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UNDERVISNINGS-OCH
KULTURMINISTERIET

20-30 min
MAL REFLEKTION
Detta dr en 6vning dar man trinar for att stirka Som ledare i gruppen kan du fortsitta att
sina emotionella firdigheter. Nir virlden ibland diskutera och stilla frigor, t ex:
verkar "upp och ner” eller man kédnner sig
obekvim, ir det bra att kunna identifiera och - Kan kinslor smitta av sig?
hantera sina kdnslor, men samtidigt dven forsta - Kan man bli glad nir ndgon annan skrattar?

sig pd andras kinslor. - Kan man bli upprérd nir ndgon annan ar arg?

MATERIAL Tror du att flickor och pojkar:

- kan vara lika arga?
- kan vara lika lyckliga?

I Optimas IDG-material ingar férpackningar - kan vara lika ridda

med 30 st Kanslokort. Ta med dig ritt antal
5 . e S Hur kan man forandra en oonskad kansla?
Orpackningar till 6vningstillfillet.
- med hjilp av musik?
- med hjilp av ett triningspass?

ANVISNING

- med hjilp av en hobby?

Dela in studeranden om grupper pa 3-5 personer.

Ge en forpackning av Kinslokorten till varje grupp.
Placera ut alla kort pa bordet med bildsidan uppit.

Starta 6vningen med en runda dir alla far ta ett kort
som beskriver kidnslan man har infor aktiviteten
eller infér kommande prestation. Om flera viljer

samma kort kan man sitta sig bredvid varandra.

IDG:S FORMAGOR

Gruppens medlemmar berittar sedan f6r varandra
varfor de valt sitt kort.

Snabbt mirker man att manga kdnner pa helt olika Inre kompass

satt fast situationen ar densamma for alla. Sjilvmedvetenhet
Nirvaro

Diskutera hur en kinsla kan fa oss att bete oss. Perspektivfirdigheter

Nigon blir nervos, en annan blir fnittrig och Uppskattning

uppspelt, nagon blir kanske alldeles lugn. Odmijukhet mfl



