Vagledning och évningar

For att barn ska kunna lara sig att hantera sina kanslor behover de forst forsta vad de
kanner —och varfor.

Ett bra satt att stodja denna forstaelse ar att visa barnet en bild pa en person och fraga:
fHur.tror.du.att.den.har.personen.kanner.sig?f For att fordjupa samtalet kan du
uppmuntra barnet att beratta om en gang da det sjalv kant likadant.

Att spela kanslobingo ar ocksa ett lekfullt och effektivt satt att lara sig om kanslor. Spelet
gar ut pa att samtala om olika kanslotillstand. Hogst upp pa varje kort star det ”Jag
kanner”. Lagg ut korten i ett rutnat med 5 kolumner och 3 rader. Varje ruta innehaller en
bild som illustrerar en kansla. Forbered en extra uppsattning kort med samma kanslor
for att dra ifrdn. Ha roligt tillsammans!

For att barn ska utveckla kdnslomassig trygghet ar det viktigt att de far hjalp att bade
forsta och reglera sina kanslor.

En hjalpande metod ar att lara barnet enkla andningstekniker. Be barnet sitta eller ligga
bekvamt och lagga ena handen pa brostet. Instruera det att andas in djupt och kdnna
hur handen féljer med nar brostkorgen hojer sig. Hall andan i fem sekunder och andas
sedan langsamt ut. Upprepa 6vningen tre ganger.

Sapbubblor kan ocksa vara ett utmarkt verktyg for att trana lugn andning. For att kunna
blasa en bubbla genom blasringen kravs langsam och kontrollerad utandning — perfekt
traning for att finna ro.

Kanslomassig trygghet vaxer ocksa genom goda relationer. Barn mar bast nar de vet vilka
vuxna de kan vanda sig till for stod.

Hjalp ditt barn att identifiera dessa trygga vuxna. Be barnet knyta handen och sedan
veckla ut ett finger i taget, dar varje finger symboliserar en person som barnet kanner sig
trygg med. Det kan vara nagon fran skolan, hemmet, fritidsverksamheten eller
naromradet.



