_KIP-BESATTNINGEN
LAR SIG OM KANSLOR

DE HITTAR OCKSA SATT ATT HANTERA

SORG, ILSKA OCH ORO.

DIN HJALP BEHOVS!
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Soca, Waaba, Tuka och Maco pratar om kanslor.

Alla kanslor ar viktiga. De beradttar
for oss om viktiga saker.

Sorg berdttar att jag behover trost eller
en kram! Ilska beréttar att nagot kanns
ojust eller fel.

Kanslor kdnns ocksa i kroppen.
Nar jag ar glad vill jag skratta och
hoppa upp och ner.

Det ar ocksa viktigt att 6va pa satt w\
som hjalper dig att lugna ner dig. ~
Du kan prova dig fram for att se ~ )

vilka satt som fungerar bast for dig! k”

Du kan alltid be en vuxen om
hjalp nar en kansla kanns for stor
eller svar!
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Vi forbereder oss for att hjalpa Kip-besattningen!

Borja med att Fundera 6ver kanslor som du kanner. Valj en kdnsla
som gladje, radsla, ilska eller sorg och rita eller skriv om en situation
nar du eller ndagon annan kanske kdnner sa. Du kan anvanda farger
som paminner dig om denna kansla. Du kan vélja bara en kansla eller
forsoka rita eller skriva om sa manga som du kommer pa!
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Sa spannande!
Jag undrar vad vi kommer
att hitta dar ute?

Tank om vi stoter pa
nagot laskigt?




Alla kanner sig radda ibland.
Ta ett djupt andetag som om du doftar
pa en god jordgubbe. Blas sedan ut

langsamt, som om du blaser ut ett ljus.
Jag dr inte radd langre.

Tack, Waaba!

Lat dventyret
Fortsatta!

Trots att jag var radd berdttade
jag om det for mina vanner. Det
var modigt av mig!
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N&r Maco ser nagot konstigt eller laskigt pa
natet som ar svart att prata om, han tar en

skarmdump eller ritar och skriver ner det pa
ett papper. Sedan visar han det for en trygg

TIPS FRAN KIP-BESATTNINGEN:
_VAD DV KAN GORA NAR EN
KANSLA KANNS FOR STOR ELLER
SVAR ATT HANTERA

70,4

N&ar Tuka kdnner sig arg gar hon till en lugn
plats dar ingen annan ar i narheten. Dar raknar
hon till tio i huvudet och kommer tillbaka forst
nar hon kanner sig lugn igen.

N&ar Soca kanner sig ledsen 71)/
kramar han och klappar

forsiktigt sitt / "
Favoritmjukisdjur. g
Att stryka over A\
mjuk pils eller tyg ‘
( lugnar bade hans ( “
- 2 T kropp och tankar. 7~ <
—

N s Nar Waaba kanner sig radd Forestaller hon
‘ ° ° o

~ sig en magisk spray. Hon sprayar den pa de

‘ laskiga tankarna i huvudet, och de krymper

mindre och mindre tills de forsvinner helt.
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NV LEKER VI MED
KIP-BESATTNINGEN!

Klipp ut bilderna pa karaktarerna pa sidan 8. Du kan limma Fast
dem pa glasspinnar eller en tom pappersrulle. Lek med dem och
skapa en dockteaterforestallning dar Kip-besattningen upplever

olika kanslor. Du kan lara Kip-besattningen vad de olika
kdanslorna heter och var i kroppen de kan kdnnas.

Paminn Kip-besattningen om att alla kanslor ar viktiga, aven om
de ibland kan kannas jobbiga.

Kip-besattningen onskar alla barn en harlig lekstund!
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KOPPLA KANSLAN TILL HUR DET
KANNS | KROPPEN, HUR
ANSIKTET SER VT ELLER VILKA
TANKAR DV FAR.

Den forsta ar redan klar for dig!

» Kroppen kanns latt och munnen
Jlen
[ ]
e Hjartat slar Fort och det kdnns
som att du vill springa ivag eller
Sorg * gomma dig.

e Det ar svart att titta pa andra och
kinderna kan kdnnas varma. Tanken

“Jag hoppas att ingen far veta vad

Avsky ¢ som har IEant mig" kan dyka upp i
huvudet.

* Nasan rynkas och tanken “Usch,
Karlek/ det har vill jag vill inte ha!” dyker
c@‘ upp i huvudet.
Omtanke ° .
* Hela kroppen spanns och
> handerna knyts till navar. Du kan
‘ N kanna att du vill skrika eller stampa
/ Radsla - Fotterna.
I/(
LY

* Ogonen ar stora och munnen kan
vara éppen. Tanken “Oj, det dar

. hade jag inte vantat mig” dyker upp
i huvudet.

* Munnen ar nedatriktad och det
Ilska * kan finnas tarar i gonen. Du kanske
saknar nagon eller nagot.

v e .  Du vill krama nagon eller
Forvaning tillbringa tid med dem.
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PYSSLA EN "LUGNANDE BURK"
MED EN TRYGG VUXEN!

Att titta pa eller leka med en “lugnande burk” eller en “lugnande
flaska” hjalper Kip-besattningen att lugna ner sig nar deras kanslor
kdnns for stora eller svdra. Instruktioner for att géra en “lugnande

burk/flaska” tillsammans med en vuxen:

1.Blanda foljande ingredienser i en plastflaska eller burk:

a. Vatten (80 %)

b. Klart lim eller glitterlim (20 %)

c. Valfritt glitter och nagra droppar karamellféarg.

Du kan ocksa anvdnda andra material sasom sand.

2.Ldmna lite utrymme i toppen av burken sa ingredienserna kan réra
sig Fritt nar du skakar den.
3.Anvanda limpistol for att limma Fast locket ordentligt och se till att
det ar sdkert stangt.
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HITTA SKILLNADER

Hjalp Kip-besattningen att hitta 7 skillnader mellan bilder.

SIDA 12



Farglagg bilden av Maco. Anvanda olika farger for att visa
var i kroppen du kan kanna olika kanslor. Exempel: Om du
kdnner gladje i brostet, farglagg denna del av kroppen
med en farg som paminner dig om gldadje. Du kan lyssna
pa lugnande musik medan du farglagger. Valj musik som
far dig att kanna dig avslappnad eller glad. /
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DIN HJALP BEHOVS!

Den lilla varelsen ar arg. Han tycker att det ar
jattesvart att vara arg, for det kdnns sa starkt i
kroppen. Den lilla varelsens hjarta bultar snabbt
och hans tassar ar knutna till navar. Rita eller
skriv hur du skulle kunna hjalpa honom att lugna y
ner sig. Du kan komma pa egna idéer eller

anvanda ndgot av Kip-besattningens tips. I
\ i
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Det héar uppgiftshdftet dar lampligt fér 4-9-driga barn. Barn
kan jobba med den sjdlva eller tillsammans med en vuxen.
Uppgiftshaftets berattelse och uppgifter ger barnet en
chans att tanka pa olika kénslor. En vuxen finns till fér att
lyssna, sGtta namn pa kénslor och svara pa fragor eller
funderingar kring temat. Det ér viktigt att barn vet att alla
kénslor ar viktiga och att det ér okej att prata om vilken
kénsla som helst. Det ér ocksa viktigt att barn vet vad man
kan géra ifall en kénsla kéinns for stor. Alla barn fértjanar
omsorg och stod fran trygga vuxna.
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