9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med nepsy-drag

Ovning: Hur kinner jag mig?

Mal
Malet med 6vningen &r att barnet med hjélp av en vuxen ska lara sig att identifiera och namnge
grundlaggande kanslor och observera vilken typ av kanningar de orsakar i kroppen.

Anvisning

For att ova kanslomassiga fardigheter, valj ett dgonblick nar barnet ar lugnt och villigt att gora
saker tillsammans.

Ta fram eller pyssla ihop ett stort papper. Pappret ska vara sa stort att barnet kan ligga pa det.

Rita konturen av barnets kropp pa pappret. Darefter kan ni tillsammans fundera pa vilka fler
egenskaper hos barnet ni kan rita sa att man pa bilden kadnner igen barnet. Om barnet inte vill att
hens kropp ritas, kan du ocksa anvanda en fardig kroppsteckning (finns separat i PDF-format i
dvningen).

Anvand pennor i olika farger och valj en egen farg for varje kansla. Bérja med nagra enkla kanslor,
sasom gladje, sorg och nervositet. Ni kan anvanda kanslokort som hjalp for att namnge kéanslor
(finns separat i PDF-format i dvningen).

Fundera sedan pa var i kroppen var och en av kédnslorna upplevs. Farglagg eller rita monster pa
kroppsbilden for varje kansla.

Du kan hjalpa barnet genom att beratta var du upplever dina kanslor. Kanslor kan upplevas i olika
delar av kroppen hos olika manniskor.

Exempel
e "Marker du vad som hander i din kropp nar du ar ledsen? Hur marker du det?”
—"Jag vill grata."
e "Var ska man ldgga graten? Var i kroppen kanns den?”
—"l huvudet och i dgonen."

Barn tycker ofta att kroppsteckningen ar rolig. Hen kanske vill satta den pa vaggen i sitt rum. D3
kan ni alltid komma tillbaka till teckningen och fortsatta diskussionen.

N&r man Gvar pa att kdnna igen kanslor ar det bra att féréldern klar sina egna kanslor i ord for
barnet. Till exempel: "Jag hade en tung dag pa jobbet idag, och jag &r trott. Nu ater vi snabbt ett
mellanmal sa att trottheten inte forvandlas till ilska. Efter mellanmalet kommer jag sakert att ma
battre."
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Forsok och observera
Testa ovanstaende 6vning for att identifiera och namnge kénslor aktivt i 2-4 veckor.

o Ardet svért for ditt barn att identifiera och namnge sina egna kénslor?
e Hade ditt barn nytta av att 6va pa att identifiera och namnge kénslor?
e Marker du om ditt barn anvander ett ord for en kansla i vardagen?

e Har diskussioner om kanslor minskat nagot besvarligt beteende?
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