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Mina kinslor

Mal
Malet ar att |dra eleverna att identifiera och namnge grundldggande kénslor. Samtidigt Iar de sig att
uppfatta hur kadnslorna kanns i kroppen.

Att dela och normalisera kanslomassiga upplevelser forstarker en accepterande attityd till
upplevelsen av kanslor.

Anvisning
Ovningen kan géras hela klassen tillsammans.

Ovningen kan gdras:

e vid borden eller skolbédnkarna, t.ex. pa papper i A4-storlek
e pa stora pappersark, sd att man ritar konturerna av var och en pa varsitt stort papper.

Om ni arbetar vid bord kan ni anvanda den fardiga modellen nedan.

Om ni goér den mer praktiska versionen av dvningen, anvand papper som ar tillrackligt stora for att
eleverna ryms att ligga pa dem. Ni kan ocksa tejpa ihop flera pappersark.

Eleverna ritar i par varandras konturer pa papper, sa att den ena ligger pa pappret och den andra
ritar runt kroppen.

Vilj sedan 4-6 grundkanslor att arbeta med. Om ni vill kan ni anvanda bilderna pa kanslor, pa nasta
sida i materialet, som hjalp.
e Valj en farg for varje kansla.
e Fundera pé var i kroppen man kan kdnna varje kansla.
e Farglagg eller rita monster pa bilden av kroppen dér kdnslorna kanns. For varje kénsla
anvands den egna fargen.
e Fundera i grupper eller med hela klassen pa hur man kan beskriva hur olika kdnslor kanns.
Till exempel kan nervositet kannas som en kittling i magen, gladje som om det bubblar i hela
kroppen och ilska som varme i huvudet och stickande kansla i handerna.

Ovningen kan fortsattas genom att anvénda kénslobilderna fér att reflektera éver féljande frgor:

e | vilken typ av situation upplever eleverna den har kanslan?
e Om kanslan &r svar, vad hjalper dem att komma vidare?
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