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Ovning: Kinslomitare

Mal
Barnet lar sig att med hjalp av en kdanslomatare identifiera sina kanslor och variationen i deras
intensitet.

Anvisning
Borja anvanda kanslomataren tillsammans med ditt barn. Med hjalp av den kan ni bedéma hur
starka kanslor olika situationer framkallar hos barnet.

Anvand kanslomataren dagligen. Ni kan anvanda den i alla situationer.

Skapa en kanslométare och 6va

1. Skapa tillsammans en kdnslomatare pa papper eller kartong. | slutet av 6vningen finns det ocksa
en fardig kanslomatare som kan skrivas ut i PDF-format.

Skalan pa kanslomataren kan vara till exempel 0-10, dar
0 = barnet upplever inte alls denna kansla

10 = barnet upplever kanslan extremt starkt

FOr sma barn kan skalan vara snévare, till exempel 0-5.

Skalan kan visualiseras med exempelvis smileys, vilket kan gdra det lattare for barnet att bedéma
sina kanslor.

2. Prata med ditt barn om vad olika grader av en kansla betyder for hen.

e Hur kédnner sig barnet nar en kansla ar enbart svag, motsvarande exempelvis 2 eller 3 pa
skalan?
e Hur méarker man att kdnslan blir starkare? — Hur kdnns det da i kroppen eller sinnet?

Hur stark kansla anser barnet att hen fortfarande klarar av? Nar behdvs hjalp av en vuxen?

3. Efter det kan ni reflektera dver hur starka kdnslor olika situationer framkallar hos barnet.

Namnge forst den kansla som ni bedémer. Ni kan tédnka pa situationer dar barnet nyligen har varit
eller snart kommer att vara i.

Efter behov kan ni anvanda féljande exempel som hjalp for att hitta pa situationer.

Vad skulle kdnslomataren visa, om
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e vifick gaster som du inte kdnner sedan tidigare?

e du borde ga till skolan utan att i férvdg veta vad som kommer att hdnda under
skoldagen?

e Vivar pa vag att borja titta pa en film?

e du var pa vag att sova 6ver hos en van eller mormor?

e din basta van bad dig ut och leka?

e du hade gléomt din skolbok hemma och du borde beratta det for lararen?

Du kan ocksa beratta for barnet vad din egen kdnslomatare skulle visa i dessa situationer. Det &r
bra for barnet att hora att ocksa vuxna ibland upplever spanning och radsla.

Anvindning av kinslomitaren i vardagen

Nar barnet har forstatt idén med kdnslomataren kan ni borja dva pa att anvdnda den i vardagen.
Fraga ditt barn regelbundet hur stark kanslan ar eller var i en viss situation. Detta ska helst goras
dagligen.

Det IOnar sig att anvanda kanslomataren i synnerhet i situationer dar

e du marker att ditt barn har gripits av en kéansla
e du vet att ditt barn spanner sig infor nagot i forvag
e du &r osdker pa hur starkt barnet upplever en given situation.

Ni kan anteckna kansloméatarens resultat i ett hafte eller pa telefonen i de situationer ni har bedémt.
Da lar ni er att lattare observera vilka saker som i allmanhet paverkar intensiteten av barnets
kanslor.
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