Elevhandledning

Bokens titel
Liv Svirsky

Boken

Mina kénslor och jag ar en lattlast bok om kdnslor. Alla mdnniskor kénner kénslor
och det finns en massa olika kénslor man kan kénna. Att férstd dem gor det lattare
att ta hand om dem. Och tar man hand om sina kénslor sé tar man faktiskt hand
om sig sjdlv.

| denna bok delar férfattaren med sig av lattillgéngliga och intressanta fakta for
att du battre ska kunna forsté dina egna kénslor men ocksé andras kanslor. | boken
far du félja Mary, som under olika hdndelser upplever ndgra av véra vanligaste
kanslor — gladje, radsla, sorg, ilska, skam och karlek. Du far Gven konkreta tips for
hur du sjalv kan hantera stora kdnslor.

Forfattaren é‘

Liv Svirsky ar psykolog och férfattare.
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Mattias Andersson dr spelgrafiker, illustrator, serietecknare och animator.
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Textfragor @

Till de olika kapitlen finns det frdgor som du ska besvara skriftligt. Innan du bérjar lasa
ett kapitel ar det bra om du har last igenom frdgorna sa att du vet vad de handlar om.

Hej!
Vad arbetar Liv Svirky som?

Varfér har hon skrivit denna bok?

Vad ar kanslor?

Vilka kdnslor ndmns i kapitlet?

Varfor ar det bra att ha koll pa kénslor?

Varfor ar det viktigt att férstd sina kénslor?

Alla kanslor ar okej

P& sidan 9 stdr det sé hdr: "Det finns inga bra eller déliga kanslor, inga fina eller fula
kdnslor.” Vad menar férfattaren med detta?

Man far kanna allt men man far inte géra allt

Kan du ge exempel pé saker man inte far géra fastdn att man exempelvis &r arg?

Gladje
Vad ér Ekdala?
Varfér ar Mary sa glad?
Hur reagerar resten av familjen pd Marys gladje?
Hur kdnns det i din kropp nér du blir glad?
Vad blir du glad av?
P& sidan 17 star det att kdnslor &r som végar. Vad betyder det?
Vad innebdr det att vara 1&tsasglad? Har du varit [&tsasglad ndgon géng?
P& sidan 21 stdr det att gladje smittar. Ge exempel pd hur det kan ga till.

Vilken ar skillnaden mellan att skratta med ndgon och att skratta &t ndgon?




7. Vad innebdar det att vara l&tsasglad? Har du varit Idtsasglad ndgon gdng?
8. P4 sidan 21 stdr det att gladje smittar. Ge exempel pd hur det kan ga till.

9. Vilken ar skillnaden mellan att skratta med ndgon och att skratta &t ndgon?

Radsla

1. Varfér ar Mary orolig?

™

Nd&r brukar du vara orolig?

Vad hdnder i kroppen nar vi blir radda?

Vad ar "kamp-flykt-mekanismen” som ndmns pd sidan 29?
Vad kan man bli radd for?

Vad &r du réadd fér?

N o oo »ow

Kan du komma pd ndgon situation ddr du var modig och vdgade géra ndgot,
fast du egentligen var radd?

o

Vilka ar skillnaderna mellan réadsla, dngest och oro?

9. Finns det ndgot som du brukar oroa dig for?

10. Vad ska man géra om dngesten blir s& stor och stark att man undviker att géra
saker?

Sorg

1. Varfér ar Mary ledsen?

™

Hur kénns sorg?
Vad ar gladjetdrar fér ndgot?
Vad kan ménniskor bli ledsna av?

Vad brukar du bli ledsen av?

Hur vill du helst bli trostad nér du ér ledsen?

S

Vad &r depression fér ndgot?




llska

1. Mary ar arg, riktigt arg. Vad beror det pa?

™

Hur kdnns det i din kropp ndr du blir arg?
Vad kan ménniskor bli arga av?
Vad blir du arg av?

Hur arg far man bli?

o o » W

Vad kan man goéra ndr man blir arg?

Skam

—
.

Hur kéinns skam?

N

. Vad innebdar "att rodna” (sidan 64)?

Brukar du rodna?

w

4. Vad kan vara "skammigt”’? Ge exempel.

Karlek

1. Vad hdnder med Mary ndér hon ser Ben?

2. Hur kdanns karlek?

3. | boken stdr det att det finns olika sorters kdrlek. Kan du ge négra exempel?
4. Hur vet man att man ar kar?

5. Har du varit kar ndgon gang? Hur kéndes det?

6. Vad ska du géra om ndgon gér ndgot mot dig som inte kénns bra?

Utmana kanslor

1. Har du ndgon gdng fixat ndgot som du var osdker pd om du skulle klara av?
Hur kéndes det efterat?

Tips for att ma bra

1. P& sidorna 86-87 ges flera tips pd vad du kan géra fér att ma bra. Skulle du
vilja lagga till ett eget tips? Vilket?
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Hur ser olika kénslor ut? Det ska du far visa i denna uppgift. Valj ut fyra av de
kdnslor som boken beskriver och illustrera dem pd ett papper indelat i fyra rutor. Ta
gdrna hjalp av mallen som finns sist i handledningen.

Skriv en dialog »

| denna uppgift ska du fa skriva dialog dar de som pratar uttrycker en av kénslorna
frdn boken. Dialog kan man skriva pd tvé satt. Man kan anvénda citattecken fére
och efter det ndgon sdager eller sd kan man anvénda tankstreck. S& har ser de tva
varianterna ut:

Citattecken Tankstreck
"Kalle!” - Kalle!

")a, jag ar har!” - Ja, jag ar har!
"Var ar har?” - Var ar har?
"P& mitt rum.” - P& mitt rum.

Valj den variant som du gillar bast. Lycka till!

Nypon och Vilja férlag ger ut lattlésta bécker med dvertygelsen att alla
barn, unga och vuxna maste lara sig ldsa. Lasning utvecklar vart sprak,
hjalper oss att satta ord pa vara tankar och kdnslor och 6kar var férstdelse
fér ménniskor omkring oss.

Lattlést handlar om mer &n bara bécker — det &r en frdga om demokrati.
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