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PASTAENDEN

Detta ar en 6vning som tranar férstaelse for
och hantering av kanslor. De grundlaggande
kénslorna ar gladje, sorg, ilska, radsla, avsky
och férvaning. Alla kdnslor behévs!

Nar du kanner igen dina kénslor blir det
lattare att hantera stress och motgangar i
vardagen.

MATERIAL

I Optimas IDG-material ingar férpackningar
med 30 st Kanslokort. Ta med dig ratt antal
férpackningar till dvningstillfallet.

ANVISNING

» Nar jag kom hit idag kdnde jag mig...
» Nar jag vantar pd min tur kdnner jag mig...
* Nar det ar dags for lunch kdanner jag mig...

* Infér match/tavling/uppvisning kanner jag
mig...

» Nar férdldrar eller publik hejar pd mig
kanner jag mig...

* Om jag snubblar kdnner jag mig...

* Om en kompis sdger nagot snillt kanner jag
mig...

* Efter trdning kdnner jag mig...

» Nar det ar laggdags kanner jag mig...

Sprid ut Kanslokorten pa borden i rummet.

Las upp olika pastdenden och be deltagarna
stalla sig vid det Kanslokort som stimmer in pa
hen.

Det ar viktigt att variera pastdendena, vissa kan
vara allvarliga situationer och andra mer glada
och lattsamma.

Efter varje pastdende behéver man fundera
tillsammans hur det kommer sig att vi kan
kanna s olika infér samma situation.

REFLEKTION

Diskutera och reflektera efterat:

- Hur kan vi visa varandra hansyn och respekt
infor olika kanslor?

- Finns det saker vi kan géra pa annat satt fér
att ndgon ska slippa ha en obehaglig kansla,
tex infér ett prov?

IDG:S FORMAGOR

Oppenhet och lirande
Sjadlvmedvetenhet

Samhérighet

Odmjukhet Integritet och dkthet
Tillit Optimism
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