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Agenda
Kanslolabbet

#1 Psykisk halsa
#2 Vara grundkanslor och deras syfte
#3 Nu ovar vi!

#4 Avslutning och reflektion
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Handupprackning

Kom-igang-ovning. Har far du reflektera,
kanna efter hur du mar och vad du tanker.

e Stall eri en ring med
ryggen mot varandra.

e Blunda.

e Ni kommer att fa ett
pastaende i taget.

e Om ni kanner att pastaendet
stammer in pa er racker ni upp
handen.

e Kom ihag! Det finns inget ratt
och fel och inga varderingar
laggs i det ni svarar.
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Ar vi overens?

For att alla ska bli horda och kanna sig trygga
ar det bra att komma overens om foljande idag:

e Vi pausar mobilanvandandet e Alla fragor kring amnen

tills vi ar klara. OK? vi pratar om ar okej och

valkomna. OK?
e Vi lyssnar aktivt utan att

avbryta den som pratar. o Allas asikter bemots
OK? med respekt. OK?




#1 Psykisk halsa
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Vad ar psykisk halsa?

Psykisk hédlsa handlar om livet.

e Om hur du mar och trivs i vardagen.

e Om din formaga att hantera livets

upp- och nedgangar.

e Om kanslor som inte alltid ar en
Att forsta och kunna prata om si

la.

Nd

kanslor kan hjalpa en att ma battre.
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Kanslor

Introduktionsoévning. Tid: ca 10 min

1 /W/

e Dela in er i mindre grupper e Satt sedan upp allas kanslo-
och skriv ordet "KANSLOR” kartor pa vaggen och
mitt pa ett stort papper. diskutera. Har alla grupper
iknande ord eller varierar
o Skriv sen ner alla ord ni det? Vilka dr de vanligaste
kommer pé som ar kopp\ade forekommande orden?

till kanslor som en kanslokarta.  Varfdr tror ni att det 3r s37?
Ni har 5 min pa er.
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Varfor har vi kanslor?

Det finns nio grundlaggande kanslor som anses vara medfodda.
Dessa spelar en viktig och betydelsefull roll tor oss.

e Vara kanslor paverkar var identitet

och vara beteenden. Utan vara kanslor

skulle vi leva vara liv som robotar.

e Kanslor ar reaktioner pa vara tankar

OC

ha

n de to

nder ru

kningar vi gor av det som

Nt omkring oss.

e Vara kanslor ar viktiga for att vi ska
forsta vara egna behov och hur vi ska
ta hand om oss sjalva.

e Kanslor hjalper oss att fokusera var
uppmarksamhet och att planera hur
vi ska hantera olika situationer.
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Lite kort om kanslor

Visste du att...

1. Alla kanslor ar okej att kanna. 4. Kanslor kan ibland vara svara att styra som
ex. att bli ledsen eller borja skratta av gladje.

2. Vara kanslor ar reaktioner pa vaa

som hander runtomkring oss just da. 5. Det finns nagot som kallas mental traning.
Med den kan vi lara oss att forstarka kanslor
3. Inga kanslor ar for alltid. som far oss att ma bra och forminska eller

forandra kanslor som far oss att ma mindre bra.
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Mental traning

Varfor kan det vara bra att ova mentalt?

casta langre el

sa att vi oftare

njarna. Pa sa vi

e Precis som med fysisk traning t.ex. springa snabbare,

er hoppa hogre sa kan vi trana upp var
s kan vi lara oss att hantera vara kanslor
kan ma bra och prestera battre.

e Med mental traning kan du minska stress och

oka ditt fokus.

e Vara tankar paverkar vara kanslor och tron

pa oss sjalval




"Kanslor ar som vagor,
du kan inte hindra dem fran att komma,
men du kan valja vilka du surfar pa.”

Okand



#2 Vara grundkanslor
och deras syfte
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Vara nio grundkanslor

Kanslor ar signaler om hur vi mar och
vad vi behover. Nu ska vi ova pa:

e Vilka andra ord kan ni
komma pa som betyder
ungetar samma sak?

e Hur kan man reagera
och bete sig nar man
kanner den har kanslan?

vilka s

ituationer
nar ni s|

alva upplevt

denna kansla?

3 vilket satt kan den

att ha?

nar kanslan vara bra
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Glad

En positiv kansla av att
man kanner sig nojd.
Att vara glad eller road.

IMPULS .
Att forlanga, fortsatta det som sker.

FUNKTION
Att oka behag, gladje och valmaende

. b ]

P
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Arg

En reaktion som uppstar
nar regler som ar viktiga
for oss bryts.

IMPULS
Antall och forsvar verbalt eller tysiskt.

FUNKTION
Att skydda sig mot upplevda hot.
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Nyfiken

En reaktion som uppsta
vi vill undersoka eller fo
nagon eller nagot.

IMPULS
Att granska och prova.

FUNKTION
Att narma sig, upptacka nytt.
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Orolig

En kansla av obehag som
kan kannas bara litegrann

eller jattemycket.

IMPULS
Att fly, soka hjalp och undvika.

FUNKTION
Att undvika faror, soka skydd.
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Ledsen

En reaktion pa att vi Sadh
férlorat nagot eller nagon =

iy 0

® ® (Y S """
som var viktig for oss. ot

IMPULS
Att dra sig undan, grata, inte prestera.

FUNKTION
Att 1a tid att tanka, behalla det vardetulla.
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Overraskad

En kortvarig kansla nar en
handelse inte blev som man
hade tankt sig.

IMPULS
Att stanna upp och fundera.

FUNKTION
Att undersoka och omvardera.
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Skamfylid

En reaktion pa att vi gjort"
nagot som gar emot detvi o+

sjalva tycker ar ratt eller viktigt. ’

IMPULS
Att gdmma sig, ga undan och kritisera. )
A

FUNKTION
Att inte ga dver gransen, hindra negativa handlingar. =
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Hatisk

En stark kansla av _
ogillande eller forakt. f

IMPULS

Att dra sig undan. "

FUNKTION
Skyddar oss fran skadliga ting.
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Acklad

En kraftig kansla av avsmak
nar vi upplever nagon eller
nagot som ar motbjudande.

IMPULS
Att kvaljas, vilja spotta ur.

FUNKTION
Skyddar oss fran att fa i oss skadliga amnen.
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Lite kul fakta

om din hjarna

e De flesta av dina tankar triggas igang
utan att du sjalv marker det.

e Din hjarna tror pa vad du tanker. Den letar
sjalv efter "bevis” pa att din tanke ar verklighet,
pa gott och pa ont.

e Dina kanslor som skapar inte dina tankar.
Det ar dina tankar som skapar dina kanslor.
Med mental traning kan du lara dig att tanka
fler tankar som tar dig att ma battre.




#3 Nu ovar vi!
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Oka din kanslokoll

Om mental traning.

e Du kan regelbundet trana e Det ar inte alltid enkelt, e Genom att trana din hjarna
din uppmarksamhet, men med ovning kan du kan du pa sikt fa en battre
ditt fokus och din lara dig att valja vilka psykisk halsa och mer
koncentrationstormaga. tankar du ger enerqi till. energi till aterhamtning.

Nu ska du fa testa gora en 6vning som starker din narvaro, ditt fokus och din uppmarksamhet.
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“Narvaro-och-lugn-ovningen”

Individuell mindfullness. Tid: ca 5 min.

e Sitt bekvamt e Rumslig medvetenhet
e Andas medvetet e Slapp omdomen

e Fokusera pa andningen o Atervand till nuet
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“Kom-i-mal-ovningen”

Individuell 6vning. Tid: ca 10 min.

e Skapa en lugn plats
e Slappna av

e Se dina fardigheter
e Engagera alla sinnen

e Hantera hinder
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“Beratta-och-lyssna-ovningen”

Parvis. Tid: ca 10 min.

1. Roll: Berattare 2. Roll: Lyssnare 3. Byt roller och gor om
ovningen.
* Valj en kansla som du skulle vilja * Titta pa ovningskompisen
kanna oftare i ditt liv. och lyssna aktivt under de tva 4. Diskutera i tre minuter

minutrarna - saga inget alls.

. y vad som var bra med
Bara le eller nicka som stod.

® Satt en timer pa tva minuter och

beratta tor din 6vningskompis ovningen och vad som
om en gang nar du kant den ® Nar du har lyssnat klart ger du var svart.
kanslan (nar, var, vilka var med, berattaren tva tips; ett jattebra

vilka tankar och vartor...). tips och ett superdaligt tips.
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" Andra-historien-6vningen”

Individuell 6vning. Tid: ca 10 min.

1. Tank tillbaks pa en situation t.ex.

pa fotbollsplan el
kandes sa skon. S

er | skolan som inte

<riv ner den och

den kansla du kande da”?

2. Forsok komma ihag hur du reagerade

och varfor.

3. Fundera pa hur du skulle velat att ha
det istallet, med hjalp av dessa fragor:

e Skulle du velat kdnna annorlunda i
den situationen? Hur da?

® Vad skulle du behdva torandra for
att kunna kanna sa nasta gang?

* Vad var bra med att uppleva den
har situationen/vad larde du dig?



#4 Avslutning
och reflektion
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Stotta en kompis

Reflektionsévning. Gruppstorlek: 3 pers.

e Vi avslutar dagens utbildningspass
genom att tipsa varandra.

e Fundera och ge varandra rad tor hur vi kan
njalpa en kompis nar hen verkar ha det tuftt.

e Diskutera och dela garna med er i storgrupp.




BREAK THE SILENCE / KANSLOLABBET

32

Vad tar du med dig
fran idag?

Slutreflektion.

e Vad var roligt?
e Vad var nytt?

e Vad var svart?



