VAD AR KANSLOR?

ar det som kanns inom oss nar vi ar glada, ledsna, arga,
pirriga eller radda. Kanslor kdnns i kroppen men syns dvenivara
ansikten och pa vart kroppssprak.

Kanslor kan vara riktigt kluriga. Vi kan kanna en kansla och visa
en annan. De kan snabbt bytas och dndras. Vi kan ha flera
kanslor pa samma gang.

Ibland kan jobbiga kdnslor kdnnas valdigt starkt. D& kan det
vara svart att tanka. Ibland behoéver vi hitta knep sa att vi kan
fa den starka kdnslan att kdannas lite mindre.
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PRATA OM FILMEN

Prata om det som hant i filmen.

Hur tror ni att Loka kdnde sig i boérjan av filmen?

Hur tror ni att Loka kdnde sig ndr hon sprang in i skogen?

Andra ord for att kdinna skam dr att kdnna sig skamsen, ndgot blir skimmigt eller
pinsamt. Skam (att det kdnns skdimmigt) handlar om hur du kédnner dig och vem dui dir,
medan skuld (att du kédnner dig skyldig) handlar om vad du gor.

Hur tror ni att Farmor kdnde nar hon sag Loka spela fotboll?
Vad kan handa nar vi kinner manga jobbiga kanslor samtidigt?

Vilka ar era basta knep for att bli lite lugna igen, om ni kdnner
jobbiga kanslor i kroppen? Hur gjorde Loka?

Hur tror ni att Loka kdnde i slutet av filmen?

Vilka tanker ni att vi kan prata med
pa skolan om vi har jobbiga kadnslor?
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OLIKA SORTERS KANSLOR

Har ar ndgra vanliga kanslor. Kommer du pa fler?
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KANSLOR
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VAR SITTER KANSLAN?

Modig

Plocka fram fargpennor. Ringa in kdnslornai olika farger och rita sen var
i kroppen kanslan brukar kdannas for dig. Du kan behéva kanna efter lite.
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AKTIVITETSBLAD

KANSLOR

LUGNA KROPPEN

Det finns manga satt att lugna kroppen nar man kanner jobbiga kanslor.

Vilj ett av tipsen och proval!

SPAGETTIAVSLAPPNING

Det ar lattare bli avslappnad genom att forst
spénna Kroppen.

Forsok att spanna hela kroppen som att du
dr som hard, okokt spagetti.

. Sta pa ta.
. Strack upp armarna.

. Forestill sen att du lagger spagettin i vattnet
och kokar den. M&rk hur du blir mer och mer
sladdrig som en Kokt spagetti.

VARM CHOKLADANDNING
Latsas att du luktar pa en kopp varm choklad. Dra in

den harliga doften genom ndsan, hela vagen ner i magen.

Andas ut genom munnen och latsas att du blaser pa den
varma chokladen. Blas garna langsamt om du kan.

LETA TRE SAKER
& Hitta tre runda saker du kan se.
@ Lyssna efter tre ljud du kan héra.

@ fokusera pa tre saker du kan kanna.

Du kan alltid prata med en vuxen
om ndgot kdnns jobbigt, till exempel
en larare, skolskéterska, tranare
eller en vuxen hemma!

@ Riadda Barnen
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