Lektionsplan: KANSLOR

Kanslor ar kroppens meddelanden som uppstar fran inre eller yttre observationer som vara sinnen gor
samt fran de tolkningar som uppstar av dem. Kanslor beréattar hur en situation kdnns for oss och vad vi
skulle behova for att ma bra. Kanslor vagleder oss mot trygghet och valbehag, bort fran fara och obehag.
Kanslor kdnns som fornimmelser i kroppen, hors som tankar i sinnet och syns utat i kroppssprak,
ansiktsuttryck, tonfall och beteende. Att kdnna igen och satta ord pa sina egna och andras kanslor stoder
samspeleti klassen.

e Fundera pa hur olika kanslor visar sig hos manniskor
e Tanka pa varolika kanslor kdnns i den egna kroppen
e Utvidga kansloordférradet

e Ova p4 att kdnnaigen andras kanslor

MATERIAL:

e Kort som visar lektionsstrukturen

e Latklassen lysa —avtalet

o Lugn musik eller instrument for landning

o Affisch om rutschbanan och fingerandning

e Affisch om kéanslor

e Utskrift: Kanslor syns, hors och kanns

e Susi-kanslokort (eller andra kdnslokort dar hela kroppen syns)
e Latklassen lysa -hafte 1,s.3-4

o Klassutmaning: Mood Tracker —affisch

Det ar bra att ha Lat klassen lysa —avtalet framme under varje lektion och att pAminna om det i borjan av
lektionen.

Lektionsstrukturen kan gas igenom och sattas upp synligt med hjalp av bilder.

Nedvarvning: Rutschbanan eller fingerandning
Material: lugn musik eller instrument

Vi bérjar igen lektionen med en gemensam nedvarvningsovning. Sitt bekvamt pa din stol eller pa golvet sa
att dina fotter vilar lugnt mot golvet (eller fotstédet). Lat handerna vila i knét eller pa bordet.
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Idag provar vi rutschbana- andning. P& bilden ser du en rutschbana. Forestall dig att ndr du andas in gar
du uppfor trapporna till rutschbanan. Nar du andas ut aker du en riktigt lang tur ner. Vi provar tillsammans
nagra ganger genom att titta pa bilden.

Sedan far du under ljudet av koshi-vindspelet géra lugna, ldnga rutschbana- andningar i din egen takt. Om
det kdnns tryggt kan du blunda en stund eller titta pa bordet eller golvet for att fa lugn och ro.

Vi ger en stund for att varva ner.

Du kan andas lugnt nagra ganger till och sedan 6ppna 6gonen eller lyfta blicken.
eller

Vi bérjar lektionen igen med en gemensam nedvarvning.

Sitt bekvamt pa din stol eller pa golvet sa att dina fotter vilar lugnt mot golvet (eller fotstodet). Lyft ena
handen framfér dig och spreta med fingrarna. Folj med pekfingret fran den andra handen upp och ner langs
fingrarna, bérja vid tummen. Nér du gar upp med fingret andas du in. Hall andan en kort stund vid
fingertoppen. Nar du gar ner andas du ut och haller en kort paus innan nésta finger. Ga igenom alla fingrar
i din egen andningstakt.

Sedan far du under musikens ljud géra fingerandning i din egen takt. Om det kdnns tryggt kan du blunda en
stund eller titta pa din hand.

Efter landningen kan vi prata kort. Hur kdndes det? Hur kdnns det nu? Férandrades kdnslan pa nagot satt?
Det finns inga ratta eller fel svar, allas upplevelse ar olika. Landning ar inte alltid latt om man inte har dvat.

Undervisning: Utforska kansloordlistan
Material: Kanslor -affischen

Kénslor ar kroppens signaler till dig, och du kan uppleva manga olika kdnslor samtidigt. Genom att lyssna
pa dina kanslor kan du kdnna efter hur du har det och hur du ska agera i en situation. Kédnslornas funktion
ar att skydda oss, och de kan hjalpa oss bort fran fara och mot trygghet.

Vissa kanslor ar latta och enkla. De beréattar att det du behoéver just nu finns tillgéngligt fér dig. Tunga och
svara kanslor beréattar att du behéver nagot for att ma bra igen.

Varje kédnsla har en viktig uppgift. llska ger mod attférsvara sig sjalv eller andra. Radsla hjélper oss att vara
uppmarksamma och séka trygghet. Gladje och védlbehag uppmuntrar oss att géra saker som ar bra fér oss
och andra. Kansla uppmuntrar oss ocksa att ta oss mot det som kdnns bra . Darfér behovs alla kénslor.

Alla har sina egna kénslor i olika situationer, s man kan inte sadga att en kénsla ar ratt eller fel. Darfor ar
det viktigt att respektera bade sina egna och andras kanslor. Det 4r okej att kdnna sa har och att en kompis
kdnner pa ett annat sétt.

Alla kan paverka sina kdnslor, alltsa reglera dem. De fardigheterna ska vi tréna pa nésta Lat klassen lysa-
lektion.
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P4 affischen ser du manga olika kénsloord. De ér sorterade under rubriker och ibland blir kanslan starkare
langre ner i ordlistan. Det finns sdkert manga kénsloord du redan kan, men ocksa nya. Om du inte férstar
vad ett kdnsloord betyder, kan du fraga en kompis eller en vuxen. Malet ar att du lar dig nya kdnsloord och
kan berétta mer om dina kénslor.

Undervisning + aktivitet: Kdnslor syns, hors och kdnns-genomgang av affischen
Material: Kanslor syns, hors och kdnns —arbetsblad

Pa finska material: Tunne ja Taida ilmaiset materiaalit
https://holvi.com/shop/TUNNEJATAIDA/product/a4c2aee0061811a93e48¢c6¢c917d82b74/

Nu ska viunderséka hur kdnslor syns, hérs och kénns i oss. Hos alla syns och kdnns kdnslor pé olika sétt.
Det finns inget ratt eller fel satt. Till exempel i olika kulturer visar man kénslor pa olika sétt.

Ansiktsuttryck

Vara ansikten ser olika ut i olika kédnslotillstand.
Vilka tecken pa kanslor har du sett i ansikten? (t.ex. leende, grimas, tarar)

Vi provar tillsammans hur gladje/radsla/skam/sorg/lugn ser ut i ansiktet.

Tonfall

Kéanslor hors i hur vi pratar. Tonfall handlar om hur nagot sags, inte vilka ord vi anvander.

Vi provar hur gléadje, ilska och sorg later genom att sdga ’Hej!” pa olika satt. Vad marker du? (Till exempel
nérvi dndrar tonfall eller hur snabbt vi pratar).

En vuxen sager: ”Du ar jattetrevlig!” med arg rost. Eleverna far résta om de tror pa tonfallet, hur man sager,
eller pa orden, vad man sager. Vad tanker du néar inte tonfallet och orden stammer 6verens?

Beteende

Kénslor ger oss kraft att agera. De betyder att kdnslor syns ocksa i vara handlingar (t.ex. vi vdnder oss om,
gar bort, knuffar eller kramar nagon).

Kroppssprak

Kéanslor syns ocksa i vart kroppssprak, t.ex. hur vi har vdra hander och fotter (armar i kors, knutna névar
eller 6ppna armar inbjudande) spénda eller avslappnade.

Har du sett nagot i ditt eget eller nagon annans kroppssprak som visar kdnslor?
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https://holvi.com/shop/TUNNEJATAIDA/product/a4c2aee0061811a93e48c6c917d82b74/

Kanslopantomim
Material: Susi- kanslokort och Kanslor-affischen

Pa finska: Tukiliitto: https://www.tukiliitto.fi/tukiliitto-ja-yhdistykset/kehittamistoiminta/paattyneet-
hankkeet/mahti-projekti/mahti-tunnekortit/

| féljande lek far en frivillig elev spela kdanslopantomim med en kénsla utan ord. Eleven véljer ett ord fran
Susi-kdnslokorten och far hjalp med att visa pantomimen. Eleven far ocksa visa sin pantomim utan hjalp
fran kortet. Tank pa att kanslan syns i hela kroppen, inte enbart i ansiktet (tex hdnderna, fotterna och
kroppsstéllningen). De andra gissar vilken kdnsla det ar fraga om. Man kan fa hjélp fran Kanslor-affischen.

Né&rnégon gissar ratt provar alla att visa kdnslan och sedan diskuterar man tillsammans om vad de maérkte.
De som gissade kan saga vilken kroppsdels som avsléjade kdnslan. Man kan ocksa gora sa att alla tar
samma kroppsstéllning och ansiktsuttryck som de som uppvisat kdnslan. Och efter det gissar man
kénslan och diskuterar hur det kdnns. Tex Vad hdnder i kroppen/ansiktet? Vilken kroppsdel ér spénd, lugn
eller aktiveras?

Tankari sinnet

Ofta har det redan bérjat kdnnas en hel del i kroppen néar en kdnsla dyker upp i vara tankar. Med tankens
kraft kan viforstarka eller ddmpa vara kdnslor. Nedtyngande tankar (till exempel Det hdr kommer aldrig att
ga, Jag ar dalig, eller sadant som skrammer eller stressar oss) far oss att ma samre. Med upplyftande
tankar (till exempel Ingen fara, det héar fixar jag, Gér bara ditt bésta, eller ett fint minne, en rolig hédndelse,
person eller plats) kan vi lugna oss sjédlva och fa oss att ma battre. Vi kommer att prata mer om det har
under Lat klassen lysa-lektionerna.

Fornimmelser och fysiologiska forandringar i kroppen

Kroppen ar kdnslornas hem och de kan kdnnas dar pa manga olika séatt. Det kan pirra eller krampa i magen,
snéra at i halsen, kdnnas som en tyngd over bréstet, hetta i kinderna, handerna kan kdnnas svettiga eller
sa kan armar och ben kdnnas tunga eller darriga.

Hur har kénslor kédnts i din egen kropp?

Uppgift: Var kanns kanslorna?
Material: Lat klassen lysa-hafte 1 s. 3 och fargpennor

Vi gar igenom en kénsla i taget. Den vuxna sager kénslan och fargen som eleven ska anvanda for att
farglagga den del av kroppen dar kanslan kanns. Till slut kan de som vill dela sina egna iakttagelser fran
uppgiften.

I den héar uppgiften far du observera var i din kropp olika kdnslor kdnns. En kdnsla kan kdnnas pa ett eller
flera stallen. Pa ett stalle kan det ocksa kénnas flera olika kdnslor, och vissa stéllen kan bli helt ofargade.
Om det kdnns svart kan du tanka tillbaka pa en situation dér du upplevde just den kédnslan. Farglagg med
gult den eller de delar déar gladje kdnns, och sa vidare.
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https://www.tukiliitto.fi/tukiliitto-ja-yhdistykset/kehittamistoiminta/paattyneet-hankkeet/mahti-projekti/mahti-tunnekortit/
https://www.tukiliitto.fi/tukiliitto-ja-yhdistykset/kehittamistoiminta/paattyneet-hankkeet/mahti-projekti/mahti-tunnekortit/

Hemuppgift: Kanslodetektiv
Material: Lat klassen lysa-héafte 1 s. 4

Langst ner pa uppgiftssidan finns en hemuppgift. | hemuppgiften ar eleven en kanslodetektiv under en
overenskommen tid (t.ex. en dag eller resten av veckan). Hen observerar andras kanslor i vardagen. Nar
hen marker en kansla som finns i materialet, satter hen ett kryss efter den. Samma kansla kan observeras
och markeras flera ganger. Det gar garna ocksa att bjuda in andra familjemedlemmar att vara
kanslodetektiver. Ofta lagger vi lattare marke till kdnslor av obehag. | hemuppgiften ar det darfor bra att
trana pa att ocksa lagga marke till kdnslor av valbehag och gladje.

Klassutmaning: Mood Tracker
Material: Mood tracker-affisch

Som klassutmaning har vi en gemensam observationsuppgift i klassen, alltsa en Mood Tracker. Vid ett
passande tillfalle under dagen stannar ni upp och funderar pa vilka kdnslor var och en marker hos sig sjalv.
Vilken kansla kdnns starkast? Var och en far farglagga i klassens gemensamma affisch en godisboll med
den farg som beskriver kanslan. Om du kadnnerigen nagon annan kansla, farglagg godisbollen med en farg
du valjer och skrivin kanslan du har upptackti godisbollen.

Sammanfattning: Kanslor

Idag har vi pratat om hur kdnslor syns, hérs och kdnns hos oss ménniskor. Vi har ocksa funderat pa vilka
slags kdnslor som kan uppsta i olika situationer. Alla kdnslor &r tillatna och de har en egen viktig uppgift.
Pa Lat klassen lysa-lektionerna pratarvi anda om hur viktigt det ar att lara sig att inte ta ut sina svara kénslor
pa andra méanniskor. Nér vi lar oss att kdnna igen vara egna kanslotillstand kan vi férsta oss sjélva battre.

Nedvarvning: Kroppsskanning
Material: lugn musik eller instrument

Idag har vi pratat om kédnslor, som ar viktiga meddelanden fran kroppen till oss. Kanslor berattar hur vi har
det och vad vi behé6ver just da for att ma bra. Vissa kénslor kédnns latta och enkla, andra kédnns tyngre och
lite svarare. Alla kdnslor har &nda sin egen viktiga uppgift. Nu far ni bérja observera era egna kanslor i
uppgiften Kansloobservation-uppgiften.

Vi tackar klassen for lektionen tillsammans och lyfter fram nagot som gick bra (t.ex. Ni var ivriga att spela
teater i leken. Ni funderade fint pa var kanslor kdnns i kroppen.)

Vi berattar att lektionerna alltid avslutas med att vi lugnar oss tillsammans.

Idag gor vi en kroppsskanning-6vning, déar du far lagga maérke till dina kdnslor och fornimmelser en
kroppsdel i taget.

= L3t KLASSEN
LY



(Nedanstaende ar inspirerat av Jemmasens kroppsskanning, fantasiresa for barn)

Pa finska:
https://bin.yhdistysavain.fi/1600560/auT9ImVGuW5zDB2zkF3a0Y5nPx/Kehoskannaus%20lapsille.pdf)

Naér vi har 6gonen 6ppna ser vi vad som hander runt omkring oss. Om vi vill se vad som hédnder inuti oss
behover vi stdnga 6gonen och lugna ner 0ss. Vi undersoker vilka fornimmelser och kdnslor som finns i
kroppen. Alla fornimmelser far vara precis som de &r, ingenting behéver dndras. Nar 6gonen ar stangda
kan du béattre méarka vad som hidnder inom dig.

Férst riktar vi uppméarksamheten mot benen. Vad kdnner du i benen? Kanns de kanske rastlésa? Tunga
eller latta? Kalla eller varma? Marker du nagot i benen som beréttar om en kédnsla?

Flytta sedan din inre blick och din andning till mitten av kroppen. Hur kdnns deti magen? Och i bréstet? Ar
det en avslappnad eller spand kédnsla? Marker du nagot i magen eller bréstet som beréattar om en kédnsla?

Flytta sedan din inre blick och din andning till hdnderna, &nda ut till fingertopparna. Hur kdnns de? Ar de
kalla eller varma? Kénner du spénning i hdnderna eller ar de avslappnade? Hur kénns fingrarna? Marker
du ndgot i hdnderna som beréattar om en kdnsla?

Flytta sedan din inre blick och din andning till huvudet. Hur kdnns det i huvudet? Méarker du ndgot i huvudet
som beréttarom en kdnsla?

Nu har vi gatt igenom hela kroppen fran tarna till huvudet. Andas lugnt nagra ganger i din egen takt. For
sedan tillbaka din uppmarksamhet till platsen dar du &r och ror lite pa fingrar och tar. Nar det kdnns bra
kan du 6ppna égonen.

= L3t KLASSEN
LY


https://bin.yhdistysavain.fi/1600560/auT9ImVGuW5zDB2zkF3a0Y5nPx/Kehoskannaus%20lapsille.pdf)

