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Ovning: Kinslomitare

Varfor?

e Du Iar barnet att kdnna igen sina kanslor
e Du hjalper ditt barn att beratta om sina kanslor

e Du hjalper ditt barn att marka att kanslornas styrka kan variera

Hur?
Gor en kanslomatare

Pyssla tilsammans en kanslomatare eller skriv ut kdnslomataren som finns i slutet av
ovningen.

Kanslomatarens skala kan till exempel vara 0-10, dar

0 = inte alls
10 = valdigt stark

Diskutera tillsammans vad en 1ag, medelstark eller stark kansla kan innebara for olika
kanslor. Fundera pa var i kroppen kanslan kdnns hos dig och ditt barn och hur den
marks. Tank tillsammans pa i vilka situationer man kan kanna olika kanslor.

Anvandning av kanslomataren

Nar barnet har forstatt idén med kdnslomataren kan ni borja 6va pa att anvanda den i
vardagen. Fraga regelbundet ditt barn hur hen kdnner sig och hur stark kanslan ar
eller var i situationen. Det ar bra att gora detta dagligen.

Som hjalp for att kdnna igen och acceptera

Beddm olika kdnslor med mataren, sdsom gladje, valbefinnande, ilska, radsla, angest
och tillfredsstallelse utdver nedstamdhet. Pa sa satt far barnet erfarenhet av att det
under dagen kan forekomma andra kanslor an nedstamdhet.

Forsok visa barnet att alla kanslor kan upplevas och utforskas och att man inte
behover bli av med dem.

Som hjalp for att marka variation i styrka

Beddm de kanslor ni har identifierat igen efter en Iamplig tid och notera om kanslans
styrka har forandrats. Det kan vara sarskilt nyttigt fore och efter en aktivitet.
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Pa sa satt l1ar du barnet att kanslors styrka varierar, kdnslor kommer och gar och att
man kan klara av alla kanslor.

Visa sjalv hur man anvander mataren genom att beskriva aven dina egna kanslor
med hjalp av mataren.
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