Kanslisar ar en kortlek som bestar av en
maéngd olika smilyes/emojis. Korten ar
tankta att uppmuntra och 6va medve-
tenheten om bade sina egna och andras
kénslor. De kan hjélpa till att identifiera
och forklara kanslor - bade for att bli
forstadd och forsta andra.

Vem kan anvinda "Kéanslisar”?

Kortleken kan anvidndas vid individuella
samtal, vid gruppsamtal och vid informa-
tionstillfdllen. Mentorer kan med fordel
anvinda korten vid utvecklingssamtal med
sina elever for att fa eleverna att lattare kun-
na beskriva och 6ka medvetenheten kring
hur de kédnner sig och sin situation. Kort-
leken kan dven anvidndas av andra i olika
sammanhang ddr man kan behéva verktyg for att 6ppna upp
samtal. "Kénslisar” kan vara lampliga att anvdnda vid exem-
pelvis arbetsplatstriffar, i handledningsgrupper, klasser eller
i familjen.

Hur kan korten anvandas?

Korten anvdnds ldmpligast for att beskriva kinslor och tankar.
Det kan vara infoér en uppgift, ett val eller en speciell situa-
tion. Ndr man anvénder korten i en vdgledningssituation kan

man be den vigledningssokande att vélja ett eller flera kort.
Den sokande kan vélja ut kort sjdlv eller f& kort tilldelade sig
slumpméssigt.

Om den sdkande far slumpmassigt utvalda kort kan de féljas
upp med frdgan: Hur tdnker du om detta skulle hdnda? (Har
far den sokande som fatt det slumpmassiga kortet sjalv vilja
vad kortet dr en metafor for och vad det betyder). Syftet med
att anvdnda slumpmadssigt utvalda kort syftar till att géra den
sokande medveten om slumpens och férandringens betydelse.

Har ar nagra exempel pa hur "Kanslisar” kan anvandas:

Identifiera kanslan

Anvénd korten for att hjdlpa ndgon att identifiera kidnslor och
tankar och hur dessa dr kopplade till en speciell situation.

e Vilj ett kort som visar den kénslan du har idag.

e Forsok beskriva hur det kdnns i kroppen nédr du har den
kénslan.

e P3 en skala 1-10 hur mycket kdnner du kdnslan?
e Hur tdnker du om kénslan du kdnner?

e Vad dr det som har hint for att du ska kdinna s&?
e Vad vill kdnslan siga dig tror du?

e Gor kdnslan sé att du hindras frén att gora andra saker som
du kanske borde gora?

e Hur tdnker du att du kan hantera kédnslan pé ett bra sétt?
Vad kan du gora/vilken handling?

Vad har hant sen sist?

En del i att bli medveten om sina kénslor och att kunna
uttrycka ratt kdnsla i rdtt situation dr att 6va upp férmégan att
sdtta namn pd kédnslorna och koppla dem till situationer som
vi har varit med om.

e Sprid ut korten pa bordet och be den s6kande att ta upp 5-10
kort som beskriver hur den haft det under en viss tid (en
vecka, en manad..).
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* Beden sokande sedan att ta upp ettkort i taget och beskriva vad
kortet representerar nér det géiller vad den varit med om
under den tiden och vilken kénsla det gav.

* Be dem vilja tre kort som representerar bra saker som hént
och tre saker som representerar daliga saker som hant.

En speciell situation

En situation kan framkalla manga kénslor, fére, under och
efter. Detta gor att det ofta kan behdvas flera kénsloord for att
beskriva en kénsla.

¢ Be den sokande beskriva en specifik hdndelse.
* Vad hdnde innan?
e Vilken kinsla/vilka kédnslor hade du innan? Vélj bland korten.

e Vilka kédnsla/vilka kdnslor fick du under hdndelsen? Vilj
bland korten.

* Vad kédnde du for kdnsla/kanslor precis efterat? Vilj bland
korten.

e Vilken kidnsla fick du efter en ldngre tid (en dag, en
vecka...)? Vilj bland korten.

e Hur tyckte du att du hanterade situationen?
e Vad kunde du gjort annorlunda? Reagerat annorlunda?

e Det kan vara sé att man visar en kénsla utdt men har en
annan inne i sig som inte syns utanpd. Samtala tillsammans
kring exempel pa detta och hur det kan se ut och kidnnas.

Vand fér fler Gvningar >>



Prata kanslor och mal

Prata med den s6kande kring kdnslor och mal och forsok
komma fram till vilka ké&nslor personen vill kdinna mer av res-
pektive mindre av.

e Vilken kénsla har du mest i ditt liv just nu?

e Hur stark dr kidnslan pa en skala frén 1-10?

» Vilka kénslor skulle du vilja kinna mer av?

e Vad skulle du kunna gora for att f& mer av dessa kénslor?

e Vilka av dessa handlingar skulle du kunna géra redan under
idag?

e Vilka skillnader skulle andra ménniskor se hos dig?

* Om du gjorde en fordndring, vilka effekter skulle dessa
skillnader ha pa de som star dig ndra?

Vad vill kdnslorna séga?

Kénslor har en funktion som rustar oss till handling. Istdllet
for att motarbeta dem kan man arbeta for att acceptera och
reglera sina kinslor och agera klokt utifrdn dessa.

e Vilj ut négra kort som ni ska prata kring. Vilken dr kdnslan?
Nar kan den infinna sig? Vad vill kinslan beritta for dig, d.v.s
vilken funktion har den? Hur kan du agera utifran kénslan?
Bra agerande? Simre agerande?

Gruppdvningar:

Identifiera kanslan

¢ En av deltagarna beskriver en situation dir de upplevde
olika kédnslor utan att berétta vilka kdnslor det var.

e Sprid ut alla korten pd ett bord och l&t de andra i gruppen
vélja ut kort som de tror representerar kdnslor som den som
berédttade hade.

e Tillsammans hjdlps gruppen at att identifiera och forklara
kénslorna.

Gissa kénslan

¢ Vilj ut ndgra av de mest "tydliga” kdnslokorten. Lat ndgon
dra ett kort ur kortleken utan att titta pa det. Visa det bara for
resten av gruppen. Lt sedan resten av gruppen hdrma
kdnslan med kroppsspréket och ldt den som drog kortet
gissa kanslan.

e Samtala om i vilken situation en sddan kénsla kan vara
stark.

e Kan det vara sa att man visar en kdnsla utat men har en
annan inne i sig som inte syns utanpa? Samtala tillsammans
kring exempel pé detta och hur det kan se ut och kidnnas.
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Exempel pa kénslor:

Accepterande Fortvivlad
Arg Forundrad
Avsky Forvirrad
Avsmak Forvanad
Belédten Forviantansfull
Besviken Foralskad
Beundrande Generad
Busig Glad
Chockad Hatisk

Cool Hamndlysten
Entusiastisk Hépen
Euforisk Ilsken
Frustrerad Inspirerad
Fundersam Intresserad
Foraktande Irriterad
Forbannad Knasig
Fortjust Kér

Ledsen Skuldmedveten
Likgiltig Snopen
Lycklig Stressad
Nedstdmd Sur
Nollstalld Sarad
Nyfiken Tillitsfull
No6jd Tokig
Olustig Trott
Orolig Upphetsad
Passionerad Uppgiven
Plagad Ursinnig
Rasande Uttrakad
Road Angestfylld
Radd Acklad
Skamsen Alskad
Skeptisk Overkord
Skrickslagen Overraskad
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