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Om kéanslor

Béde du, Alva, Isak och Jasmine dr rddda och oroliga for nagonting. Att vara
radd och orolig dr en av manga kinslor som finns. Ofta har vi en massa kidnslor
1 kroppen utan att vi funderar sd mycket 6ver dem. Manga ganger kan det
vara ganska svart att veta vad vi kdnner och varfor vi kdnner som vi gor.
Aven vuxna kan tycka att detta dr svart. For att forsta varfor vi blir rddda
och oroliga ibland, behover vi forst ldra oss lite om kénslor. Ndr du arbetar
med den hdr boken kommer du inte bara bli mer modig, du kommer ocksa bli

en kinsloexpert!

Vad ar en kéansla?

Kénslor dr nagot som kénns i kroppen. Kénslor kommer efter att nagot har
hédnt eller efter att vi har tdnkt pa nagot. Om nagon sdger eller goér nagot
snillt mot oss blir vi glada. Vi kan bli arga om négot ér orittvist och ledsna
om vi tdnker pa att ett husdjur har dott. Vi blir rdadda om vi 4r med om néagot
skraimmande och kan bli oroliga nér vi tdnker pa provet ndsta dag. Om vi gor
nagot som vi vet dr fel eller om vi minns nagot pinsamt kan vi skimmas. Vi
kan kédnna dckel om vi smakar eller luktar pa ndgot som vi inte gillar. Om det
hinder nagot ovintat blir vi forvanade. Glidje, ilska, sorg, skam, dckel och
torvaning &r alla kédnslor. Kan du komma pa dnnu fler kianslor?

Vikan dven kédnna flera kinslor samtidigt, som en blandning av olika kinslor.
Till exempel kan vi bade kénna oss glada t6r alla julklappar vi fatt, men ocksa
ledsna 6ver att det 4r ett ar kvar till nésta julafton.



: ., Vad gor dig glad, ledsen, rddd och arg? .:
/ Dra streck fran varje situation till den kinsla du tror du skulle kdnnai  «
/4 &7 den situationen. Det gér bra att dra streck till flera kiinslor om du tror att .
. situationen skulle fa dig att kénna flera kénslor samtidigt. N

[ ] [ ]

. Spela spel med nagon som fuskar
Aka berg- och dalbana

Se en spindel Fa presenter

V. juk
ara sju Cykla

LEDSEN

Klappa en katt Hamna i slagsmal

Fa en kram Missa bussen

GLAD

Hoppa fran en trampolin . . L
Ga i skogen nar det ar morkt

Ndagon sager nagot elakt
Nagon har dtit upp sista kakan
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Alla ménniskor 1 hela virlden har kinslor. Alla dina klasskamrater, alla 1 din
familj och alla médnniskor pa bussen har kinslor. Vi har alltid nagon kénsla,
dven om vi inte alltid tinker pa vad vi kidnner eller mérker det sé tydligt. Om
du kdnner efter, vilken kénsla har du just nu? Vilken kinsla har personen som
sitter bredvid dig?

Kénslor kan kédnnas olika starkt. Ibland kénner vi oss lite glada och ibland
kan vi vara jitteglada. Vi kan vara lite sura och irriterade, men ocksa
jattearga, rasande och forbannade. Vi kan kinna oss lite oroliga och ibland
vara skrickslagna, livrddda och ta panik. Olika situationer kan ge oss olika
starka kdnslor.

Hur stark kénslan dr kan liknas vid en volymknapp. P4 samma sitt som vi
kan lyssna pa musik pa hog eller lag volym, kan vi kidnna kinslor olika starkt.
I den hér boken kommer du att fa trina pa att beskriva hur starkt du kénner
olika kénslor genom att vilja siffror mellan 1-10. Siffran 1 stéar for att kidnslan
ar jattesvag och 10 for att den dr jdttestark.




Skriv vilken kinsla och hur stark du tror att kidnslan dr hos Alva, Isak

[
och Jasmine i varje situation. Rita ut en pil pa volymkknapparna och .
beskriv kinslan med ord. :

Alva ser en stor schiferhund.

Kinsla:

Jasmines lillasyster at upp Jasmines lérdagsgodis.

Kansla:

Isak fick alla ritt pa provet.

Kansla:

Jasmines kompis skickade ett sms och fragade om de skulle leka.

Kansla:

Alva at en moglig ostbit. e 5 648

Kiansla:

Isaks forédldrar svarar inte nidr han ringer dem. 45 6 4

Kinsla:
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Kénslor kidnns 1 kroppen. Olika kinslor kan kénnas pa olika stdllen i kroppen
och pa olika sitt. Alva tycker att det kdnns bubbligt i magen och i brostet nar
hon blir glad och hon blir ocksa lite hoppig 1 benen. Nir hon blir arg kédnner
hon att det kokar 1 huvudet och hon blir alldeles spiand 1 armarna. Isak brukar
bita ihop kdkarna jdttehart niar han blir arg. Nar han blir ledsen far han ofta
en klump i halsen och 1 magen. Hur kinslan kédnns 1 kroppen kan vara olika
tor olika manniskor. Vissa kédnslor kan kdnnas jobbiga, till exempel att vart
hjédrta slar fortare, att det gor ont i magen eller att det kdnns svart att andas.
Det dr viktigt att veta att 4ven om det kédnns lite laskigt i kroppen, finns det
inga kinslor som é&r farliga att kénna.

% Var kinns det i kroppen for dig nédr du dr glad, arg,
/// ledsen och rddd? Vilj den fiarg som du tycker passar bist for
varje kénsla och mala var den kinns i kroppen pé figuren pa
nista sida. Mala girna dit fler kdnslor som du kommer pa.

Glad

Arg

Ledsen

Radd
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Prata med din foralder
om hur det kinns i kroppen
nar hon eller han kanner olika

kanslor. Kanske kanner ni
kéanslorna pa olika stallen?

Varfor har vi kédnslor?

Har du nagon gang onskat att du fick slippa vissa kédnslor? Hade det inte
varitskontomdualdrigbehovdekidnnadigriadd,argellerledsen? Hadelivetinte
varit lite enklare och roligare om du alltid kunde vara glad? Det dr nog manga
som skulle svara ja pa dessa fragor, men det finns faktiskt en poing med att vi
har sa ménga olika kédnslor. Innan du och din férilder tar ldra er mer om detta,
tundera en stund tillsammans pé varfor ni tror att vi har sa manga kanslor...

Kinslor far oss att vilja gora olika saker. Nér vi blir glada vill vi ofta skratta
och gora mer av det som gjorde oss glada. Nir vi blir ledsna kanske vi vill
grata, vara ensamma eller bli trostade. Nidr vi blir arga pa nagon kan vi vilja
slass, siga elaka saker eller forsvara oss. Nir vi blir radda kan vi vilja gomma
oss eller springa nagonstans dir vi kdnner oss trygga. Alla kidnslor behovs,
tor de berittar viktiga saker for oss.



