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Ovning: Kinslomitare

Mal
Malet med Gvningen &r att lara barnet att uppfatta intensiteten i kdnslorna och att beratta om sina

egna kanslor. Anvandningen av en kanslométare kan ocksa oka féralderns forstaelse for barnets
kanslor.

Anvisning

Rita tillsammans en kanslomatare eller anvand en fardig matare (finns separat i PDF-format i
ovningen). Det finns ocksa olika kdnslomatare som kan laddas ned pa webben. Ni kan soka en
matare som passar er.

Om det behdvs kan ni ocksa anvdnda kanslokorten fran évning 7 "Hur kdnner jag mig?".

Fundera over vilka kanslor som uppkom under dagen.

e Vilka kanslor har du upplevt i dag?
e | vilka situationer dok kanslor upp?

Visa pa mitaren hur stark varje kdnsla var. Var placerar den sig pa skalan?

e Var kanslan svag, ganska stark eller stark?
e Om du upplevde starka besvarliga kanslor, markte du hur kanslorna senare blev svagare?

Det ar bra om foraldern ger exempel péa sina egna kanslor. Da kan barnet forsta att alla kanslor
fungerar pa samma satt: De kommer och gér, och deras intensitet kan variera under dagen.

Ni kan annu fundera 6ver vad som ar till hjalp for att lugna sinnet nar starka kanslor tar dver.

Nar kdnslomataren har anvéants flera ganger for att granska dagens kanslor, kan ni 6va pa att
anvéanda den ocksa nér ni diskuterar svara situationer.

Exempel
Vilka kénslor har du upplevt i dag? Du kan vélja 2-3 kanslor fran kdnslokorten.
» Barnet valjer trotthet och gladje.
| vilken situation var du glad?
> Nar Jakob kom for att leka med mig pa rasten.
Visa p& mataren, hur glad var du?
> Barnet pekar med fingret pa toppen av mataren.
Du verkar ha varit riktigt glad dver det.
| vilken situation var du trott?
> Nar jag kom hem fran skolan.

Visa igen pa mataren, hur trott var du?
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> Barnet pekar med fingret pa toppen av mataren.
Oj da, valdigt trott.
Markte du vad som hjalpte dig att bli pigg igen?

» Nar jag fick vara ensam i mitt eget rum och vila.

Forsok och observera
Anvand kanslomataren regelbundet i 2-4 veckor.

Forandrades nagot?

Har nagot i er vardag blivit Iattare?

Skulle det vara bra att prova en annan matare?
Vilka utmaningar har ni stétt pa under évningen?

YV VYV
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