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Kanslornas bergochdalbana dr ett bradspel med olika kategorier. Under spelets gang
far eleverna fundera dver olika kanslor och alternativ, svara pa fragor och ta del av ny
kunskap. Spelet innehaller en spelplan och kategorikort. Spelpjaser och taring far du
lana fran ett annat bradspel.

Spelets gang

Placera kategorikorten pa spelplanen. Ligg spelpjaserna pa startrutan och sla timingen
i tur och ordning. Varje steg pa spelplanen har olika farger, dar varje farg representerar
en kategori. Spelaren drar ett kort ur kortpacken som &r samma férg som bollen hen
star pa. Exempel: Hamnar spelaren pa en gul boll, tar hen ett kort ur den gula kategorin
Visste du att? Den spelare som ar forst i mal vinner.

Kategorier
Spelet har fyra kategorier:

Visste du att?

Denna kategori bestar av faktakort dar spelarna far information om olika saker som
har med kanslor att gora. Det kan vara definitioner av begrepp eller vad som hander i
kroppen da olika kénslor uppstar.

Fragor
Har laser spelaren upp den fraga som star pa kortet och svarar sedan pa den.

Vilken kénsla?

Denna kategori gar ut pa att spelaren ska forklara den kanslan som star pa kortet och de
dvriga spelarna ska gissa ratt kansla. Lyckas spelaren forklara ordet och ndgon gissar ratt,
far bada ga ett steg fram pa spelplanen. Om ordet pd kortet ar for svart, kan spelaren an-
vanda sig av listan med forklaringar som hjélpmedel. Denna kategori har tva nivaer, dar
de svdrare kdnslorna ar markta med UTMANANDE. Innan spelarna bdrjar spela kommer
de 6verens om vilken nivd de ska anvanda. Det gar dven bra att anvanda sig av bada.
Den utmanande nivan ger tva extra steg.

Antingen eller

Har presenteras olika situationer dar besvikelse pa ndgot satt kan framtrada. Eleven ska
har vélja mellan olika alternativ som passar bast in pa honom eller henne. Ett exempel
ur kategorin: Du misslyckas med provet, medan andra i klassen pratar om hur bra de
har lyckats. Hur kénns det? Svarsalternativ a) Jag ar besviken, men forsoker tanka att jag
lyckas battre nésta gang och ar glad for de andra, eller b) Jag blir arg och river sonder
provet. Denna kategori har tva nivder, dér den svarare ar markt med UTMANANDE. Ko-
rten i den utmanande nivan har aningen mera text att lasa. Innan spelets gang kommer
deltagarna dverens om vilken niva som anvands. Det gdr dven bra att anvénda sig av
bada.
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Hamnar spelaren pd stegen far hen kléttra upp till den
flerfargade cirkeln och far dérmed en extra skjuts i spelet.
Spelaren ska hamna med jamna steg pé stegen for att fa
anvanda den.

Hamnar spelaren pa rutschkanan dker hen neri dammen
och hamnar pé nackrosen. Spelaren fortsétter darifran

pa nasta tur. Spelaren ska hamna med jamna steg pa
rutschkanan for att dka ned.

Den flerfargade cirkeln innebar att spelaren fritt far vélja en
kategori. Detta géller inte dd man klattrat upp for stegen.

Om du hamnar pa cirkeln med ett gratt kryss maste du sta
over en runda.

Om du hamnar pd nackrosbladet hdnder inget. Du gar vidare
nasta runda.

Om du hamnar pa den tomma cirkeln s far du ga upp for
stegen.

FORKLARING AV KANSLOR

Aggressivitet - beteende eller reaktion som har till syfte att skada nagon eller skapa
obehag for personen

Avundsjuka - en kénsla av missndje, dd ndgon annan har ndgot som du inte har
Besvikelse - kansla av att ndgot inte blev som man véntat

Bekymrad - man kdnner ovisshet kring att nagot kan ga daligt

Beldten - man kanner sig ndjd och tillfredsstélld med situationen som helhet
Chockad - man kénner sig uppskramd och forvirrad dver ndgot som har hant

Deprimerad - man kénner sig nedstdamd och har en ihdllande kdnsla av sorg samt
minskat noje att gora saker man tidigare har gillat

Empati - formdgan att uppleva och forsta andras kdnslor

Energisk - en kdnsla av att vara ivrig, uppspelt, upprymd dver nagot som gor en glad
eller lycklig

Fascinerad - en kansla man kdnner ndr ndgot r mycket trevligt, intressant eller span-
nande

Frustration - det man kanner nér vagen till ett efterstravat mal hindras, en besvikelse
over att bli hindrad i sina anstrangningar

Fortjusning - en kdnsla av vdrme och fjarilar i magen, det kan vdcka kdnslor som karlek,
ndje eller beundran mot en person eller en sak. Man kan bli fortjust nar som helst och i
vad/vem som helst

Forvaning - en kansla ndr man inser att en handelse inte utspelar sig som man har
forvdntat sig



Forvantansfull - fylld av férvantan, man ser fram emot nagot

Generad - en kansla ndr man kénner sig varm i kroppen och oséker. Man kan kanna sig
generad dver en situation till exempel nar en eller flera personer tittar extra mycket pa
en

Gladje - ett kanslotillstind av tillfredsstallelse. Nar man ar glad ar man lycklig eller
road, det r en positiv kansla. Manniskor uttrycker ofta gladje genom att le

Hoppfull - en kénsla av att man tror pa en forbéttring

Héapnad - en kénsla ndr en person inser att nagot inte star till som personen tankt sig
fran borjan

Inspiration - en kénsla man kanner nér man hittar ndgot man blir intressard av, man
kan koppla ihop det med kdnslorna motivation och kreativitet

Irritation - en kénsla man upplever fran och till, en situation som hant eller ndgon som
gor nagot fel, orattvist som far en ur balans

Ivrig - en kdnsla ndr man ar intresserad och uppskarrad, man kan kdnna sig otalig, man
vill ndgot véldigt mycket och man vill géra ndgot pa en gang

Kérlek - en varm och intensiv kdnsla av dmhet, omtanksamhet och kanslomassig
narhet. Man kanner karlek emot saker som man gillar som hobbyer, familj, husdjur,
vanner eller ndgon man dr kér .

Likgiltighet - en kdnsla som kommer nar man inte &r motiverad av ndgot, man drar sig
tillbaka, seringen vits med ndgot och man ar ointresserad

Lugn - en kdnsla av stillhet, ingen kansla av oro eller radsla
Lycka - en varaktig kansla av djup gladje och tillfredsstéllelse

Lattnad - en kansla av befrielse nar ens oro fér nagot slutar

Medgladje - du delar eller kanner gladje med andra och man kan kanna gemenskap
Missmodig - da man kanner sig nedstamd

Modig - att vaga géra mycket eller vaga géra nagot trots att man ar rédd, att Gvervinna
sin radsla

Nervds - angestfylld eller oro infér nagot som skall handa

Nyfiken - da vi dras till ndgot som vi kdnner att ar spannande, meningsfullt, nyttigt
eller ndgot som ger oss information. Gor att vi testar och underséker nya saker

Nojd - att vara beldten och glad med situationen man befinner sig i
Olycklig - drabbad av olycka, kénsla av sorg

Optimistisk - ser pa varlden positivt, tror pa godhet och att de flesta situationer slutar
bra

Orolig - kdnner sig angslig och bekymrad, och &r motsatsen till lugn
Osaker - inte saker eller sjdlvklar, utan tveksam

Panikslagen - man drabbas av en akut radsla eller osakerhet
Rastlds - inte veta vad man ska gora, uttrakad

Rédsla - en kansla som man kdnner vid hot eller riskfyllda situationer, bade akta och
inbillade

Rord - man kdnner sig kdnslomassigt paverkad, omskakad av en situation eller person

Sorg - en kdnsla du kan kidnna vid en forlust eller férandring som gor dig ledsen eller
sarbar



Spand - da man kanner sig forvantansfull eller exalterad
Stolthet - att vara mycket ndjd med sig sjélv

Sympati - att kdnna medlidande for en annan person
Tacksam - kénsla av att man har ndgot att tacka for

Trygghet - en kdnsla att vara trygg, ndgot som get sakerhet, beskydd, hjdlp, som inte
medfor hot eller skada

Angest - en stark radsla eller oro som kinns i kroppen dver nagot. Plétsliga panik-
kanslor, starkt obehag i sérskilda situationer kan vara dngest
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VILKEN KANSLA? VILKEN KANSLA? VILKEN KANSLA?

Bekymrad Belaten Empati
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FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hurdan &r en bra ldrare? Vad gor du om dina Hur hanterar du
kompisar sdger att du inte situationen da du och din
far vara med dem? kompis har olika asikter?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Blir du paverkad av dina Vad gor dig arg? Vad gor dig glad?
kompisars asikter? Hur?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Vad gor dig ledsen? Vad gor dig radd? Hur kontrollerar du dina
kanslor?






FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hur dr man en bra Hur ar man en bra Vad ska du gora om en
vinnare? forlorare? kompis séger att det
forekommer vald i
hemmet?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hur kénns det att inte fa Hur kan du ge klasskamraterna Hur kidnns det da
arbetsro av andra i klassen? arbetsro i klassen? klasskamraterna inte lyssnar
da det ér din tur att prata?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hur ér du en bra lyssnare? Vem kan du soka dig till da Vad ar ett bra samarbete
nagot kénns jobbigt? enligt dig?






FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hurdan dr en bra vdn? Hurdan dr du som vin? Hur kidnns det da du lyckas
iett prov?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hur kianns det da du Vad kan du gora om en klasskamrat Vad kan du gora for att gladja
misslyckas i ett prov? ar ensam pa rasten? nagon annan?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Vad kan du goéra om en Vad gor dig besviken? Vad kan du gora om du ser
kompis ar ledsen? att nagon dr ledsen?






FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Kan man vara vin med alla Hur kinns det att arbeta i Vad kunde ldraren gora for
i klassen? grupp? att skapa battre stimning i
klassen?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Vilket ér ditt basta vin- Vem tycker du ska bestimma Vad gor du i svara situationer?
skapstips? reglerna i skolan? Varfor?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Skulle du kunna dndra pa Vad ar en bra komplimang? Hur skulle det kinnas om
ditt satt att hantera du blir utfryst av
kinslor? Hur och varfor? kompisginget?






FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Vad ar kinslor? Varfor blir man arg? Hur mar du?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR

Hur kanns det da du blir Vad gor du da du blir besviken? Hur kanns det da du vet svaret
radd? pa fragan, men lararen viljer
en annan elev som far svara?

FRAGOR FRAGOR FRAGOR






ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER

Du misslyckas med provet, medan de andra i Min komp.is haf fatt en ny telefon. Jag vill ocksﬂé hfa Du blir véldigt arg, hur hanterar du det?
klassen pratar om hur bra de har lyckats. en, men mina fordldrar séger att en ny telefon ar for
Hur kénns det? dyr. Hur kdnns det?
a) Jag skriker rakt ut
a) Jag ar besviken, men forsoker tanka att jag lyckas a) Det kénns trakigt, men jag forstar mina féraldrar och b) Jag tar tre djupa andgtag
bittre nasta gang accepterar situationen c)Jag Pratar med en van
b) Jag river sonder provet och blirarg b) Jag blir arg och skriker pa mina foréldrar d) Jag gar ut och tar frisk luft

¢) Jag berémmer kompisens nya telefon

ANTINGEN ELLER ANTINGEN ELLER ANTINGEN ELLER
Du arbetar i grupp och far en bra idé, men resten av Dina kompisar fryser ut dig frdn kompisganget. Du ser en klasskamrat ensam ute pa rasten.
gruppen dr inte av samma asikt. Hur kénns det? Vad gor du? Vad gor du?
a) Jag blir arg och vill byta grupp a) Jag blir ledsen och frégar varfor a) Jag frégar om vi kan géra nagot tillsammans
b) Jag fragar varfor de inte tycker lika som mig b) Jag blirarg och vill inte prata med dem mera b) Jag bryr mig inte och gar till mina vinner
¢) Jag accepterar deras asikt och samarbetar med dem sa ¢) Jag berattar for lararen eller mina foraldrar ¢) Jag fragar om nagot har hnt

attalla ar nojda

ANTINGEN ELLER ANTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER
Din kompis sp\r;;isr%rlzkj?rykten om dig. Du beréttar for en ldrare att det kanns jobbigt i Du far hora ett rykte om att en klasskamrat har
g ' skolan just nu, men lararen lyssnar inte. harldss. Vad gor du?
a) Jag blir besviken och Vad gor du? Ny . o
fragar av kompisen varfor hen gor s3 a)Jag borjar skratta och beréttar det for mina vanner
b) Jag blir arg och skriker pé a) Jag forsoker att inte visa att jag blir ledsen och gar b) Jag fragar av klasskamraten om det stammer och
min kompis att vi inte &r vinner langre ivag med en klump i halsen berttar hur jag har fatt hora det
¢) Jag l3tsas som ingenting. Jag &r radd for b) Jag pratar med en annan vuxen c)Jag skriker sd att alla hor i klassen: AKTA ER HEN HAR

att férlora min kompis ¢)Jag pratar med en kompis HARLOSS!






ONTINGEN ELLER

En klasskamrat retar din kompis for att hen har
smutsat ner sina byxor. Vad gor du?

ONTINGEN ELLER

Din kompis séger plétsligt att hen inte vill vara
kompis med dig mera. Vad gor du?

a)Jag ger en extra tréja som hen kan anvéanda for att
g6ma smutsflacken

b) Jag ér tyst och latsas som att jag inte ser eller hor

c) Jag séger at klasskamraten att det ar elakt att retas

a) Det kénns konstigt och jag blir ledsen.
Jag fragar varfor
b) Jag blir arg och skriker pa kompisen
¢)Jag goringenting. Jag grubblar pa saken ensam och
vagar inte prata med nagon om det

ONTINGEN ELLER

Din kompis vinner springtévlingen, vad gor du?

a) Jag sager grattis
b) Jag blir sur och gér ivag

ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER

ONTINGEN ELLER

ANTINGEN ELLER ANTINGEN ELLER

ONTINGEN ELLER






ONTINGEN ELLER

Du gor en teckning i skolan som enligt dig ér vérd
10 av 10 poéng. Lararen beddomer den med lagre
podng an forvantat. Vad gor du?

a)Jag blir forvdnad och pratar om saken med ldraren
b)Jag blirilsken och ropar at lararen
att hen ar dalig och elak

ONTINGEN ELLER

Skolan bjuder pa glass. De som ar laktosintoleranta
farisglass och resten far vaniljglass. Du far en
vaniljglass men tycker battre om isglass.

Vad gor du?
a)Jag blirarg och sdger att det ar orattvist
b)Jag forstar att det maste finnas ett
alternativ for de med allergier
¢) Jag protesterar och forsoker dvertala min
laktosintoleranta kompis att byta

ONTINGEN ELLER

Nagra kompisar spelar in en dansvideo pa rasten
men fragar inte om du vill vara med. Hur kanns det?

a)Jag hade velat vara med, sé jag blir besviken
b) Jag tycker det ser roligt ut sa jag frdgar om en annan
kompis vill gdra en video tillsammans med mig
¢)Jag kdnner mig utfryst
d) Jag blirarg och forsoker forstora deras video

ONTINGEN ELLER

Lararen har gjort en ny sittordning i klassen och du
och din kompis hamnar langt ifrdn varandra.
Vad gor du?

a) Jag protesterar och sager att jag inte vill komma till
skolan léngre
b) Jag accepterar den nya sittordningen
¢) Jag pratar hogre till kompisen sa att det hors Gver hela
klassen dven om det stor dvriga elever

ONTINGEN ELLER

Ni har gymnastik och delas in i tva grupper. Du blir
indelad i den grupp som spelar tennis, men du
hade velat vara i gruppen som spelar fotboll.
Vad gor du?

a)Jag blirarg pa lararen och vill inte delta i
gymnastiken ldngre
b)Jag blir besviken, men férsoker ténka positivt och se
méjligheten att lara mig tennis istéllet

ONTINGEN ELLER

Ni spelar brannboll i skolan. En spelare frn
motstandarlaget slar bollen som du ska fdnga, men
du missar den. Du hor hur dvriga lagmedlemmar
skrattar och himlar med 6gonen at dig.

Hur kanns det?

a)Jag kanner mig vardelos och blir ledsen
b) Jag blir generad och ber om forlatelse
¢) Jag skakar bort oron och férsoker battre ndsta gang

ONTINGEN ELLER

Du marker att andra i klassen far en inbjudan till en
klasskompis kalas, men du sjélv faringen. Hur
kénns det?

a) Det gor mig inte sa mycket. Jag hade blivit mer sarad
om det var en mycket god van
b)Jag blir ledsen, det kdnns trakigt att andra far
inbjudningar i skolan, men inte jag.

Jag pratar med lararen om saken
¢)Jag blirarg och fryser ut klasskamraten tillsammans
med ovriga elever

ONTINGEN ELLER

Du beréttar for en kompis att du ar kar i en klass-
kamrat. Kompisen séger att hen &r kdr i samma
person. Hur kénns det?

a)Jag blir ledsen med accepterar det
b) Jag och min kompis skrattar at saken
c)Jag blirsur pa kompisen och vill inte vara
kompisar ldngre

ONTINGEN ELLER

Du har gjort en teckning i skolan som du &r ndjd
med och hdnger upp den pa vaggen. Dagen efter ar
teckningen forstord. Vad gor du?

a)Jag berattar for lararen
b)Jag blir ledsen och arg och skyller
pa den som jag tror har gjort det
¢)Jag fragar om ndgon i klassen vet
vem som har gjort det



UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE




ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER

Det ar oftast du som fragar din kompis om ni kan Din basta kompis &r véldigt duktig pd matematik Ni ar tre kompisar som ofta umgas. Varje gang ni har
leka och det kanns dumt att hen aldrig fragar dig. och far nastan alltid fulla poéng i proven. Hur en paruppgift valjer de varandra och du maste alltid
Vad gor du? kdnns det? hitta ndgon annan att arbeta med. Hur kdnns det?
. R N ) Jag kanner mig avundsjuk a) Jag kinner mig utanfér och det kdnns oréttvist
a) Det kénns konstigt att jag alltid maste fraga forst. Jag a5ag ke . . g mg
AN . . . b) Jag bryr mig inte sd mycket, hen dr bra pa en sak och
i . pé om hennV|II umgés -~ mig )Jag bryr mig g pgen S P b) Jag kdnner mig Le”desre:q:(cif;éeszanr om saken hemma
b) Jag frdgar kompisen vrfGr hen Inte brukar réga mig ¢)Jag fragar kompisen om hen kan hjlpa mig innan vi ¢) Jag bryr mig inte. Jag vet att vi &r goda kompisar ndé

¢)Jag blir ledsen. Det kénns jobbigt sa jag slutar fraga

har prov. D kan jag ocksa bli bra

ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER

ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER ONTINGEN ELLER



UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE

UTMANANDE




ViSSTE Du ATT..

...andningsdévningar lugnar humaret och kan
paverka ditt valbefinnande?

ViSSTE Du ATT..

...det @rviktigt att misslyckas ibland?

ViSSTE Du ATT..

...gladje och kérlek kan kannas i brostet som en latt
kdnsla? Det kan kdnnas bubbligt och varmt.

ViSSTE Du ATT..

...kénslor har ett fysiskt sprak? En stark kansla kan
gora sd att det t.ex. sticker i armarna, gor ont i
huvudet, pirrar i magen eller trycker éver brostet.

ViSSTE Du ATT..

...kdnslor kan stanna kvar i kroppen dven om
tankarna forandrats?
Till exempel:
Du kénner dig fortfarande arg dven om du har
slappt det som gjorde dig arg och inte tanker pa
det langre.

ViSSTE Du ATT..

...om du hanterar misslyckanden med humor och
ett oppet sinne sander du budskap till andra att det
ar okej att misslyckas?

ViSSTE Du ATT..

...motion ger dig energi, gor sa att du kan
koncentrera dig béttre, gor dig pa béttre humor
och starker din sjélvkansla?

ViSSTE Du ATT..

...alla blir besvikna ibland? D& man misslyckas och
blir besviken @r det ett bevis pa att man har satsat
och varit modig. Det ar inget att skimmas dver och
i stallet kan man forsoka téanka att man lar sig av
sina misstag.

ViSSTE Du ATT..

...manniskors grundlaggande kénslor ar:

1) karlek 5) radsla

2) gladje 6) avsmak
3)ilska 7) forvaning
4)sorg

ar gemensamma for alla kulturer och uttrycks med
liknande ansiktsutryck och gester?



VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT..

VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT..

VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT..



ViSSTE Du ATT..

...man kan bli battre pa att forsta sig sjalv och sitt
handlande om man kan och vagar lyssna pa hur
man kanner? Genom att identifiera sina egna

kanslor dr det dven lattare att forsta andras kanslor.

ViSSTE Du ATT..

...hjarnan férbrukar mellan 15 och 20 % av var
energi, oavsett om vi loser varldsproblem eller
sitter och tittar pa TV?

ViSSTE Du ATT..

...sorg och saknad kan kdnnas som en tung kansla i

brdstet, som nagot som hugger till?

ViSSTE Du ATT..

...du kan stérka din sjélvkénsla? D3 galler det att
bade kunna hantera misslyckanden och till3ta sig
sjalv att lyckas.

ViSSTE Du ATT..

...det finns fem grundlaggande principer for goda

relationer? Dessa ar att kunna:
1) Se
2) Lyssna
3) Bekrafta
4) Respektera
5) Gora delaktig

ViSSTE Du ATT..

...radsla kan kannas som ett sug i magen?

ViSSTE Du ATT..

...vi alla ndgon gang blir frustrerade, arga, trétta,
ledsna, besvikna och glada, men att det kan vara
svart att satta ord pa sina kanslor? Visste du att
man i sddana situationer kan ta hjalp av
trafikljusfargerna grén, gul och rod for att
beskriva kanslorna?

ViSSTE Du ATT..

...ilska kan kannas som en spanning i huvudet,
nacken och axlarna?

ViSSTE Du ATT..

...den viktigaste malsattningen som vara kénslor

har ar att avsldja for oss vad som ar viktigt for vart

valbefinnande? Kénslorna far oss att soka oss till

saker som stoder vart valbefinnande, till exempel
trevliga manniskors séllskap.



VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT..

VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT..

VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT.. VISSTE DU ATT..






