andras kanslor och att kunna
skilja pa det som den andra kanner och sina egna kanslor. | samvaro
med andra manniskor férekommer hela tiden situationer dar barn
far 6va sig i empati och sjalvreglering.

For mycket av vad som helst blir obehagligt och darfér kan till och med
en stark positiv kdnsla skapa problem om vi inte vid behov kan reglera
den. Ledaren ar en rollmodell for att Iara barn och unga sjalvreglering.
Genom att vara medveten om att k&nslor smittar kan ledaren agera
klokt i situationer dar ett barn tappar kontrollen 6éver sitt kanslotill-
stand. Har foljer nagra tips pa vad ledaren kan géra innan, under och
efter en deltagares starka kansloutbrott.

Forebygg innan

Barn vill samarbeta om de kan men ibland brister deras fardigheter att
leva upp till vuxnas krav och férvantningar (Hejlskov Elvén & Wiman

2015). Starka kansloutbrott dar deltagaren tappar kontrollen kan fore-
byggas genom att ledaren forbereder sig:

+ Vad vet jag om dagshumoret hos deltagarna? Om ndgon kanner
sig stressad eller otrygg, brister formagan att reglera kanslor.
Nar deltagarna kommer, kolla upp hur de har det. Om nagon ar
hungrig och trétt eller om det hant nagot sarskilt innan, kan
ledaren sanka eller anpassa kraven.

* Relationen till ledaren ar annu viktigare om deltagaren har
utmaningar i sjalvreglering. | stallet for att ge deltagaren
uppmarksamhet bara nar hen agerar problematiskt i sociala
samspel, ska ledaren skapa en positiv relation. Halsa pa barnet, le,
visa tummen upp, ge en klapp pa axeln och uppmarksamma pa andra
satt deltagaren pa ett positivt satt.
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Fundera 6ver hur verksamheten dr uppbyggd:

Vilka krav har jag pa deltagarna i min grupp? Forstar alla vad jag
forvantar mig av dem och kan alla leva upp till de krav jag har?

Vad beror det pa om en deltagare inte foljer krav eller regler i
gruppen?

Har jag kontroll 6ver hur jag sjalv reagerar nar en deltagare enligt
mig agerar problematiskt?

Vad kan jag g6ra annorlunda nasta gang en deltagare tappar sin
sjalvkontroll?

Vad gor mig arg? Genom att veta vad som gor mig arg och irriterad
i olika situationer med deltagarna kan jag ha extra fokus pa mitt
beteende i de situationerna.

Hur kan jag halla mig lugn nar en svar eller stressig situation
uppstar? Ova pé att slappna av i axlarna, andas och tala lugnt.

Har jag tydliga rutiner och instruktioner i verksamheten som gor att
deltagarna kan kanna sig trygga? Finns det saker jag kan férandra?
Vad?

Hur ser min kommunikation med deltagarna ut? Har jag till exempel
ett positivt kroppssprak och avslappnat rostlage?
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Vid bristande sjdlvreglering

Det ar de vuxnas ansvar att reglera samspelet mellan deltagaren och
omgivningen. Nar ndgon tappar kontrollen 6ver sina kanslor kan ledaren
paverka hur hen beter sig i stunden. Var medveten om:

Kénslor smittar och darfor ska ledaren forsoka behalla en lugn rost
eftersom det dampar och lugnar ner bade ledaren sjalv, omgivningen
och den som forlorat kontrollen.

Ingen vill forlora kontrollen 6ver sina kanslor. Om det anda hander,
be inte deltagaren lugna ner sig eller pa annat satt tala hen till ratta.
Lat forst anfallet ga 6ver och hindra vid behov deltagaren fran att
skada sig sjalv eller ndgon annan.

Att halla fast deltagaren gor att hens muskler spans ytterligare och
att adrenalinnivan stiger annu mer. Undvik darfor fysisk kontakt och
be hellre andra att ga undan.

Krav inte 6gonkontakt av den som har ett kanlsoutbrott.

Ta ett steg bakat och sta med sidan till deltagaren, inte mittemot
varandra.

(Hejlskov Elvén & Wiman 2015)
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Efter kdnsloutbrott

Nar barnet eller den unga lugnat ner sig efter att ha tappat kontrollen,
bor en vuxen ga igenom vad som hande, utan att doma. Samtidigt kan
ni tillsammans fundera pa hur barnet eller den unga kan gora nasta gang
en stark kansla far hen att férlora kontrollen 6ver sig sjalv.

Tank pa att:

+ Barn maste forst kanna sig forstadda innan den vuxna kommer med
I6sningar. Ha inte for brattom att tolka kanslan eller att ge goda rad,
utan lyssna in vad som hande och stall 6ppna fragor (Forster 2009).

+ Visarespekt och forstaelse for samt bekrafta det barnet eller den unga
kant eller kanner. Underreagera inte genom att férminska kanslan men
Overreagera inte heller eftersom du da trappar upp kanslan.

Be barnet eller den unga att tanka pa en situation da hen tappat
kontrollen 6ver sina kanslor (varit riktigt arg, ledsen eller uppspelt).
Hur kdndes det i kroppen? Vad fick den kdnslan mig att gora? Vad kun-
de jag gbra nasta gang jag ar med om samma starka kansla?

Exempel pa hur man kan gora nar starka kanslor tar 6ver:

+ Rdkna langsamt till tio. Rdkna antal personer i utrymmet.
Rakna antal stolar, vattenflaskor eller trad.

+ Tasig till en bestamd plats i narheten, dar man far vara i fred.
Ledaren ska kanna till platsen.

- Titta ner pa sina fétter eller nagot annat tills den starka kanslan
lugnar ner sig.

+ Sta och hoppa pa stillet.

+ Ga till en vuxen man litar pa.

Kom 6verens om att 6va ndsta gang den starka kanslan slar till. Om
barnet inte lyckas genast, ha forstaelse, var beredd att trésta och lyft
fram att barnet 6var — precis som da hen trdnar pa nagot nytt tar det
lite tid innan hen klarar av det. Ge genast berom nar barnet klarar av
att beharska sig i en situation som brukar vara svar.

Genom att bredda normerna sa att alla kanslor &r okej att kinna och
visa, och lara barn och unga att kanna igen och hantera olika kanslor,
mojliggor vi for fler barn och unga att kdnna sig respekterade och
vaga vara och uttrycka den de ar.
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Intresse

Kanna sig

intresserad, nyfiken, forvantansfull,
forundrad, uppmarksam, fragvis,
vaken, undrande, engagerad,
fascinerad, entusiastisk

Kanna upptackarlust, se fram emot

Illustrationer: Terese Bast

Skam

Kanna sig

blyg, osaker, vandrad, fornedrad,
generad, angerfull, misslyckad,
villradig

Illustrationer: Terese Bast

liska

Kanna sig

ilsken, arg, irriterad, sur, missnojd,
upprord, uppretad, bitter, aggressiv,
rasande, tjurig, frustrerad,
avundsjuk, gnallig, vresig, ursinnig,

Vara pa daligt humor

Illustrationer: Terese Bast

% folkhalsan

% folkhalsan

wfolkhalsan

Forvaning

Kanna sig

forvanad, forundrad, 6verraskad,
hapen, bestort, paff, stalld, snopen,
forbryllad, perplex, handfallen,
forstummad

Illustrationer: Terese Bast

Lugn

Kanna sig

fridfull, bekvam, trygg, sjalvsaker,
cool, avspand, harmonisk,
balanserad, beharskad, oberord,
stabil, samlad, avspand

Illustrationer: Terese Bast

Glidje

Kénna sig

glad, lycklig, nojd, fortjust, solig,
pigg, positiv, belaten, tacksam, road,
munter, uppat, upprymd, uppspelt,
sorgfri, euforisk

Kanna valbehag, vara pa gott humor

lllustrationer: Terese Bast
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Radsla

Kanna sig

radd, skramd, skakis, spand,

orolig, bekymrad, otrygg, nervos,
forfarad, angestfylld, forskrackt,
angslig, feg, forfasad, skarrad, skraj,
skrackslagen

Illustrationer: Terese Bast

Valfri kansla

Jag kanner mig ...

% folkhalsan

% folkhalsan

% folkhalsan

Ledsnad

Kanna sig

ledsen, olycklig, deppig, dyster,
nedstamd, sarad, besviken,
fortvivlad, vemodig, sorgsen,
bedrovad, beklamd, nedslagen,
lidande, grubblande, gratfardig

Ké@nna saknad, smérta

Illustrationer: Terese Bast

Avsmak & Avsky

Kanna sig

illamaende, olustig, acklad,
missnojd, motvillig, ovillig,
ogillande, foraktfull

Illustrationer: Terese Bast



