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LARARHANDLEDNING

Bli van med resurserna i ditt kansloteam
Av Soren Lundell

-Jag finns tillganglig fér feedback och énskade justeringar.
soren@sorenlundell.se 0708-760500.

*Vi lar oss tillsammans!

+Stort tack foér att du & med i pilotprojektet!

Syfte

Materialet hjalper elever att:

- forsta och satta ord pa kanslor

* normalisera obehagliga kanslor

+ utveckla emotionell medvetenhet

* trana empati

» skilja mellan kansla och beteende

- forsta att kanslor forandras 6ver tid

Koppling till LGR22

Arbetet knyter an till skolans vardegrund och kan integreras i flera &mnen och sammanhanag, till
exempel:

» Svenska: samtala, lyssna, uttrycka tankar och ké&nslor i tal och skrift.

+ Samhallskunskap: normer, relationer, identitet och ansvar i grupp.

- Idrott och hialsa: kroppens signaler, trygghet, stress och aterhdmtning.

* Mentorstid/vardegrund: trygghet, empati, konflikthantering och klassklimat.

Malgrupp

- Ak 7-9 (F-3 och 4-6 finns i egna upplagor

* Anpassad skola (med anpassningar efter behov)
* Elevhalsosamtal (enskilt eller i mindre grupp)

Viktig pedagogisk princip

Materialet bygger pa idén att kanslor &r viktiga drivkrafter.
+ Kanslor maste fa kannas

« Tillat uttryck — men prata om beteenden.

- Skilj pa: “Du far vara arg” och “Du far inte sla”.

« Hjalp eleverna att satta ord pa kanslan

« Undvik att bli terapeut, behall din pedagogiska roll

Anvandning i elevhalsans arbete
Materialet fungerar val i trygghetsarbete, vid konflikter, vid skoloro och i individuella samtal.
Valj uppslag som speglar elevens situation och arbeta med korta, konkreta fragor.

Samarbete med vardnadshavare
Skicka garna hem en reflektionsfraga som 6ppnar for samtal utan krav pa “ratt svar”.

Forslag: Vilken resurs i kdnsloteamet anvénder ditt barn mest just nu?
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Avslutande reflektion
Malet ar inte att eleverna ska kontrollera sina kanslor eller tvingas vara positiva. Malet ar att de
ska forsta sina kanslor, acceptera dem och kunna valja sitt beteende.

Ett tryggt sprak for kanslor bygger trygghet i klassrummet, starker relationer och gor det lattare
att lara.

Materialspecifikation

Nedladdningsbart material

PPTX
Presentation i A4 for bildsk&rm
Presentationen innehaller allt utom lararhandledningen

DOCX
Presentationen kompletterad handledning i anslutning till varje block fér egen bearbetning och
utskrift

PDF
Presentationen finns som PDF bade med och utan handledning

Bilder
A-4 storlek for utskrift
A-3 storlek for utskrift
o Kansloteamet
e Giraffen
e Schakalen

Forslag pa forberedelser
Skriv ut och sétt upp kansloteamets resurser pa vaggen

Hir foljer elevmaterialet

foljt av pedagogiska tips efter varje block
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INTRODUKTION
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Alla manniskor i hela varlden féds modiga, nyfikna, omtdnksamma, akta och
stabila. Helt utan ddmande tankar om sig sjélva och andral!

Kénslorna &r manniskans viktigaste resurser. De ar vara drivkrafter — det som far
oss att reagera och att ta action genom livet.

Det &ar aven resurserna i ditt kdnsloteam som far dig att ma bra, pa riktigt.

| det har materialet ska du fa bekanta dig med kompisarna och en del andra
hjalpsamma teorier, som kanske rent av gor ditt liv battre och enklare att leva.

Valkommen hit, nu koér vi!
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Du kanske ar van att undvika dina kénslor, for att slippa kdnna obehag?

Det &r hjalpsamt att i stéllet bli van med sitt kdnsloteam och du blir van med det
genom att lata kanslorna fa kannas. Har ska du fa lara k&nna dina fem
grundkanslor, som vi kallar ditt k&nsloteam.

Kénslor kommer och gar (de &ndrar sig). Det ar meningen att kdnslorna ska
k&nnas. Ibland kanns det sként och ibland k&nns det obehagligt.

Skona och obehagliga kanslor &r lika viktiga att kdnna. Teamet bestér av
resurserna Nyfiken, Omtanksam, Modig, Stabil och Akta. De kan beskrivas som
olika delar av ditt inre valmaende. Nar de ar starka, sa kanns det bra och nar de
ar svaga, sa kanns det mindre bra.

Det har handlar inte om att &ndra dig — utan att hjalpa dig att férstd vad som
hander inom dig i olika situationer.

| tondren hander mycket. Relationer férandras, krav 6kar och din identitet formas.
Det gor att vissa kanslor blir starkare — och andra svarare att fa kontakt med.
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Det har ar Nyfiken!

Nar du moéter nya utmaningar, eller ska lara dig nya saker i livet &@r det hjalpsamt
att kdnna dig nyfiken. Da blir det lattare att hitta nya I6sningar, och livet blir
roligare.

Du kan vara nyfiken p& det mesta, och det ar en toppenbra teamkompis att ha
som resurs!
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Har kommer Omtanksam.

Teamkompisen Omténksam hjélper dig att k&nna in och férsta hur det kdnns -
bade i dig sjélv och i andra manniskor. Du &r omtéanksam nar du vill att det ska bli
bra — bade fér dig och fér andra. Det &r en harlig resurs, eller hur?
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Nu kommer vi till Modig.

Ibland hénder det ndgot som du kanske tycker ar bade spdnnande och
skrammande. D& brukar det kdnnas rejélt i magen! Tycker du om néar det kittlar i
magen, for att du ar sa radd?

Du &r modig, nér du vagar gbéra ndgot som du garna vill gora, fast du kanner din
radsla.

Ibland kan det ocksé vara modigt att satta upp en gréns och séga nej!
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Det har ar Stabil

Teamkompisen Stabil handlar om din trygghet. Nar du kénner dig stabil, litar du
pa att det mesta l6ser sig — eller att du klarar av det som hander.

Du kan ocksé kanna dig trygg i en grupp eller pa en plats. Aven om du inte vet
exakt vad som vantar, har du en kdnsla av att det kommer att bli okej.
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Har kommer Akta.

Akta betyder att du visar vem du &r.

Att vaga visa vem du &r kanns skont!

Du behover inte latsas vara ndgon annan an den du &r. "Jag &r tillrackligt bra for
att bli omtyckt och for att fa vara med.”
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Resurserna i k&nsloteamet kallas ibland fér grundkénslor. Tank som ett pussel
dar alla bitar &r lika viktiga for att det ska kdnnas bra inuti.

Du féddes med ett helt pussel. Men du kommer inte alltid att k&nna sé — och det
ar helt okej. Det &r precis s& det ska vara ibland.
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Allt har bade en “framsida” och en “baksida”. Du gillar nog vissa kanslor mer an
andra — och tycker att nagra ar jobbigare att hantera.

Resurserna i kansloteamet finns i manga olika nyanser, och det &r det som gor
det spannande. Nar du tillater dig att kdnna radsla, kan du ockséa k&nna mod.
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ARBETSUPPGIFTER

Nar du star infér nagot nytt
— vad hander oftast i dig férst?

Vad brukar avgdra om du har en skon, eller
obehaglig kansla till nya férutsattningar?
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ARBETSUPPGIFTER

Valj en resurs som kanns
hérlig — vilken véljer du?
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ARBETSUPPGIFTER

Vilken teamkompis ar
viktigast i ditt liv just nu?
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Pedagogiska tips - del 1

Det forsta kapitlet ar en introduktion och syftar till att eleverna ska fa majlighet att lara
kdnna kansloteamet och koppla dessa till sin egen verklighet

Lat eleverna &ga sina tolkningar!
Det som &r en elevs favorit kan vara en annan elevs fasa.

Stanna upp vid varje teamresurs.
Lat eleverna stalla fragor och beratta om nar de kanner sig:

o starka i resursen
e celler svagaiden

Lat det ta tid.
Det héar ar grunden fér hela arbetet.

| alla teamets resurser finns livsenergi. Nér vi inte har kontakt med en teamresurs kan det vara
vardefullt att utforska hur det kénns i stéllet.

Nar vi upptécker en brist betyder det inte att ndgot ar fel — det &r bara sa det kanns just nu.
Och kanslor férandras.

Till dig som larare

Nedan féljer en nagot djupare forklaring. Du kan valja att:
e lasa upp delar for klassen
o férklara med egna ord
e eller bara ha texten som stéd

En mer férdjupad analys av resurserna kommer langre fram. Nu behdver eleverna framst:

e lara kdnna resurserna i ditt kdnsloteam
o fbrsta hur det kdnns ndr man har god kontakt med dem

Reflektionsinspiration
Nyfiken

Né&r du ar nyfiken &r du ganska férvantansfull utan att veta exakt vad som ska handa.
Det kan kdnnas som ett pirr i magen.

Motsatsen kan vara att du inte alls vill bli dverraskad.

Du vill att det ska bli exakt som du hoppas.

Till exempel om du har énskat dig en speciell jacka.
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Omtanksam

Du och en kompis vill bada ha den sista kakan.
« Ater du upp hela sjélv — d& &r du omtanksam mot dig, men inte mot kompisen.
o Ger du bort hela — da ar du omtédnksam mot kompisen, men inte mot dig sjalv.
o Delar ni — da visar du omtanke om er bada.

Motsatsen kan vara att du inte bryr dig om vad kompisen kanner.

Modig
Mod handlar ofta om att vaga.

Du star vid kanten av simbassangen.
Det kénns lite otackt — men du hoppar.

Sedan tittar du pa trampolinen och tanker:
”Jag provar det ocksa.”

Motsatsen kan vara att du latsas ha ont i magen och sétter dig pa béanken i stallet.

Stabil

Du vet att det ar prov snart.
Du undrar vilka fragor som kommer — men oroar dig inte.

”Jag gor mitt basta.”

Motsatsen kan vara att oron tar dver.
Kanske far du ont i magen eller huvudvark.

Akta

Du far en handstickad keps av mormor.
Du kanner dig fin i den — och har den i skolan direkt.
Du ar ndjd, oavsett vad andra tycker.

Motsatsen kan vara att du gdmmer den i vaskan.
"Tank om nagon retas.”
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Arbetsuppgifterna

Har handlar det om att fa i gadng eleverna, det finns inga rétt eller fel svar.
Del 1.1
“Nar du star infor nagot nytt— vad hander oftast i dig férst?

e ge exempel: Det har &r nytt — vad kénner du infoér det?
e Ar det s& det brukar kdnnas nér nya saker dyker upp?
e Skriv det!

*Vad brukar avgéra om du har en skén, eller obehaglig kansla till nya férutsattningar?

Det kan vara miljén

Manniskorna som &r med

Graden av press/prestation

Dagsform

Eller nagot annat som k&nns mer sant for eleven

*Vilken, eller vilka resurser &r inblandade i din upplevelse?
Lat eleverna &ga sina svar, podngen med fragan ar att de ska tanka i den banan.

Del 1.2

e Om eleven varken hittar en harlig, eller oskén kédnslokompis, sa &r det valkommet med
fantasi.

e Ok, men om du hade kommit pa en harlig/oskdn kanslokompis, vilken/vilka hade det
varit da?

e Fungerar inte det heller — 1at eleven vélja en fér det ena och en for det andra, utan att det
kanns sant (antagligen blir det ratt anda).

Del 1.3

*Vilken kénslokompis &r viktigast i ditt liv just nu?
e Det kan vara den som man har stérst hjélp av nu
e Det kan dven vara den som man saknar mest av allt just nu
e Det kan aven vara “alla verkar viktiga”

*Vilken hjélp har du av den i ditt liv just nu?
e Det kan vara i en situation
e Elleriett sammanhang
e Eller rent generellt
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Samtala om fragorna
o Lat eleverna beratta for varandra hur de tanker.
o Stétta alla i att lyssna engagerat och med respekt — manniskor tycker olika.

e Man lar sig av att lyssna pa andra
o Lat varje elev aga sin kénsla. Den behdver inte forklaras bort eller jamféras.

Om nagon elev fokuserar pa en annan elev i klassen

Spegla hdndelsen - jag vet att det kan vara svart att méta andra manniskor. Vad hander i dig
nar du moéter NN? Hur skulle du vilja att du upplevde mdétet?

Om klassen ar harmonisk och du kanner dig trygg
Du kan férdjupa samtalet genom att fraga:
”Vad hande i dig nar du horde XX beratta? Fick du ndgon egen kénsla da?”
Det hjalper eleverna att upptécka att:
o Kanslor kan féréndras.

« Nagon annans upplevelse kan vacka en kénsla i mig.
o Min upplevelse kan vacka en kansla i ndgon annan.
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ANVANDNING
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Att lara sig nya saker

Tank dig att du vill prova pa mountainbike (det kanske du redan kan).

Om du bara vill det litegrann, da blir det jattesvart. Du kanske ger upp direkt, nér
cykeln boérjar vingla i naturen.

Men om du verkligen vill det, for att det ser sé kul ut eller for att din kompis redan
lart sig, da behodver du ditt kansloteam.

Du kanske behover vara bade modig och nyfiken? D4 kan ingenting stoppa dig!
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Att kdnna sig modig och nyfiken &r en bra start nar du ska testa nya saker. Modet
behodvs eftersom du inte alltid

vet vad som kommer handa eller hur
det kommer ga.

Nyfikenheten gor att du kan vara
mer oppen: “Vi far se vad som hander
— det har kan bli kul.”

/ Om du i stallet gar in med radsla, ar overforsiktig
| eller satter pa dig en “tuff fasad”, kommer
~— motgangar att kdnnas mycket jobbigare.

Det blir ocksa svart om du redan i férvag
bestdmmer hur det ska bli. Om du tanker att
allt ska vara enkelt och kul direkt, kan det
kdnnas tungt nér det inte blir sa.

Eller om du frén borjan tror att det ar
for svart, blir det ocksa ett hinder.
Da saknas resursen Stabil. Den hjélper dig att lita pa

att det kommer att ordna sig — dven om du inte vet exakt hur.
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Vi kan latsas att du vill borja spela fotboll, men det kan vara vad som helst —
gitarr, tennis eller teater.

Pa vagen dit kanske du kanner dig orolig och tvekar.

Vilka andra &r dar? Tank om jag goér bort mig!
Far jag ens vara med?

Det &r lika naturligt att kdnna sig oséker som att
kanna sig trygg.

Vad ar det varsta som kan handa?

Om det hander, vad ar da
det varsta som kan handa?

Kénsloteamet — ett skolprojekt till grundskolan
Introduktion for hogstadiet ak 7-9 © Soren Lundel 2026

25



Efter ett tag kan den jobbiga kénslan férandras av sig sjélv. D& kan du kénna dig
redo att ta ndsta steg.

Ibland behdver du bara lata det du k&nner fa vara en stund, innan du ar redo att
ga vidare.
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Da anvénde du din omtanksamhet mot dig sjalv.

Du lat dig kédnna det du kdnde och gav dig sjalv
den tid du behdvde for att bli redo.

Tank vad mycket lattare — och roligare — det kan bli nar
kansloteamets resurser Stabil och Omtanksam far vara med.
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ARBETSUPPGIFTER

*Modig och Nyfiken samarbetar ofta
nar man ska lara sig nya saker.
Tycker du att det stdmmer fér dig?

*Vilka andra resurser i kdnsloteamet behover
du nar du ska prova nagot nytt?
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*Vad ar det roligaste du gjort som du fran
borjan k&dnde motstand till?

*Beskriv motstandet som du forst kande
(hur k&ndes det, eller vad var det)

*Vilken, eller vilka resurser i kdnsloteamet
var inblandade?

*Motivera.
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*Vad dnskar du att du hade haft modet att géra?

“Beskriv motstandet som gor att du inte gjort det
(om det ar ett motstand som &r anledningen)

*Motivera.
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Pedagogiska tips — del 2

Syfte

Avsnittets syfte ar att hjalpa eleverna att lara kédnna sina kanslor i situationer dar de utmanas.
Utforska tillsammans:

e Vad hénder i mig nar jag utmanar mig sjalv?
« Ar det modet som sétts pa prov?

e Vaknar nyfikenheten?

o Behdver jag stabilitet?

Fordjupa géarna:

e Vad hénder i mig nér andra utmanar sig?
- Blir jag omtédnksam?

e Vad hénder i andra nér jag sjalv utmanar mig?
- Visar nagon omtanke?
- Kan jag ta emot den?

Malet ar inte att hitta ratt svar — utan att éva pa att lagga marke till det som hander inuti.

Arbetsuppgifterna

Har handlar det om att koppla teorierna till elevens egen vardag, det finns inga ratt eller
fel svar.

Om en elev har svart att beskriva en beréttelse — pressa inte.
Lat eleven hitta pa ett scenario om det kanns lattare.

Det viktigaste &r:
o att alla k&nner sig inkluderade
o att ingen k&nner prestation kring “ratt” svar

o att kdnslor far finnas utan vardering

Samtala gdrna om svaren.
Att héra andra beratta om sina kanslor och upplevelser starker bade igenké&nning och empati.

Var sérskilt uppméarksam pa de elever som inte spontant tar plats.
Stall 6ppna, trygga fragor och ge dem tid.
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Forslag pa lek — ”Utmaningsringen”

1. Sittienring.
2. En elev far hitta pa en utmaning.

Det kan vara nagot som kanns lite otackt, till exempel:

e Gainiett morkt rum
e Klappa en hund

o Kilattra hégt upp

e Prata infor klassen

3. En och en far alla berétta:
Vilken resurs i mitt kdnsloteam skulle vara min basta van om jag gjorde det har pa
riktigt?

Det finns inga ratt eller fel.

Aterkoppling
Oavsett om eleverna svarar lika eller olika:

e Vi kanner olika infér utmaningar.
e Samma situation kan vacka olika kénslor hos olika personer.

Du kan fraga:

« Ar det ndgon som kénner lite pirr i magen just nu?
o Ardet nagon som kanner lugn?

Hall tonen lattsam.
Skapa gérna skratt och varme.

Nar eleverna marker att kanslor kan delas utan att bli démda, bygger det bade trygghet och
mod.
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FORMAGAN ATT KANNA SIG HEL
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Kanslor behover fa kdnnas.

Ju mer du férsoker trycka bort en kansla du inte vill ha, desto starkare blir den
ofta. Det kan kdnnas konstigt — man vill ju helst slippa det som &r jobbigt.

Men hjarnan férsdker bara hjalpa dig att undvika det som goér ont. Problemet ar
att nar du férséker tdnka bort en kénsla, sa stannar den ofta kvar &nnu langre.

N&r du stanger in en k&nsla som

du faktiskt kanner, eller férséker byta

ut den mot en skdnare kansla, kdnns
inte den ka&nslan ratt. Du vet innerst inne
hur det egentligen k&nns.

Kanslorna kommer av sig sjalva

och behdver accepteras, for att

kunna byta skepnad. Du behdver tillata kdnslan
att det kadnnas precis som det kanns. Darefter gar
den negativa laddningen oftast dver av sig sjalv!
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Oh vilken hérlig dag!

Vissa dagar kanns livet helt underbart! Du kanske inte ens vet varfor — det bara
k&nns bra.

Du ar rejalt glad!

Qﬁ 2 \‘ * {’\‘,7
NO!D GlAD |

AVERRASKAD s
oYt STOLT

Ibland vet du sa klart varfér du kanner dig sa har glad. Du kanske precis har lart

dig nagot svart, fatt nagot du langtat lange efter, eller &r tillsammans med nagon
som du tycker mycket om!
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Nar du kanner sa har, har du kontakt med minst en av resurserna i kinsloteamet!

Det brukar oftast ga att hitta vilken, eller vilka resurser som ar inblandade i din
upplevelse.

Oftast &r Akta en av de inblandade resurserna ur teamet, det ar sallan du kanner
dig genuint glad, utan att tilldta dig att vara &kta.

Ibland ar alla fem resurser i kdnsloteamet inblandade i den har kanslan!
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Och ibland k&nns det riktigt tungt.

Det finns dagar nér allt k&dnns fel, utan att du riktigt vet varfor.

/ARG '(EDSEN -2
= ACKLAD¥ \
/ESVIKEN OROLIG

o

> AN

Andra ganger vet du — kanske nar nagot ar svart, eller nar du saknar nagon.

N&r det kanns sa har kan det kdnnas som att det alltid kommer vara s&. Men
kénslor forandras, sarskilt om du later dem fa finnas en stund.

| de stunderna kan det kdnnas som att du tappat kontakten med ditt kénsloteam.
Da kan det kdnnas tomt och lite skrammande.

Ibland férsdker hjarnan skydda dig genom att stdnga av kénslor. Det kan kédnnas
skont en stund — men det gor ocksa att du kommer bort fran det som kan hjalpa
dig vidare.
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Du kan hjalpa dig sjalv genom att fundera pa vilken eller vilka resurser som
saknas i kdnsloteamet. Det brukar ga ganska latt att marka.

Hur &r det med din akthet — vagar du vara dig sjalv?

Ar du omtéanksam mot dig sjélv, och kénner du dig bemétt pé ett bra sitt?
Kénner du dig stabil — litar du pa att det kommer att ordna sig?

Vagar du vara bade radd och modig?

Ar du nyfiken p& vad som hénder, eller fastnar du i hur du tycker att det borde

vara?

Nar du later kanslan fa kannas, méarker du att kansloteamet fortfarande finns kvar
i dig. Kénsloteamet féljer med dig hela livet.
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ARBETSUPPGIFTER

*Har du varit med om att negativa kanslor férlorat
sin styrka nar du tillatit dem att k&nnas?
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*Har du varit med om att hélla tillbaka
positiva kanslor?

*Varfér gjorde du det (beratta utan att
déma dig sjalv)?
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*Vilken resurs i kAnsloteamet har du
lattast att kdnna kontakt med?
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Pedagogiska tips — del 3
Syfte
Avsnittets syfte ar att hjélpa eleverna forsta att:

o Vi mar oftast battre nar vi har kontakt med kansloteamet.

o Det kan kdnnas svarare nar kontakten ar svag.

o Kanslor maste fa kdnnas — de férsvinner inte av att vi trycker undan dem.
Har synliggoérs att man inte kan stdnga in en kénsla.
Nar vi forsdker halla tillbaka en kansla kdnns den ofta starkare inuti. .
Prata om att:

o Kanslor inte &r farliga.

o De éar signaler.

o De ror sig och férdndras nér vi vagar kanna dem.

Bilden av en skon kansla i kroppen.
Manga brukar beskriva den som glad, varm eller lugn.

Fraga eleverna:
e Vad ser du i bilden?
e Vad tror du att personen kanner?
e Vari kroppen kan man kénna det?
Be eleverna tanka efter:
o Kan du komma ihag nér det kdndes sa har?

Resonera tillsammans:

e Vilken resurs i kansloteamet var stark da?
e Var det flera som samarbetade?

Bilden av en mer obehaglig kansla i kroppen.
Det kan kannas ledsamt, tungt, oroligt eller ensamt.

Utforska:

e Hur syns det pa kroppen?
e Var i kroppen sitter kdnslan?

Fraga:
e Kan du minnas nar det k&dndes sa har?

o Vad tror du saknades da?
o Var det ndgon resurs som gémde sig?
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Resonera varsamt kring vilken kontakt som var svag i situationen.

De kan kannas langt borta -
men de finns alltid kvar i alla ménniskor, hela livet.

Det &r en trygg grund att landa i.

Viktigt for dig som larare (fordjupning)

e Man behdver aldrig vara radd for sina k&nslor.
o Man kan inte bestdmma exakt vad man ska kanna.
« Men man kan léra sig att identifiera vilken k&nslokompis man saknar.

Ibland kan det hjélpa oss att férsta varfér nagot kanns svart.

Arbetsuppgifterna

Resonera varsamt, det viktigaste &r att lata eleverna k&nna efter och fundera pa vilken roll /
vilka roller som kanslorna faktiskt spelar i elevens liv.

Som vanligt — om eleven inte kommer pa nagot — stressa inte fram ett svar, 1at det ta tid.
Ibland kan man lirka fram nagot genom att fraga "om du kant sa har ndgon gang, hur hade det

varit d@”
Och ibland kan man uppmuntra eleven att anvanda sin fantasi och latsas nagot.
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TUFF & HARD

DEL 4
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Ibland visar vi inte vad vi egentligen k&dnner — varken for oss sjélva, eller andra. |
stéllet sténger vi av och visar upp en hard attityd, eller spelar oberérda

Det kan se ut och kdnnas som styrka — men &r oftast ett skydd.
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Nar du i stéllet fér modig blir "Tuff och Hard” stanger du av din akta tillgang till
mod. Det blir som ett slags latsasmod. Det &r en naturlig skyddsmekanism — och
den kan faktiskt vara hjalpsam ibland.
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Men i langden vill ingen vara utan sitt riktiga mod. Tank om du i stéllet kunde
slappna av och lata kanslan komma fram.

Du kanske behover tillata dig sjalv att bli riktigt arg!

Eller valdigt radd och ledsen!
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Alla kanslor gar over efter ett tag nar du slapper ut dem. Det &r inte alltid som du
reagerar starkt pa det som hander, men nér du gor det &r det bra att tdnka pa att
det &r normalt.

Det &r lika normalt att kdnna starka kanslor som att kdnna svaga kénslor.
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Modet finns alltid i dig — aven nar du mest kanner radsla.

Det forsvinner inte, utan hamnar bara i bakgrunden. Nar du vagar stanna
kvar i kanslan i stallet for att fly, kommer modet tillbaka.

Det kan faktiskt vara okej att kédnna sig raddd en stund, utan att férséka
trycka bort det.

Och ofta méarker du da att det du var radd for inte var sa farligt som det
forst kdndes. Radsla ar inte alltid logisk.

Modet hjélper dig att gbéra det som ar viktigt fér dig — dven nar det kédnns
obehagligt i bdrjan.
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Nar du har varit valdigt arg, eller ledsen kanske du skdms och ar arg pa
dig sjalv efterat. Du kanske reagerar som schakalen pé bilden.

Nu har jag varit dum och gjort fel!
Eller sa &r du jattearg pa nadgon annan.

Det var du som gjorde sa att jag blev sa arg eller ledsen. Det var ditt fel!
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Prova att tdnka som en giraff — lugn och nyfiken och med &éverblick. Med
sin langa hals ser den helheten och undrar: “Vad var det som hande
nu?” Kanske var det inte sa latt, varken for dig eller din van.

Den har metoden kallas Nonviolent Communication och handlar om att
mota det som hander med nyfikenhet och férstaelse.
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Ibland kanns det fel, helt enkelt.

SJALVGOD
STRATEGISK
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ARBETSUPPGIFTER

*Kan du komma ihag
nar du vagade vara riktigt radd senast?

*Vad var det i den situationen som du
egentligen var radd for?
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*Har du nagon gang latsats att det
var lugnt fast det inte kdndes s&?

“Vad hade du behdévt i den situationen for att vadga vara radd och bygga
modet darifran?
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*Tycker du om nar det ar spannande
och du kan vara i din radsla, utan att backa?
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*Kan du komma ihag ett tillfélle dar du hade
kunnat varit mer nyfiken och mindre démande?
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Pedagogiska tips — del 4

“Tuff & Hard” (falskt mod)
Syfte

o Att forsta skillnaden mellan &kta mod och att stdnga av kanslor
o Att visa att “tuffhet” ofta ar ett skydd

Pedagogiska tips

o Forklara att “Tuff & Hard” inte &r fel — det ar ett satt att forsdka klara nagot
e Hijélp eleverna se att det funkar en stund, men inte hela vagen
o Normalisera: manga gor sa ibland

Elevfragor — muntliga resonemang

« Har du nagon gang forsokt vara tuff fast det kdndes jobbigt inuti?
e Hur kédndes det egentligen?

e Vad tror du hande med ké&nslan inuti?

e Vad hade du behovt i stallet?

Starka kanslor far finnas
Syfte

e Att normalisera starka kanslor
o Att visa att kénslor gar 6ver nar de far kdnnas

Pedagogiska tips

e Betona: inga kanslor ar fel
o Starka kénslor = mycket energi, inte problem
o Undvik att vardera (“fér mycket”, “for lite”)

Elevfragor — muntliga resonemang

o Har du ként dig jattearg eller jatteledsen nagon gang?
e Vad hénde efter en stund?

e Hur kd&nns det i kroppen nar kénslan ar stark?

o Vad brukar hjalpa dig da?
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Ibland kanns det fel
Syfte

o Att koppla kénslor till brist pa en resurs (t.ex. mod)
o Skapa forstaelse i stallet for skuld

Pedagogiska tips
« Hjalp eleverna tanka:

“Vad saknades?” i stéllet for “vad var fel?”
o Gor det odramatiskt och nyfiket

Schakalen (skam, skuld och att skylla pa andra)

Symbolerna harstammar fran NVC Nonviolent Communication grundat av Marschall
B Rosenberg.

Syfte
o Att synligg6ra reaktioner efter starka kanslor:
o skam (“det var fel pa mig”)
o skuld/ilska (“det var ditt fel”)
Pedagogiska tips
o Visa att detta ar vanliga reaktioner
Elevfragor - resonera
o Har du ndgon gang ténkt “det var mitt fel”?

« Har du ndgon gang tankt “det var ndgon annans fel”?
e Hur kdnns de tankarna i kroppen?

Giraffen (nyfikenhet & omtanke)
Syfte

e Att trAna ett nytt forhallningssatt:
nyfiken + omtédnksam i stéllet fér ddmande
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Pedagogiska tips

o Giraffen = symbol for:
o nyfikenhet
o perspektiv
o omtanke
e Modellera sjalv hur man kan tanka

Elevfragor - resonera

Vad hander om du i stallet tanker: “Vad var det som hande?”
Vad tror du giraffen tanker?

Hur kanns det att tdnka s&?

Blir det lattare eller svarare da?

Kan du komma pa en situation déar du skulle vilja tdnka sa?

Arbetsuppgifterna

o Hall en lattsam ton!

o Nu har vi gatt igenom att alla kanslor &r valkomna och att ingen kénsla &r
farlig.

o Undvik att dramatisera elevernas beréttelser.

« Nar eleven fragar — kan jag skriva xxx — ja, det gar bra!

« Det har egentligen ingen betydelse om eleverna berattar sanna historier, eller
fantiserar.

» Syftet med fragorna ar att alla elever ska fa komma till tals.

« Det kan ju bade vara sa att eleven faktiskt kdnde radsla, eller stangde av den
— det spelar ingen roll har

o Kommer eleven inte pa nagot, sa kan hen hitta pa nagot ur sin fantasi!

o Validera, dvs bekréafta elevens radsla/radslor utan att reflektera i om den &r
rimlig, eller inte.

o Kommer eleven inte pa nagot, sa pressar vi inte. OK: Om du hade varit radd,
vad hade du da varit radd for?

o Likadant med mod

o Om eleven svarar med ”jag tankte att”, sa kan du fraga hur det kdndes nar du
ténkte sa.

o Eller hur det k&nns nu nér du berattar det?

o SOk lyckliga slut — det &r éver nu (hoppas vi)

e Svaren kan antingen bli "7med distans till handelsen”, eller direkt efter — bada
ar ok, med férhoppningen att kanslan gatt fran oskon till behaglig.
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HOGT OCH LAGT
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NYFIKEN

NYFIKEN OSAKER
\ : ~
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Resursen Nyfiken gillar
overraskningar - “kul, vad
hander nu?”

Den har resursen tvekar inte
att stalla fragor — “jag
undrar ju!” — i stallet for att
tanka att det ar pinsamt.

Nyfiken vdlkomnar det som
ar oklart och vagar testa
nya saker.

Fragan “Vad ar det varsta
som kan handa?” kan
kadnnas peppande nédr den
kommer fran nyfikenhet.

~ ‘ Men ibland k&nner du dig

“ ocksa osiker — det gor alla.
D& ké&nns det nastan som
motsatsen till nyfiken.
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Da kanske du inte vill bli dverraskad eller prova nagot nytt. Du kan bli
mer kontrollerande och forsdka styra framtiden mot det som ké&nns
trygat, eller undvika férandring.

Tank om du i stallet kunde valkomna det okadnda?

KONTROLL?

Vi kan ju inte se in i framtiden, och det som
oroar dig nu kan faktiskt visa sig bli nagot bra.

Samtidigt kan det vara svart att behalla
nyfikenheten nér det kdnns utmanande.

Da vill man ofta bara att allt ska I6sa sig
snabbt och kannas tryggt.

Det kan till exempel vara nar du boérjar i
en ny skola, testar nagot nytt som mountainbike,
gar med i ett lag — eller vad som helst.

D4 ar det |att att dnska att du visste
exakt vad som ska handa,
sa att du kan férbereda dig.
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Sa kanns det ibland, det ar lika naturligt som att kdnna sig nyfiken.
Likadant ar det med alla resurser i kansloteamet.

Bade det som kénns hérligt och det som kanns jobbigt finns dar. Det ar
lika naturligt att kédnna sig oséker som nyfiken.

Det ar ofta spannande att kédnna sig
nyfiken och att stalla frdgor. Tank om
du skulle vdga om allt som du undrar
over!

Nagon kanske tycker att fragan ar
konstig, men vad spelar det f6r roll?

En stor del av livsgladjen sitter i den
har resursen. N&r du saknar
nyfikenheten, sa tappar du samtidigt
livsgladjen.

—
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ARBETSUPPGIFTER

Kommer du ihag att du var nyfiken nar
du var liten? Det ar alla sma barn.

*Vad &r den pinsammaste fragan du stallt?
Du kanske fatt det berattat for dig), eller
hellre berattar om nagon annan? Det gar bra.
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OMTANKSAM

OMTANKSAM DOMANDE

N&r du kénner dig
omtanksam blir du ofta lite
extra generos.

Du kanske vill géra nagot
fint fér en vén eller nagon i

//1 din familj.

Men om du blir illa bemott
kan omtanksamheten
hamna i bakgrunden. D&

| kan du i stallet bli mer
démande.

Hjarnan férsdker skydda dig
fran att bli sarad, och da ar

det latt att bli arg pa den du
tycker har gjort fel.

| de stunderna ar det extra
» svart att vara omtanksam.
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Da kan du borja bete dig tvartom mot omténksam — kanske hardare &n
du egentligen vill vara. Du har sakert ocksa sagt eller gjort ndgot som
nagon annan blev ledsen av.

INSTALLSAM?

bland vill du &nda bli omtyckt och forsoker vara
omtanksam — men det kanns inte dkta. D4 kan det i stéllet
bli installsamt.

Hjarnan tanker ofta logiskt: “Jag blev illa behandlad, da &r det
ratt att ge tillbaka.”

Men om det blir en tavling i att vara ddmande, trappas det
bara upp — och ingen vinner.

Kommer du ihdg Schakalen och Giraffen? De bygger pa
Nonviolent Communication, som handlar om att férst
lyssna och sedan uttrycka vad som hander inom dig.

Om nagon sager nagot som sérar dig, till exempel: “Vilken
ful tréja”, kan du ta ett andetag och svara:

“Jag blir ledsen nér du séger s4, for jag tycker om den har
tréjan. Jag vill att du respekterar det.”

| stéllet for att svara med en attack tillbaka — fér d4 startar
l[att en konflikt som bara vaxer.

Det finns inga vinnare i ett krig. Det som bryter ménstret ar

omtanksamhet.
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Omtanksamhet smittar! Man tar efter nar man moéter omtanksamhet.

Det handlar bade om att vilja ge och att vara snall — att det ger en skén
kansla i dig, nar du far mojlighet att hjalpa nagon annan.

Det &r dven viktigt att forsta att installsamhet inte &r samma sak som
omtanksamhet. Omtanksamhet bygger pa att man vill val, inte pa att
man ska tjana pa att hjalpa till.

Omtanksamhet bade kan och behover tranas, man féds med den
resursen i outvecklat lage.

Det later enkelt att vara omtanksam,
men det ar det inte — om man inte dvat.

Du har sakert bade ndgon kamrat som &r
valtranad och ndgon som inte har trénat
alls pa sin omténksamhet.

For att kunna hjélpa nagon
annan behéver man dven
hjélpa sig sjalv.

Kanns det ratt, s ar
det oftast ratt!

filf \ \

= ( % <
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ARBETSUPPGIFTER

“Vad var det senaste du gav till nagon?

*Har du manga omtédnksamma personer
i din familj eller bland dina kamrater?
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MODIG

MODIG RADD

L= I

Mod bdérjar ofta — men inte
alltid — med radsla.

Vissa menar att du inte ar
modig om du inte samtidigt
aven kdnner radsla.

S4a behover det
inte vara.

Om du faktiskt
vagar tilldta dig sjalv
att vara radd — da

ar du modig.

En del gillar kanslan a
adrenalin i kroppen — det ar
kroppens satt att gora dig
redo for utmaningar. Andra
tycker inte alls om den
intensiva kénslan.

Vi &r olika — och det finns
inget rétt eller fel i det.
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Om nagot skrammande hénder kan du tappa kontakten med ditt mod. |
stallet for att kdnna dig redo for utmaning kan du sténga av.

Da kan hjarnan férséka hjalpa dig genom att plocka fram ett slags
konstgjort mod - “Tuff & Hard”.

Det kan fa dig att kéra pa
som om du vore modig,
fast du egentligen inte

kanner det. TUFF & HARD?

Du kanske tanker:
“dag har inte tid att
vara radd nu”, och
férsoker trycka bort
kanslan.

Eller s& blir du helt stilla — som att du varken
kan fly eller agera.

Radsla finns dar for att skydda dig. Och ofta bérjar mod just dar — i
radslan. Det &r helt naturligt att bli rddd nar nagot kanns farligt.

Ett satt att hantera det &r att fraga dig sjélv: “Vad ar det varsta som kan
handa?”

Och om det hander — vad ar det varsta da? Fortsatt tills du kommer till
botten.

Ofta handlar det om saker som att det kan kédnnas pinsamt, eller att du
ar radd for vad andra ska tycka. Och om du aldrig har gjort nagot férut,
ar det rimligt att det kdnns ovant i borjan.

Tank dig att du ar i badhuset och nagra hoppar fran hopptornet. Du kan
simma, men vagar inte hoppa.

De flesta var radda forsta gangen — eller spelade “tuffa”. Ingen &r helt
lugn foérsta gangen.
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Ta med dig ré&dslan, andas och se vad som hander. Férandras kénslan?

Vagar du vara arlig — mot dig sjalv och andra — och saga att du inte
vagar?
Att vaga kanna radsla ar mod.

Nar gjorde du nagot senast trots att du var radd?
Det kan vara att sdga ifran, beratta nagot
viktigt, eller testa nagot nytt.

Kanske var Nyfiken och Stabil med da?
De samarbetar ofta med Modig — och alla
resurser i kdnsloteamet samarbetar.

Néar du inte hittar ditt mod kan du
k&nna dig svag.

Men modet finns alltid inom dig
— det behover bara din tillatelse.

Tank om du vagar
— hur skulle det kédnnas da?
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ARBETSUPPGIFTER

*Kanner du dig oftast modig?

*Har du modiga personer
i din familj, eller bland dina vanner?
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STABIL
STABIL OROLIG

Resursen Stabil
signalerar ibland trygghet
och oro.

Ibland k&anner du dig lugn
och trygg - ibland orolig.

Oron kan finnas dar for att
hjalpa dig att komma ihag
saker, som att ta med ratt
bocker till lektionen,
plugga till ett prov, eller
att komma i tid.

Tryggheten kan komma
nar du har sovit bra och
kénner dig redo for det
som vantar

Forsoker du ibland latsas
att det inte spelar ndgon

roll — eller att du aldrig &r
orolig?
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Din hjarna forsoker skydda dig fran det som gor ont. Men ibland blir det
som en felsignal. Kanslor gér inte att tdnka fram eller vélja bort. Forsdker
du styra dem med tankar kan det i stéllet skapa mer stress och kannas
oékta.

ENVIS?

Istallet for att 1ata resursen

Stabil att hitta sin styrka, kanske du
forsoker latsas vara Stabil — och blir
mer envis, eller kontrollerande!

P& insidan finns anda oron kvar.

Det spelar ingen roll om det du

oroar dig for faktiskt ar farligt eller inte
— kanslan kan vara lika stark anda.

Ibland oroar du dig fér saker som
egentligen inte ar s& viktiga, som att bli
retad eller sadga fel infér klassen.

Det kan k&nnas jobbigt — man du klarar det.
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Kénner du dig extra trygg med nagon séarskild person, eller pa en
speciell plats?

Blunda en stund och férestall dig att du &r dar, eller med den personen.

Se vad som hander. Kanske kdnner du en varm och lugn trygghet — den

finns alltid inom dig.

Nar du kanner dig stabil kdnner du dig trygg och séker.

N&r du har en tillatande och bra
relation till din stabilitet orkar du
oftare fullfolja det du paborjar. Da
Okar ocksa chansen att du nar dina
mal.

Du far dven lattare att acceptera
nar det inte blir som du tankt - inte
den har gangen, men kanske néasta.

Nar du ar stabil ger du inte upp i
forsta taget.
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ARBETSUPPGIFTER

*Varfor kdnns det skont att vara stabil?
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AKTA

AKTA
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Resursen Akta &r viktig

for att du ska ma bra och
fa ett liv som kanns péa
riktigt.

Hur d3,
kanske du undrar?

Ibland latsas vi tycka
saker som inte ar sanna -
for att passa in, fa vara
med eller slippa brak. Det
ar manskligt.

Men om du ofta gébmmer
vem du ar och vad du
egentligen k&nner, blir det
svart — bade fér dig och
andra — att veta vad du vill
och vem du ar.

Nar Akta inte far ta plats
kan det kdnnas tomt inuti.

Du kanske spelar tuff, fast
du egentligen ar radd eller
ledsen.
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Att latsas vara nagon annan haller séllan i langden.

Ibland vill du bara bli omtyckt. Det kan kédnnas i magen — kanske till och
med gbra ont. D& ar det latt att anpassa sig: halla med, folja efter eller
forsdka vara som nagon annan for att fa vara med.

Du kanske séager ja fast du menar
nej. Eller klar dig pa ett satt

som inte riktigt kdnns som

du.

TILLGJORD?

Men tank efter:

Vad hadnder om
ménniskor tycker om
dig — for ndgon du
latsas vara?

Och annu viktigare:
Vilka relationer skulle du kunna fa om du
vagade vara dig sjalv?

Akta hanger néra ihop med Omtanksam.

Du kan vara arlig och samtidigt visa
hénsyn — bade mot dig sjalv och andra.

Det finns ocksa situationer
dar du inte behbver sdga
exakt allt du tycker.

Till exempel om nagon bjuder dig pa mat
som inte &r din smak, eller visar nagot
de &r stolta dver.

Att medvetet séra nagon ar inte att
vara akta — det &ar att vara sarande.

Har kan Nyfiken hjalpa dig:
Vad hander med den andra
personen om jag sager det har?
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Du ar véard att bli omtyckt fér den
du &r- inte fér en roll du spelar.

Att vara akta handlar om att vaga
vara sig sjalv och uttrycka det som
k&nns sant for dig.

Det kan k&nnas otackt.
Men ofta leder det till ndgot viktigt:
att bli accepterad — precis som du ar.

Och det skapar en lugn och
trygg kénsla inuti.

Du kan ocksa stotta en van utan att
tveka pé din akthet.

Om nagon blir retad, till exempel for
en mossa, kan du séga:

“dag tycker din mdssa &r snygg.
Kom, vi gar harifran.”

A
i o ~_
P l7 N ONU
)
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ARBETSUPPGIFTER

*Ar det latt foér dig att visa vem du &r?

*| vilka situationer kan det vara klokt att halla tillbaka lite — haller du
med?
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Lararhandledning - Del 5: Hogt och lagt

Syfte

Syftet med delen ar att hjalpa eleverna att forsta att alla kanslor finns i par och
samspelar — till exempel nyfiken/oséker, omtédnksam/démande, modig/radd,
stabil/orolig och &kta/falsk.

Eleverna trénar pa att:

o kanna igen sina kanslor
o fOrstd varfor de uppstar
e acceptera dem utan att trycka bort eller fastna i dem

Lektionsuppldagg
Start - fa i gang tanken
Stall en enkel fraga:

e “Kan man vara modig utan att vara radd?”
o “Ar det fel att kdnna sig oséker?”

Lat eleverna svara spontant — inga réatt eller fel.
Alla k&nslor &r naturliga — samtala om vilka fler kdnslor som hér ihop

« Glad & Ledsen

e Glad & Arg

« Glad &d Besviken
« Glad &d Tacksam

Alla dnskade kanslor har en, eller flera o6nskade "kompanjoner”

Nar blir du extra glad?

Kan man vara glad utan att alla resurser i kdnsloteamet &r med?
Ska man vara glad hela tiden

Ar det viktigt att langta?

Genomgang

Ga igenom en resurs i taget och arbeta ingdende med den under an hel lektion
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3. Reflektion i par

Eleverna pratar tva och tva:

Exempel pa fragor:
o Nar k&nde du dig senast modig och raddd samtidigt?
o Nar blir du osaker?

e Vad hénder med dig nér du blir démande?

Viktigt:
Fokus pa att dela — inte prestera ratt svar.

Eget arbete
Eleverna arbetar med uppgifterna i materialet
Tips till 1arare:

o Lat elever skriva fritt

e Det behdver inte bli “bra” svar
o Uppmuntra arlighet (men inget maste delas)

Avslut efter varje lektion i det har avsnittet
Samla klassen och lyft:

e Vad tar ni med er?
o Nagot som blev tydligare?

Avsluta garna med en enkel mening:

“Alla kéanslor ar okej — det ar vad vi gér med dem som spelar roll.”

Viktigt for dig som larare

o Bekrafta kénslor - ratta dem inte

e Undvik att analysera elevernas svar for mycket
o Skapa trygghet: man far dela, men maste inte
o Visa sjélv att kénslor &r naturliga
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Vanliga reaktioner hos elever

o “Det har ar sjalvklart” — men landar senare
o Skratt eller skamt — ofta ett skydd
o Tystnad — kan vara eftertanke

Fordjupning
Du kan koppla vidare till:
o Konflikthantering (d6mande vs omtédnksam)

o Sjalvkansla (dkta vs falsk)
e Mod i vardagen (radd vs modig)
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Ibland forsdker andra fa oss att kdnna nagot som inte kdnns dkta. Det
fungerar séllan.

Om nagon sager “du behdver inte vara radd” goér det dig inte modig.
Men om nagon i stéllet sédger “jag &r ocksa radd ibland”, kan det kdnnas
|attare.

Det beror pa att du far kdnna det du faktiskt kdnner - inte det ndgon
forsoker fa dig att kdnna. Nar din kansla blir bekraftad, uppstar ofta ett
lugn i dig.
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Det &r naturligt att kdnna bade gléadje och sorg. Sa ar det for alla —
oavsett alder.

Det kan vara svart att forsta, men
kénslor behover fa vara som de ar.

Nar du slapper taget om tankarna
en stund och i stéllet kdnner det som finns, blir det dkta: “Det har ar

jag-”

Later det krangligt? Det ar det inte. Det som kénns jobbigt gar oftast
Over av sig sjalv — aven om det ibland tar lite tid.
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Ibland behéver du &nda hjalp. Da kan det vara skont att prata med en
van eller en vuxen.

Har du ndgon som &r bra pa att lyssna utan att foérsoka fixa eller
forandra nagot? Nagon som far dig att kdnna dig férstadd och
accepterad?

Du kan ocksa saga: “Jag vill bara berétta, jag behdver ingen 16sning.”

Ibland vill du ha hjalp — och ibland racker det att fa satta ord pa det du
kanner.
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Jag som har skapat det hdr materialet heter Séren Lundell. Jag arbetar
bland annat med att hjéalpa bade vuxna och barn att férstd och kénna
sina kanslor — i stéllet for att forsoka latsas kdnna nagot annat.

Det manga vuxna som kommer till mig vill lara sig ar att acceptera sina
kénslor. Nar du accepterar det du kénner, blir det ofta lugnare inom dig.

Alla manniskor har kanslor — bade barn och vuxna, 6ver hela varlden.

Min labrador Freja &r valdigt bra pa att lyssna. Hon tycker
om mig precis som jag ar.

Det kan vara skont att prata med nadgon som
bara lyssnar, utan att forsdka férandra
nagot.

Kanslor férandras med tiden. Nar du
later dem fa vara, kommer en ny kénsla
sa smaningom.

Det kallas acceptans - att inte kdmpa
emot det du ké&nner.
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Vill du fordjupa dig i mina teorier, sé kan du leta upp den hér boken!

Soren Lundell

om i MGU % KA

MASTARE OVER DINA KANSLOR
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