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Allmant om att prata
om boken

Kdnsloboken tar upp fragor kring vad kéanslor ar, hur man kan kdnna
igen olika kanslor och vad man kan géra om nagot kanns fel. Den tar
ocksa upp hur livet kan te sig i de vanligaste miljder som barn ror sig i.
Boken hdller sig pa en allmdngiltig niva som de flesta kan kdnna igen
sig i och det dr den nivan man bor ha da@ man pratar om den i en
klass. Alla samtal om dmnena i boken ska hdllas pa en generell niva
med en kdnsla av att det hdr dr "vanliga saker som alla ar med om
nagon gang”. Dock dr det viktigt att ndmna (ndr tillfalle ges) att det
ibland kan hdnda valdigt jobbiga saker och att man ibland kan mé
mycket ddligt — da mdste man fa hjalp av en vuxen man litar pa.

Det kan vara bra att sdtta upp ndgra ramar eller regler innan

man borjar prata om de olika dmnena. Nagra exempel:

® Det vi pratar om kommer handla om hur det kan vara fér
de allra flesta ndgon gang i livet.

® Om nagon vill berdtta ndgot om sig sjdlv dr det viktigt att det dar
1. nagot du vill berdtta och som kdnns okej att berdtta
2. att du tror att det kommer kdnnas okej ndr du tdnker tillbaka

pé det du har berdttat idag ndr du har kommit hem

® Man ska inte berdtta sina storsta hemligheter!

® Om man bdrjar tdnka pd ndgot som kdnns vdldigt jobbigt kan
man ta upp det med sin ldrare senare, da ingen annan hor.
(om detta sker, fundera pd om eleven behéver slussas till
skolkuratorn)

® Ingen far sdga nagot dumt till ndgon annan.

Lat klassen fundera pa hur ni ska géra med ovanstdende punkter.

Var kan man hitta
information?

Ga gdrna igenom tipsen pd olika organisationers hemsidor (sid 84)
och kika in pé dessa ihop med klassen. Passa gdrna pa att prata lite
om kallkritik och vikten av att f& information frén sidor som man kan
lita pa.

DISKUSSIONSFRAGOR:

® Vem har skrivit det du laser, och vem ar ansvarig for sidan?
Ar det nagon man kan lita pa?

® Verkar det du ldser stdmma 6verens med annat du ldser om
samma dmne!?

® Handlar texten om fakta som gar att kolla upp, eller handlar
det om vad nagon tycker och kdnner?

Om fragorna

Fragorna som hor till varje kapitel dr sddana som man bade kan ha
diskussioner om eller anvanda som skrivuppgifter for dldre elever.
Om klassen dr sddan att det finns mycket konflikter eller mobbning
ska man vara forsiktig med att ta upp de mer kdnsliga dmnena till
diskussion, da kan de passa bdttre som skrivuppgifter.



Vad ar kanslor?

Efter ni har gatt igenom kapitlet kan du be eleverna att sdga

alla kanslor de kan komma pa, skriv upp de pd tavlan.

Stanna upp vid ndgra kadnslor och be om exempel pd ndr man
kan kdnna just den kanslan.

Gor ocksa tvdrtom; ge exempel pa nagra situationer (t.ex. att
ga till tandldkaren, tappa tallriken med mat i matsalen sa alla
ser) och fraga hur det kan kdnnas ndr man ar med om nagot
sadant. Forsok fanga upp att olika personer kanske kommer med
olika svar, och lyft att vi alla @r olika och reagerar pa olika sdtt.

Kropp och knopp
hanger ihop

® Be eleverna rita en figur pa ett papper och sen rita var de tycker

att olika kanslor kdanns i kroppen. Ge exempel pa vilka kdanslor
som de kan ta med.

Be eleverna gd runt och titta pa varandras teckningar eller hang
upp dem ndgonstans sa att alla kan se dem. Frdgor att stdlla
efterat: Hade alla ritat i samma kdnslor pd samma stallen i
kroppen? Upptdckte du en kdnsla som du och nagon hade ritat
pd samma stdllen respektive pa olika stdllen i kroppen?
Fragorna i boken

(de tva sista kan eleverna besvara skriftligt var for sig,

da kanske du som ldrare fangar upp om eleven har ndgon

att vdnda sig till — och om inte, kan det vara ndgot att folja upp).

— Hur kanns det i din kropp ndr du dr ledsen?

— Nar du ar arg?

— Nar du ar glad?

— Vilka vuxna kan du prata med om du inte mar bra?

— Om du har en hemlighet som far dig att ma daligt, vem skulle du

vilja prata med da?




Arg

® Stopp-tdnk-kor: Rita upp trafikljuset pa tavlan och ga igenom vad de

olika fargerna betyder.
® Be eleverna komma pa exempel pa vad man kan gora for att lugna
sig s@ snabbt som majligt, skriv upp!
® Fragorna i boken:
— Nar brukar du bli arg?
— Hur kadnns det i din kropp ndr du dar arg?
— Om du blir arg ndgon gang nar det vore bdttre att vara lugn —
vad kan du gora for att lugna dig s@ snabbt som méjligt?

Ledsen

Be eleverna komma pa exempel pd ndar man kan bli ledsen fér en
kort stund, och saker som gor att man kan bli ledsen en ldngre
period (pdminn dem om att inte berdtta sddant om sig sjdlva som
de inte vill att andra ska veta).

Prata om vad eleverna kan goéra om de kdnner sig ledsna i skolan,
vilka vuxna kan de vdnda sig till?

Fragorna i boken:

— Vad kan gora dig ledsen?

— Vem kan du prata med om du kdnner dig ledsen?

— Vad kan andra géra for att du ska md battre ndr du dr ledsen?



O
Glad 0

® Ga igenom triangeln om hur tankar — kdnslor — beteenden hdnger
ihop. Ge nagra exempel!
® Frdaga vad som eleverna blir glada av i skolan och pa fritids.
® Fragor i boken:
— Vad gér dig glad? o
— Vad kan du tdnka pa som far dig att bli glad?
— Var i din kropp kdnns det nar du dr glad?

— Hur kanns det?

® Efter att ni har ldst kapitlet, be eleverna att rita sina egna
orosmonster. De far gdrna ocksa skriva vad just detta oros-

monster kan sdga for oroliga saker, och ocksa hur man kan
svara pa det for att f& orosmonstret att bli tyst!
® Fragor i boken
(observera att det kan vara kadnsligt att svara pd):
— Vad brukar du vara orolig for?
— Finns det ndgot som ett orosmonster sdger at dig att vara orolig
for men som du vet inte dr pa riktigt?
— Vad far dig att slappna av?




Skam

Skam dr ett kdansligt @mne att ta upp, man blottar sina svagheter

pé ett sdtt som inte alltid bemots bra av andra. Radet ar darfor att
du som ldrare utgdr fran egna exempel pd ndr du sjalv har skamts
over nagot/tyckt att nagot har varit pinsamt, och ldt eleverna utgd

ifrdn dina exempel.

Ta upp ett av dina exempel. Fraga eleverna saker som:

— Varfor tror de att du tyckte att situationen blev jobbig?

— Var det ratt att skammas for just detta eller gjorde du inget fel?

— Prata om vad du hade behévt fran andra i den situationen for
att ma battre eller [6sa det som hdnde etc.

Fragorna i boken

(bor ej diskuteras i klassen, passar bdst som skrivuppgift):

— Kommer du ihdg nagon gang da du skamdes valdigt mycket
for nagot du hade gjort?

— Vad gjorde du ndr du skamdes?

— Hur blev det efterat?

— Finns det ndgot du undviker att géra fér att du dar radd

att du ska géra bort dig?

Orattvisa

® Ga igenom olika typer av ordttvisor, pd olika nivaer
(for egen del, klassen, skolan, eventuellt storre perspektiv).
® Prata om vad man kan géra om ndgot kdnns ordttvist.
® Frdgorna i boken:
— Vad tycker du ar ordttvist?
— Har det varit ldtt eller svart att sdga ifrdn ndr ndgon har varit
ordttvis mot dig?
— Har du nagon gang varit ordttvis mot ndgon?

En vuxen
tycker att
man ska
skarpa sig.

Det har
kallas for en "ond cirkel",
det betyder att en
h M dalig grej skapar
; i problem som
gor att den
}d&liga grejen
hander

,ﬁ\ Igen.

Det kanns
orattvist.

Nar det kanns
orattvist
blir man arg!



Hemma

® Det har kapitlet ska hanteras varsamt om du vet att du har elever
som har problem hemma, som dr jour- eller fosterhemsplacerade
etc. Det ar inte sdkert att alla vill dela med sig sé@ mycket kring

sin hemmiljo for sina klasskompisar.

® Tva bilduppgifter:

— Eleverna far rita sina hem och visa var de brukar vara mest
nagonstans och var de trivs bdst.

— Eleverna far rita sina familjer. Var noga med att lyfta att alla
familjer ser olika ut och att man sjdlv bestdmmer vilka man
raknar till sin familj.

® Fragor fran boken

(passar bast som skrivuppgift):

— Vad mdr du bra av att géra nar du ar hemma?

— Vad tycker du om att géra med din familj?

— Finns det ndgra nya saker du skulle vilja géra med din familj?

— Vem kan fixa sa att ni provar de hdr nya sakerna?

Skolan

Har kan man ga igenom olika saker beroende pa elevernas dlder
eller hur ldnge sedan de bérjade skolan.

Fraga om de kommer ihdg vad de tdankte om skolan innan de
bérjade, och hur det blev — stdmde det de trodde?

Blev de 6verraskade av nagot i skolan? Nagot som blev roligare
dan de trott/svarare/inte hade vdntat sig alls?

Finns det nagot eleverna skulle vilja dndra pa i skolan?

Fragorna fran boken:

— Vad ar roligast i skolan?

— Finns det ndgot du skulle behdva hjdlp med i skolan?

— Vem kan du be om hjalp

i skolan?



Fritiden

Beroende pa klass/skola/socioekonomiskt omrdde kommer du ha
elever som gor mycket olika saker pa fritiden. Vissa har fullt upp
med aktiviteter som kostar pengar, andra mdste ta ett stort ansvar
for mindre syskon da fordldrarna behdver jobba mycket. Det ar
darfor viktigt att utga fran just den elevgrupp som du har.

Nar ni gar igenom olika saker man kan goéra pa fritiden, ta gdrna
upp aspekter kring varfor det ser sa olika ut men var noga med

att inte peka ut ndgon. Ta gdrna upp saker sdsom att man har
olika intressen, vilka aktiviteter som ar tillgangliga, att man sjdlv
kan vdlja att lagga fokus pa olika saker (vissa kanske vill plugga

mer etc.)

Fragor fran boken:

— Vad tycker du ar roligt att géra pa din fritid?

— Finns det nya saker du skulle vilja préva pé att géra?
— Vad goér du ndr du vill ta det lugnt pa din fritid?

Kompisar

® Det hdr ar sdkert ett omrade som ni redan har pratat mycket om
i klassen pa olika satt utifran konflikthantering, samarbete m.m.
Fundera pé vilka omraden som din klass skulle behova fokusera
mer pd. Om du vet med dig att det pagdr mobbning eller annat
i klassen behéver du ha med dig detta i dtanke vid diskussioner
s@ att inget barn kdnner sig utpekad.

® Frdgor i boken:
— Vad tycker du ar viktigt hos en kompis?
— Vad gor dig till en bra kompis?
— Skriv ner namnen pd ndagra personer som du inte kdnner

s@ bra men som kanske skulle kunna bli nya kompisar!



Somn

Fraga eleverna vad de tror att hjarnan och kroppen behéver for
att md bra (férutom sémn).

Fraga eleverna vad de har for tips pa hur de slappnar av innan de
ska somna, kanske finns det ndgot som en klasskompis kan testa?
Fragor i boken:

— Hur gér du for att varva ner innan du ska ldgga dig? 4

— Vad far dig att slappna av nar du ligger i sdngen?

— Finns det ndgot annat du skulle vilja préva for att slappna av,

till exempel lyssna pa ljudbok, massage eller ta ett bad?

Hjalp!

® Det hadr dar ocksa ett kapitel man behdver vara varsam med.

Podngen med det har kapitlet dr att eleverna ska fa syn pa att det
finns manga fler vuxna att vdnda sig till dn vad de kanske forst tror.
Ta gdrna med exemplen frdn boken och goér det till en skriftlig
uppgift dar eleverna bade kan ringa in de personer de kan prata
med men ocksa ldgga till namn pa andra. Listan fran boken finns
pd ndsta sida for utskrift.

Ga ocksa garna igenom vilken funktion skolskoterskan och
skolkuratorn har, kanske kan ni ga och hdlsa pa dem? Ta gdrna
upp BRIS ocksa och sjdlvklart — uppmuntra dina elever att berdtta
for dig om de behéver hjdlp med nagot som kdnns jobbigt.




Ringa in de vuxna
du litar pa och som dv kan prata med.

Mamma pappa syster bror bonusforalder
bonussyskon  kusin  mormor morfar
farmor farfar faster farbror moster
morbror klasslarare gympalarare tranare
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