Introduktion till MIELI rf:s uppgiftspaket
Korkort | psykisk halsa:

Vad kan jag gora
nar jag upplever
otrevliga kanslor?
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Mer information om MIELI rf:s uppgiftspaket Korkort i psykisk halsa for grundskolan hittar du har:
https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/korkort-i-psykisk-halsa-till-grundskolan/
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Mal:
e Jag forsoker forsta vad mina kanslor beror pa.
e Jagvet att kanslor kan kannas i kroppen.
e Jag kan namna atminstone atta kanslor.

e Jag vet metoder for att bli lugnare néar jag far
en otrevlig kansla.



Gallup! Svara med att markera:

Vad far man gora nar man ar sorgsen eller ilsken?
e Varanaraellerinagon narstaende persons famn
e \/araensam en stund

e Grata
e Svarasa att andra hor ?
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e Skylla paandra
e SOndra foremal



Tank vidare pa punkterna fran foregaende bild:

Vara nara eller i nagon narstaende persons famn

e Attvaranaranagon gor att man lugnar ned sig.
Vara ensam en stund ? ?
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e |_ugnar du ned dig bast nar du ar ensam?
Sondra foremal

e Skulle du vilja att nagon forstor dina saker nar hen ar ilsken?
Skylla pa andra

e Hjalper det att leta efter en skyldig?
Svara sa att andra hor ? P
o0

e Hurtycker du det kdnns att lyssna pa nagon som svar?
Grata
e Har du markt att om du grater bérjar du ma battre??



Man far kanna alla kanslor

Du far kdnna helt vad som helst: gladje, sorg, karlek, ilska, radsla, avsky.
Vilka andra kanslor kan du namna?

Kanslor gor livet intressant och gor varje dag annorlunda. Kanslor som
kanns otrevliga har ocksa en god anledning att existera. llska kan uppsta
for att situationen ar orattvis. Av ilskan far man styrka att forsvara sig!

Nar en kansla tar overhand far man
anda inte gorailla eller skada

Nar ilskan tar overhand gor man ofta dumma saker. Darfor ar det vart att
|ara sig att lugna ned sig. Exempel pa nasta diabild!



En sann historia om en flygkapten
som raddade manga manniskor

-lygkaptenen hade en helt vanlig arbetsdag. Han flog ett flygplan med 300
passagerare. Plotsligt gick planet sonder mitt under flygningen. | cockpiten
borjade larmlamporna att blinka, summern ljod och matarna visade
skrammande siffror. Flygkaptenen lyckades nodlanda i oknen.

Man fragade flygkaptenen hur han beharskade sig i det fruktansvarda
ogonblicket. Han svarade: "Jag satt pa mina hander.”

Flygkaptenen handlade klokt: forst gjorde han ingenting, utan lugnade ned
sig. Endast ett lugnt sinne fattar kloka beslut.

Kalla: Tiina Roning



Hur kan du lugna ned dig sjalv?

e satt handernaifickorna och lamna platsen en stund

e andas djupt tre ganger

e raknaihuvudet fran tio till ett

e tankt nagot lugnande: "Det gar ingen nod pa mig. Allt blir bra.”

Vilka av dessa testar du
den har veckan?



Bjornandning

Mal: 6va pa hur jag kan lugna ned mig sjalv.

Lararen instruerar: “Inta en bra stallning. Blunda. Andas in och ut lugnt nagra ganger. Forestall dig
nu en situation dar du var ilsken. Kom ihag vad som hande i din kropp. Andades du snabbare? Knot
du dina hander? Borjade du skrika? Vad gjorde du? Nu kan du 6ppna 6gonen. Nu 6var vi pa hur man
kan lugna sig sjalv. Oppna vanster hand. Ta ett pincettgrepp med héger hand och férestéll dig en
pytteliten bjorn som leder en rod cykel (eller drar en rod pulka om det ar vinter) mellan pekfingret
och tummen. Nar bjornen leder cykeln uppfor den forsta backen (toppen av tummen pa vanster
hand), andas in. Pa toppen av backen satter sig bjornen pa sin cykel, och da haller du andan en
riktigt kort stund. Sedan aker du nerfoér backen (fran toppen avtummen till basen av pekfingret)
och andas ut. Upprepa évningen med alla fingrar!” Ovningen hjalper mot ilska, spanningar, radsla
och andra upprorda kanslor.



Uppgiften arendelav MIELI rf:s Korkort i
psykisk halsa for grundskolan uppgiftspaket.
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