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Kanslor - vart viktigaste verktyg oo
| ”Evas kanslokoll” gar vi till botten med vara tio Detta och mycket mer hjélper Eva oss att fa svar
vanligaste kdnslor — oro, ilska, intresse, sorg, em-  pa. Vi far ocksa lara oss hur man kan hantera svara
pati, gladje, forvaning, skam, avsmak och radsla. kanslor, och hur bra kanslor kan hjadlpa oss att

Vad ar det som hander i kroppen, och vilken funk-  uppna mer an vad vi tror.
tion ar det tankt att vara kanslor ska fylla?

Trailer och studiehandledningar finns pa www.cinebox.se




Oro

Programledaren Eva Funck beréttar att oro ska varna oss for sant
som skulle kunna hdnda och for att vi ska tdnka ut vad som skulle
kunna hadnda, tar vi fantasin till hjélp... | bland kan det bli fér
mycket oro sa Eva visar hur vi kan ténka for att hantera onddig
oro. Oro kan vi ocksa fa om vi slarvar med var sémn, darfor far vi
veta hur sémn funkar. Oro kan ocksa vara bevis pa att vi tycker om
varandra.

Intresse

Intresse for andra manniskor hjélper oss att fa vanner. Men ibland
kan man behova klippa vdanskapsband med den som inte ar en bra
van for oss. Vill man att nan ska bli kér i en, sa ar det bra att visa
intresse for den personen. Det spelar ingen roll vilket intresse vi
har, bara vi har nagot slags intresse, for det &r vart intresse som
ger oss en vilja och en stark lust i vara liv.

Art.nr: 1643

Arg

Arga blir vi nar vi tycker att nagot ar fel. Da ar det bra att kunna
reflektera, sa att vi vet hur vi ska gora for att fa till den féréandring
vivill ha. Eva visar exempel pa hur vi gor nar vi ar 6vertydligt arga
sa att alla blir radda, eller valdigt otydligt arga sa ingen forstar vad
vi vill. Eva visar ocksa hur hjdrnan, hjartat och binjurarna gor oss
extra starka nar vi blir arga.

Glad

Eva Funck berattar om kortgladje som gor oss glada i stunden och
langgladje som ger oss glada stunder hela livet. Det som kan hin-
dra oss fran att bli glada 4r motgéngar, darfor ger Eva tips om hur
motgangar kan bli utmaningar. Lagom svara och lagom latta maste
vara utmaningar vara for att det ska leda till gladje. Eva visar ocksa
hur en lyckodusch funkar.

Ledsen

Vi blir ledsna om vi blir uteslutna, slar oss, misslyckas pa nagot
satt, eller om nagon dor. Kanslan ledsen ska gora sa att vi stannar
upp och ténker ut en ny I6sning pa vara problem. Eva ger olika
forslag pa hur vi kan gora nar nagon varit dum mot oss, nar vi
misslyckas och hur vi kan hantera sorg. Eva visar hur immunforsva-
ret paverkas av att vi ar ledsna. | programmet far vi ocksa veta hur
vi ska gbra nar nagon annan ar ledsen.

Art.nr: 1644

Radd

Kanslan radd har raddat oss fran det som ar farligt anda sedan vi
var grottmanniskor. Vi fods med att vara radda for pl6tsliga och
Overraskande ljud eller rérelser, sedan maste vi lara oss vad vi ska
vara radda for. Kanslan radd ser till att vi flyr, slass eller forsoker
bli osynliga. Eva berattar ocksa hur vi kan géra nar vi blir onddigt
radda for sant som inte ar farligt.

Art.nr: 1645




Skam

Kanslan skam ska hjalpa oss att fungera ihop med andra mann-
iskor. Vi kanner skam nar vi méarker att andra tycker att vi gjort
nagot fel. Det finns tre vanliga satt att reagera pa nar vi kanner
skam: Skylla pa andra, bli otrostligt ledsna eller férsoka bli felfria.
Eva beréttar att hon kdnde skam for att hon var ensam om att inte
kunna koncentrera sig i skolan, darfor visar Eva knep pa hur vi kan
ldra var hjarna att fokusera.

Avsmak

Avsmak ar en kansla som skyddar oss fran att bli sjuka, darfor
kanner vi avsmak for ruttet kott, kraks och bajs. Samma avsmak
kdnner vi ocksd mot manniskor som gor avskyvarda handlingar.
Vagusnerven gar direkt fran hjarnan till magsacken och den ser till
att vi mar illa nar vi kdnner avsmak.

Evas kéinslokoll passar bra fér undervisning om samlevnad, relationer och kénslor.

Har enligt det centrala innehallet i Lgr1l:

1 arskurs 1-3, biologi, sid 112, Lgr11
Kropp och halsa:

“Betydelsen av mat, sémn, hygien, motion och sociala relationer for att ma bra” och

“Mdnniskans kroppsdelar, deras namn och funktion”

1 arskurs 1-3, samhillskunskap, sid 187, Lgril
Att leva tillsammans:

”“Livsfragor med betydelse for eleven, till exempel gott och ont, rdtt och ordtt, kamratskap,

kénsroller, jamstdlldhet och relationer”

1 arskurs 4-6, biologi, sid 113-114, Lgr11
Kropp och halsa:

“Hur den psykiska och fysiska hdlsan pdverkas av sémn, kost, motion, sociala relationer och
beroendeframkallande medel. Nagra vanliga sjukdomar och hur de kan férebyggas och

behandlas”,

“Mdnniskans organsystem. Organens namn, utseende, placering, funktion och samverkan”
och”Madnniskans pubertet, sexualitet och reproduktion samt fradgor om identitet, jimstdlldhet,

relationer, kérlek och ansvar”

| arskurs 4-6, religionskunskap, sid 189, Lgril
Etik:

“Ndgra etiska begrepp, till exempel rdtt och ordtt, jamlikhet och solidaritet” och
“Vardagliga moraliska fragor som rér flickors och pojkars identiteter och roller, jamstdlldhet,
sexualitet, sexuell Iiggning samt utanférskap och krénkning”

Forvaning

Allt vi lar oss bygger pa att vi har blivit férvanade. Eva berattar
ocksa att om vi kdnner mycket oro kan vi fastna i dataspel for att
dar blir vi ofta forvanade. Nar vi blir férvanade liksom puttas oron
bort en stund och en ny kansla, kanske stolt, kan ta plats. Eva visar
hur vi kan gora sa att vi tors slappa dataspelet och Iata oss bli
férvanade i den verkliga vérlden.

Art.nr: 1646

Empati

Nar vi fods kan vi redan kdnna medkansla. Om en bebis skriker
kanner andra bebisar medkansla och bérjar ocksa skrika. Empati ar
nagot vi maste lara oss, genom att se hur andra manniskor &r mot
varandra. Eva berattar och visar hur hjarnan blir snabbare genom
att varje hjarncell far ett skyddande skal och om spegelneuroner
som speglar andras kénslor in till vara kroppar sa att vi kan bli
empatiska.

Art.nr: 1647
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