Att hantera starka kanslor

Ibland bar barn med sig erfarenheter som paverkar deras beteende.
Nar man ska tolka ett barn som har ett problemskapande beteende
ar det viktigt att ha med sig att det kan bero pa manga olika saker,
exempelvis en svar hemsituation, tidigare trauman eller neuropsy-
kiatriska funktionsnedsattningar (NPF).

Manga som moter familjer med beroende, vald eller andra svarighe-
ter vittnar om att barn utreds och ibland diagnostiseras med NPF,
trots att beteendet i grunden ar en sund reaktion pa en svar hem-
situation. Nar barnet och familjen far stdd, kan symtomen forsvinna.
Det viktigaste ar att barn har lugna och trygga vuxna omkring sig,
oavsett om det ar NPF eller obearbetade trauman som ligger bakom.

Ilska och andra starka kanslor ska inte varderas som bra eller daliga
— de bara ar. Ilska satter exempelvis igdng vart sympatiska nervsystem
som forbereder for flykt eller kamp, hormoner som adrenalin och tes-
tosteron utsondras. Vi far hogre puls, blir varmare och blodtrycket hojs.

Starka kanslor kan guida oss att ta ratt beslut, men nar vi har svart
att kontrollera starka kanslor kan det bli problem. Ett satt att hante-
ra ilska ar att vanda den inat vilket ar sjalvdestruktivt och kan gora
att vi i langden mar daligt. Ett annat satt ar att vinda den utat som
opassande aggressivitet och skrammande vredesutbrott.

Alla barn kan behova arbeta med att hantera starka kanslor och
med impulskontroll. Lagaffektivt bemotande kan fungera. Att fin-
nas dar for barnen, vara en lugn och forutsagbar person och satta
granser pa ett vanligt och tydligt satt skapar trygghet for barnet.

Foraldrars separation

Ungefar vart fjarde barn i Sverige har foraldrar som inte lever ihop.
Det vanligaste ar att foraldrarna har gemensam vardnad om barnet.
Det kan vara valdigt olika hur ett barn upplever en separation.
Manga barn tycker att det ar svart att forsta varfor foraldrarna ska
skiljas. De tycker ofta att allt gar valdigt fort och att det ar mycket
nytt som hander. En del barn tycker att det ar skont att foraldrarna
ska separera. Aven om de flesta barn tycker att det kianns hemskt
just nar de far veta att foraldrarna ska separera, tycker manga att det
blir ganska bra till slut.

En del barn upplever att ingen vuxen ser dem langre, att foraldrarna
bara brakar och ar arga och ledsna. Da vill barnet inte alltid stora
foraldrarna med sina egna problem och funderingar, och det kan
kannas valdigt ensamt. Det ar vanligt att barn tar ansvar for att en
foralder ska ma bra, och kanske ocksa tar stort ansvar for bade sig
sjalv och for syskon.
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Enskilt - par-alla

Nar Noah ska skriva dagbok pa kvallen sa skriver han lite F3 alla att reflektera
om bade det bra som har hant honom under dagen, och om det job- Skapa trygghet
biga. i diskussioner

Vad tror du att han skriver om?
Betona att det inte finns nagot ratt eller fel svar.
Lat var och en fundera tyst enskilt i cirka en minut.

Be barnen fundera tillsammans med den som sitter bredvid i
nagon minut.

Lyft fragan i hela gruppen.

Visa kanslor

Dela gruppen i tva delar som stéller sig vinda mot varandra i rummet. Ova p3 att visa och
Ledaren visar tyst upp en lapp med en kansla fran listan nedan for satta ord p3 kanslor
den ena gruppen. Sstta siginivad

andra kanner

Lat gruppen fundera tyst i nagra sekunder, det ska vara spontant
och kravlost. Rakna till tre. Pa tre ska alla i gruppen samtidigt visa
kanslan vand mot den andra gruppen som far gissa vilken kansla
de visar. Lat deltagarna prata ratt ut. Det ar ingen tavling i vem som
gissar ratt forst. Lat sedan den andra gruppen visa en kansla. Byt
nagra ganger.

Lat leken ha lite tempo och vara rolig och kravlos. Bjud in till skratt
men var noga med att ingen retar nagon annan.

Glad Arg
Ledsen Radd
Forvanad Kar

Lagg till fler kanslor om ni har roligt men sluta innan barnen hinner
tappa intresset for leken.

En kénsla kan alltsa ha olika uttryck beroende pa vem
som visar den.

Ar det alltid l4tt att veta vad andra kdnner?
Ar det latt att visa vad man sjalv kanner?
Kan det vara en fordel om man vet vad nagon annan kanner?

Kan saker bli lattare om man sjalv kan visa vad man kanner?

RLASSROMPISAR Handledning www.klasskompisar.se



Starka kanslor

Nar man borjar bli arg brukar det kdnnas pa olika satt i Ge verktyg att

kroppen. Du kan ofta kanna igen ilska sa har: kannaigen och
hantera starka

Pulsen gar upp. kinslor
Andningen blir snabbare.

Kroppen kanns spand.

Klump i magen.

Oro i fotterna eller kalla fotter.

Knyter handerna, eller det pirrar i fingrarna.

Kakmusklerna spanns.

Skriv upp pa tavlan vad man kan gora for att for-
hindra att gora dumma saker aven om man blir valdigt arg, ledsen

A Handlingsplan att
eller orolig.

anvanda vid starka
Tillsammans skapar gruppen en verktygslada att ta till nar starka kanslor.
kanslor kommer. Idéerna kan hjalpa vid alla sorters starka kanslor. 1-2-3

Behovs det kan du som ledare lagga till nagra av dessa punkter:

Lara sig hur det kanns nar den valdigt arga, ledsna eller oroliga
kanslan ar pa gang sa att den gar att fOorebygga.

Ga ifran situationen som gor en arg eller ledsen.

Ga ut fran rummet och vara arg/ledsen ensam eller tillsammans
med en vuxen.

Rakna baklanges fran tio.

Saga till en kompis eller larare/vuxen som kan distrahera en.
Dricka vatten.

Springa runt huset.

Andas lugnt och slappna av.

Om det hant nagot som gjort en arg eller ledsen kan man prata
med nagon om det.

Med hjalp av en vuxen kan man lara sig att kanna igen om det har
hant nagot innan, till exempel om man blivit uttrakad, retad, om
en skoluppgift ar for svar eller 1att, om man ar hungrig, trott eller
liknande. Sedan kan man forsoka undvika att det hander.

Spara detta pa tavlan sa att barnen kan anvanda dessa strategier pa
sitt arbetsblad.
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Vad kanner Noah?

Dela upp barnen i mindre grupper om tre till fyra i varje. Det ar okej Reflektera kring

att inte hinna svara pa alla fragor och det finns inte nagot ritt eller starka kanslor och
fel svar. hitta strategier

Vilka kanslor har Noah nar han kastar vaskan under bilen?
Kan det vara nagon annan kdnsla som kommer ut som ilska?
Vad tror ni Noah behover for att ma battre?

Samtala i helgrupp.

Fyra horn

I en fyrahdrnsovning stalls deltagarna infor en fragestallning och far Reflektera
sedan fyra alternativ att ta stallning till. Ett av hornen bor vara ett Ova p3 att uttrycka
oppet horn for den som har ett eget alternativ. sin 3sikt

Ge deltagarna kort betanketid under tystnad och pa en given Hitta strategier

signal borjar alla ga mot det horn de valt.

Lat deltagarna inom respektive horn beratta for varandra varfor

de valt just det hornet. )
Uppmuntra olika

Varje horn-grupp berattar for hela gruppen varfor de valt detta &sikter! Det Finns inget
horn. Uppmuntra deltagarna att byta plats om de andrat sig efter ratt eller Fel.
att ha hort andras argument.

Noah tanker att det borjar bli ratt jobbigt att ofta behova
stanna kvar efter lektioner, att andra stor sig pa honom och att det
ar trist att ga runt och vara arg nastan jamt. Dessutom ar han ledsen
for att han saknar sin mamma, fast det berattar han inte for nagon.
UtfForlig beskrivning
av fyrahdrnsdvningar:
Sin larare Se sidan 9i Presenta-

Vem ska Noah prata med for att fa hjalp?

tion och vagledning

N3gon fran elevhalsan, till exempel skolkuratorn
Sin pappa
Eget forslag

Arbetsblad

Arbetsbladet ar till for enskild reflektion, men lamnas till ledaren.
Varje barn kan har utforska anvandbara strategier for att hantera
starka kanslor, till exempel nar hen blir valdigt arg eller valdigt ledsen.
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