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KANSLOKORT

Varfor kanslokort?

Kanslokorten kan anviandas for att pa ett pedagogiskt satt tillsammans med grupp-
deltagare eller individuellt prata om, synliggéra och satta ord pa olika kanslor.

Att anvanda kanslokort kan gora det lattare att satta ord pa kanslor, visa hur man kanner i
stunden, eller vad man kdnde i en annan situation. Det kan dven vara ett sitt att visa pa
att vi alla har kanslor, manga olika kanslor. Att forsta sina egna kanslor gor det lattare

att hantera och prata om sitt mdende men ocksa att fa veta hur ndgon annan kanner.

Det star inga kanslor pa kanslokorten for att var och en sjalv ska fa tolka vilken kansla
de tycker att bilden visar. De ar ocksa ett satt att visa pa hur vi kan uppfatta och tolka in
olika kdnslor pa samma kort. Ibland kan det beh6vas hjalp att satta ord pa kanslorna.

Att prata om kdnslor med barn ar en viktig skyddsfaktor for en god psykisk halsa.
Om du vill Iasa mer om skyddsfaktorer som starker psykisk halsa kan du gora det har:

Blandade kanslor - om barn och ungas psykiska hélsa.

Hur anvander jag dem?
Skriv ut korten, laminera och klipp ut!

Det finns inga bestdmda regler om hur du anvander dig av kidnslokorten, hitta ett satt
som funkar for dig. Har kommer nagra forslag for att komma igang:

e Inled traff med att alla deltagare far vélja ett eller flera kort som de tycker visar hur de
kanner/mar just nu. Vid slutet av traffen kan ni be dem valja ett eller flera kort igen.
Kanske har de samma kanslor som i borjan, kanske har de andra.

e Anviand korten i samband med olika 6vningar. Hur kdndes det att géra den har
o6vningen? Vad var det med den har évningen som gjorde att du kdnner sa har?

e L3t varje deltagare dra ett kort och satta ord pa den kansla de ser pa kortet. Hur kdnns
den kanslan i kroppen, nar brukar kanslan komma, vad kan man géra da?
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/blandade-kanslor/
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KANSLOSKOLA

Kanslor kan beskrivas pa manga satt. Du kan vara arg, men ocksa sur, butter eller
ilsken. Du kan vara glad, men ocksa positiv, sprallig eller lycklig. Har kommer fler
ord pa kanslor som ni kan anvanda er av med kanslokorten.

FORVANAD, HAPEN , PAFF
Kéanslan vill fa dig att vara beredd nar
det hander ndgot ovantat.

RADD, HOTAD, SKRAMD, OROLIG
Kanslan ar till for att skydda mot faror.

ARG, SUR, BUTTER, ILSKEN, RASANDE,
IRRITERAD, TJURIG

Nar nagot ar orattvist och ndgon har gjort
eller sagt nagonting utan att forst kolla att
det ar okej for dig.

NYFIKEN, INTRESSERAD, TESTA, PROVA
Kéanslan far dig att vilja veta mer och
prova nya saker.

LEDSEN, SARAD, DEPPIG, BESVIKEN,
NERE, SORGSEN

Kéansla av att sakna nagot eller bli av
med nagot vardefullt. Behov av omsorg
och ompyssling.

SKAM, FEL, GENERAD, VARDELOS,
PINSAM

Kanslan av gora fel eller vara fel och dalig.
Inte passaini. Vilja avbryta det man gor.
Gomma sig. Vill félja normer for att

slippa kanslan.

SKULD, ANGER, DALIGT SAMVETE
Att dngra nagot som blev fel
eller daligt for andra.

STRESSAD, PA GANG, PIRRIG, RASTLOS
Ké&nsla som ger extra kraft men som blir
jobbig ibland. Svart att bli av med, orolig
kanslai kroppen.

GLAD, SKRATTIG, ROLIG, POSITIV,
SPRALLIG, NYFIKEN, PIGG,

LYCKLIG, SUGEN

Upptacka och vilja géra mer av det som
kanns roligt. Oppen och tillginglig.

LUGN, SOFT, CHILL, AVSLAPPNAD,
SKON, FRIDFULL

Vill fa dig att fortsatta med det som ar
avslappnande och tryggt.

ACKLAD, BLA, USCH, AVSKY
Kanslan vill skydda dig fran att fai dig
nagot ackligt och farligt. Spotta ut, krdkas.

AVSKY, FORAKT
Komma bort ifran det och dra sig undan.
Skydda fran nagot obehagligt.

TOM, MENINGSLOST, HOPPLOST
Allt ar sa svart sa du stinger av kdnslorna.
Vill inget, orkar inget.

MODIG, TUFF
Kansla som kommer av att du gor
nagot utmanande. Vagar nagot.

STOLT, HEDRAD, MALLIG, NOJD,
DUKTIG, VARDEFULL

Kansla av att ha gjort nagot som ar bra
och ratt for dig eller andra.
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