S HARU/N

1. Trygghetens hamn

Tdank er att ni sitter i en liten bdt pa ett stormigt hav.
Vagorna gar hoga. Det gungar hdftigt och vattnet
stdnker in i baten. Ni undrar om bdten hdaller och
kdnner er plotsligt radda. Men sa ser ni ett litet ljus.
Nu dr ni snart i trygghet och drar en suck av ldttnad.

kansla: radsla/oro

Wag Vihar alla varit rddda eller kint oro négon géng.
Diskutera var och hur radsla eller oro kan kannas i
kroppen.

‘| Skrivin ordet radsla och/eller oro pa kroppen pé
svarsblanketten. Obs! Det kan vara mer an ett
stille. Om ni kommer pa andra kanslor som kan
kiannas pa ett speciellt stille kan ni ocksa skriva in
dem.

W Diskutera hur olika djur reagerar nir de blir ridda.

¥ Diskutera vad man kan gora for att kiinna sig
mindre radd?
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2. Overraskningarnas strand

Strdander kan vara steniga, besta av klippor eller mjuk
vit sand. De kdnns olika under nakna fotter. Ni har
kanske ocksa ndgon gdng plockat vackra stenar eller
sndckor pa stranden eller letat efter skatter som flutit
iland. Hdr pa den har steniga stranden dar vattnet
skoljer in i gloet (en vattenfylld grop i berget) kan det
finnas mdanga overraskningar, speciellt pa varen nar
isarna smadalt.

kansla: forvaning/overraskning

[ [ ] Beratta om en gang da ni blivit riktigt Overraskade
eller forvanade.
Diskutera hur det kanns att bli 6verraskad eller
forvanad. Ar kiinslan alltid positiv?
Obs! Kom ihag att motivera, det vill saga forklara
varfor ni tanker pa ett visst satt.

Vilken overraskning!
Ni hittar en flaskpost med ett hemligt meddelande
pa stranden.

r- Diskutera vad tror ni att det star i meddelandet?

{El Skriv en egen flaskpost eller ett hemligt
meddelande tillsammans.
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3. Trostestenen

Vi har alla varit ledsna nagon gang. Da soker man sig
kanske till en plats ddr man far vara ifred med sina
tankar och kdnslor. Den hdr stenen dr en sadan plats.
Hdar kan man sitta och fundera eller ocksa berdtta for
stenen hur man kdnner sig. Den bara lyssnar och finns
ddr som en sorts trost. Ibland kan det kdnnas bdttre
att bara fa sdga saker hogt till exempel till sitt husdjur
eller gosedjur dven om man inte far nagot svar. Men
det dar ocksa skont att ha nagon att tala med.

kdnsla: ledsnad/sorg

¥ Diksutera hur man kan kiinna igen nir man 4r
ledsen.

¥ Diskutera hur man kan trosta nigon eller visa
omsorg (vara karleksfull) mot ndgon som ar
ledsen. Hur vill ni sjilva bli trostade?

\E] Skriv trostedikt eller ett meddelande till nagon
som ar ledsen.
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4. Hemligheternas glo

Ett glo dr en liten havsvik med stillastdende vatten.
Nytt vatten kommer bara in i gloet nar det ar mycket
hogt vatten eller storm. Vattnet hdr dar oftast varmare
dn i havet. Det dr svart att veta vem och vad som lever
hdar eller vilka hemligheter gloet bar pa. Har kan man
ocksd gomma sig for vdrlden. Ibland gor vi saker som
vi angrar. Vi vill helst att ingen ska veta vad vi gjort
eftersom vi kanske skdams.

kdnsla: skam
¥ay Varfor har minskor hemligheter?

¥y Diskutera varfor man ibland skiams.



S HARU/N

5. Lyckans ang

Naturen betyder mycket for finlindare. Ute i naturen
kan man kdanna sig lycklig och lugn.

Ute pa en klippig o dr det inte sa ldtt for vdaxter att sla
rot eller hitta goda vdxtplatser, men hdr nere pa
dngen ndra vattnet trivs manga olika blommor och du
kan bland annat hitta graslok, fackelblomster och
kustbaldersbra som alla tre har vackra och
fdrggranna blommor.

kansla: lycka
¥Wy Beritta vad naturen betyder for dig.
@ Vilka av de tre viixterna gar att #ta?

Kommer ni pa ndgot namn som ar inspirerat av
naturen?
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6. Arga faglar

Tdarnor eller masar som vaktar sina dgg eller
fagelungar dar extra argsinta. De skriker och skrdanar
argt sd fort man ndrmar sig, eftersom de beskyddar
sina ungar. Med ljud och avforing (bajs) forsoker de
skramma ivdg alla som kommer for ndara. Vi behover
halla oss pa respektfullt avstand, ge faglarna ro att
hdcka ifred och ta hand om sina ungar sa att nya
generationer faglar kan fa leva.

kansla: ilska

“s] Vad tror du faglarna sager eller tanker? Skriv in

text i pratbubblorna pa svarsblanketten.

¥y Beritta om en ging nar du blev riktigt arg.
Var och hur kanns ilska i kroppen?

¥l Man far bli arg, men man far inte leva ut sin ilska
sa att den skadar en sjilv eller nagon annan. Vad
kan man gora for att hantera ilska?

e Hur sager man? Arg som ett ...
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7. Clada huset

I det har huset har det skrattats mycket. Skrattet ar en
fysisk reaktion hos mdnniskan. Skratt kan uppsta
exempelvis nar man bli kittlad eller om man hor en
rolig historia. Skratt frigor endorfiner, kroppens ma
bra-hormon, som minskar smdrta och stress.

Kansla: gladje

¥ Vem ir kittlig? Kittla varandra under fotterna!
Hur kanns det?

W Diskutera vad som far dig att skratta.
W Diskutera vad som gor dig glad.

@ Vad menar man med uttrycket ett gott skratt
forldanger livet?
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s. Modets klippa

Har du nagon gang stdtt uppe pa en klippa eller i ett
hopptorn och sett vattnet langt ddr nere just fore du
ska hoppa? Det pirrar i magen och du dr lite radd for
det ar ditt forsta hopp. Men sd tar du sats och hoppar
och kdnner hur du ett litet bgonblick bara faller i
tomma intet, sen ett plask och vattnet som forst drar
dig nerdt och upp igen. Hurra! Du vagade och kdnner
dig bade nojd och stolt.

Kdansla: stolthet och noje
B Beriitta vad du ar stolt eller n6jd 6ver.
¥ Diskutera vad mod ir.

@ Vad betyder uttrycket: Du dr en klippa?
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9. Hoppets horisont

Grattis! Ni har nu kommit till spelets slut och dr nu pa
vdg bort fran on. Nya dventyr vdntar vid horisonten.

Kansla: nyfikenhet och intresse
¥ Diskutera vad som vicker ditt intresse och gor dig
mest nyfiken.
N=|  Skriv ner svaren pa svarskortet.

¥y Vad tror du att fanns vid horisonten? Vad véntar
bakom din horisont?
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