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Om boken

Att barn blir arga bAde hemma, i skolan och pa fritids ar

inget konstigt. Det dr inte fel att bli arg men beroende pa hur
ilskan tar sig uttryck kan ilskan leda till problem. I skolan kan
elevers ilskeutbrott ibland leda till stora problem bade for de
sjdlva och andra och konflikthantering kan ta mycket tid och
energi av bide elever och liarare. Darfor ar det en god idé€ att
tillsammans med eleverna hitta konstruktiva séatt att forst och
hantera ilska, bdde egen och andras, och pa sa sitt forebygga
potentiella svarigheter.

Boken om ilska kan anvidndas i klassrummet nér ldraren vill
forbattra den sociala miljon och relationerna mellan eleverna
och mellan elever och skolans personal. Under arbetets ging
far eleverna ocksi mojlighet att trana olika forméagor och ldra
sig kunskaper fran flera olika &mnesomraden av bara farten!

Reyhaneh Ahangaran ar legitimerad psykolog med KBT-
inriktning. Hon har arbetat som psykolog sedan ar 2009 och har
erfarenhet frdn BUP, skola och medicinsk psykologi. Hon har
aven haft uppdrag fér bland annat Ridda Barnen, UR och SVT.

Bilder av Annika Lundholm Moberg, illustrator och form-
givare som illustrerat nistan 20 bocker, varav fem egna.




Arbeta med boken
I skolan

Om man har enskilda elever som ofta far stora ilskeutbrott och
hamnar i jobbiga och destruktiva situationer kan det kinnas
som en bra idé att 1ita dem fa 1dsa Boken om ilska. I enstaka
fall kan det sékert vara en bra idé, men att bara se ilska som ett
problem hos individen och ldgga hela ansvaret pa barnet att
16sa en svar situation blir 6verlag inte bra.

Att 1dsa boken och samtala om den tillsammans med ett barn
som sjilv vill forst& varfor hen ofta blir arg kan naturligtvis
vara mycket hjdlpsamt. Som klassldrare har man dock tyvarr
begriansade mojligheter att 1agga si mycket tid pa enskilda
elever, men om man har en elev i sin klass som skulle ha nytta
av att tdnka till kring sin ilska, och man har en fortroendefull
kontakt med den elevens vardnadshavare ir det en god idé att
rekommendera Boken om ilska som gemensam lasning och
samtalsunderlag hemma.

For den som arbetar som skolkurator, eller pa annat sitt
ingdr i en skolas elevhéilsoteam, dr Boken om ilska ocksi ett
mycket bra stdd i samtalet med barn.

Det gar alltsa att anvinda Boken om ilska direkt med enskilda
elever, men allra storst nytta kommer man som lirare att

ha av boken nir man anvinder den pa gruppniva. Ilska ar ju
inte ndgot som bara ror isolerade individer utan uppstar i ett
sammanhang. Ilska dr nagot vi alla blir piverkade av — och som
vi alla ocksi kan paverka.

ALLTAR BRA
SAJAG Ju't




Arbeta med boken
| klassrummet

Precis som boken i forsta hand vinder sig till barn i 14g- och
mellanstadiedldern dr de foljande forslagen pa aktiviteter och
Ovningar ocksa utformade med dessa aldersgrupper i atanke.
Exakt vilka 6vningar som ldmpar sig bist for vilka aldrar och
for vilken grupp av elever dr upp till varje larare att avgora.
Kéann dig ocksa fri att géra justeringar utifrdn vad som passar
just din grupp av elever.

Av tidsskéil ar det kanske inte mojligt att hégldsa boken fran
pirm till pArm i klassen, men ndr man som larare sjdlv har 14st
igenom den kommer man troligen hitta en méangd avsnitt som
lampar sig mycket val for hogldsning i klassen infor att man
sedan arbetar med just det temat avsnittet handlar om.

I bokens alla kapitel finns det fragor riktade till 1isaren (illustre-
rade som sma lappar ur ett skrivblock). Alla dessa fragor ar
utméirkta utgdngspunkter for samtal i klassen. Man kan lyfta
fragorna i helklass, eller forst 1ata eleverna arbeta i mindre
grupper med frdgorna som de sedan fir redovisa i helklass.

Innan man har samtal om ilska och konflikthantering ar det
viktigt att man i klassen ar 6verens om vilka samtalsregler
som géller i klassrummet. Vad behover ni vara

Overens om for att klassen ska kunna
samtala 6ppet och konstruktivt? Det
kan till exempel vara att man inte
ndmner namn ndr man berdttar om
hindelser infor klassen, att det

ska vara handelser som nu ir

16sta och att man beréttar hur

man sjilv tinkt och gjort — inte

vad andra gjort. Det dr ocks&
viktigt att vara tydlig med att
det gar bra att prata med dig
som larare/vuxen efter
lektionen, ifall det
dyker upp fragor och
funderingar som
man som elev inte
vill eller vagar ta
upp infor klassen.




Forsta kapitlet av Boken om ilska behandlar kidnslor i bred
bemairkelse. Dar far vi veta hur vara hjirnor, kroppar, tankar
och kinslor samspelar.

Efter att ha last kapitlet hogt kan man 1ita klassen gora en
Ovning som syftar till att 6ka elevernas ordforrad:

For att kunna veta vad vi kinner och for att kunna prata om
detta behdver vi ord som beskriver vara kinslor. Ju fler ord vi
kan anvidnda, desto mer noggrant kan vi forstd och beskriva
det vi kdnner. Ett bra sitt att utvidga elevernas ordforrad ar att
leka med synonymer.

Till 6vningen behdvs fyra burkar som var och en dr mérkta
med ett av orden ARG, GLAD, RADD och LEDSEN:

ARG LEDSEN GLAD RADD

Dela klassen i fyra grupper som far varsin burk. Varje grupp
behover ocksd nigra smé lappar dér de ska skriva s manga

ord och uttryck som gruppen gemensamt kan komma pa som
betyder samma sak (eller ungefar samma sak) som ordet pa
burken. Alla sddana ord ligger man sedan i burken. Nir barnen
kénner sig klara far varje grupp redovisa. Lararen kan skriva
upp “grundkénslorna” som stod p& burkarna som rubriker pa
tavlan och eleverna skriver upp sina synonymer runt varje
saddant ord. Undersok resultatet. Gar det att ldgga till ytterligare
ord, nu nér alla kan ténka tillsammans? Ar det ndgon
“kansloburk” som far fler synonymer dn de dvriga? Varfor tror
ni att det dr sa? Finns det ord som passar i mer dn en burk?
Behovs det kanske fler burkar? I s fall vilka? Finns det ord som
ni inte kdnner igen? Kan nigon i klassen forklara ordet?

Spara girna burkarna och orden for vidare arbete.

TIPS: Det finns ett utskrivbart blad i slutet av denna hand-
ledning!



Vilket ord passar bast?

I denna 6vning synliggor vi att synonymer inte r ord som
betyder exakt samma sak. I de flesta fall finns det sm4 nyans-
skillnader. Just dessa nyanser ar det viktigt att utveckla en
kiansla for. Detta for att kunna beskriva sina kianslor (och
annat) s exakt som mojligt.

Vilj aterigen nagra "grundkénslor” och hitta pa nagra situa-
tioner som passar ihop med dessa ord, ju fler desto bittre.
Héar 4r nagra exempel:

GLAD

Du far en present.

LEDSEN

Din hund har
blivit sjuk.

ARG

Lillebrorsan har
forstort ditt lego-

RADD

En vuxen som du
kanner har blivit

bygge som nyss
var klart.

valdigt sjuk.
Du far ett nytt syskon.

Din basta kompis
leker med nagon
annan.

Du gar hem fran
en kompis pa
kvallen och hor
ett laskigt Ljud.

En kompis sager att
dina nya skor &r fina.

Du ser ett stort
barn vara dum
mot ett mindre barn

Du férinte den pa skolgarden.

Du hann precis leksak du 6nskat dig.

med bussen. Du har rakat

forstora din
storasyrras iPad
— som duinte ens
fick rora ..

Du kan inte lara dig
ett svart trick, fast
du har évat hur
lAnge som helst.

Din teckning
blev inte som
du ténkt dig.

Din mormor sager
att hon alskar dig.

Lat barnen tillsammans hitta pa ett kdnslo-ord (eller mojligen
uttryck) som bést beskriver kinslan man skulle fa i varje situa-
tion.

REGEL NUMMER 1: Man fdr inte anvdnda ordet som stdr ldangst
upp i kolumnen.

REGEL NUMMER 2: Varje ord/uttryck far bara anvdndas en gang.

Om ni gjort 6vningen Kdnsloburkarna (se s. 51 handledningen)
- hittar ni ndgra ord dar som gir att anvinda? Eller kommer ni
pa ndgot nytt ord nu som ni kan stoppa i era burkar?



Nar kandes det sdhar?

Plocka fram alla orden ur kdnsloburkarna och 14t barnen
skriva sina egna scenarion kring varje ord pa samma sitt som
i foregdende 6vning. Barnen far vilja (eller si viljer du 4t dem)
var sitt ord att skriva pa ett papper. Pa pappret far de skriva
ner en eller flera situationer som de tycker passar bra och
motsvarar ordets "nyans”. De far ocksa girna rita situationen.

Tvartom-charader
Det dr inte alltid s litt att veta vad man sjilv kinner. Hur
ska man d& kunna veta hur andra kdnner? Ett kul sitt att
laborera och experimentera med kinslouttryck kan vara att
leka "Tvartom-charader™.

Skriv upp ett antal uttalanden och matcha dem med en
kénsla som verkligen inte stammer med det som sdgs. Nigra
forslag:

Vad fint du har stadat ditt rum! Rasande (arg)

Vilken gullig hundvalp du har! Vettskramd (radd)

Jag ténkte kdpa en glass. Vill du ha? Hotfull (arg)

Nej! Jag tappade min telefon i brunnen! | Sprudlande (glad)

Jag hade alla ratt pa matteprovet. Forkrossad (ledsen)

Tva ganger fyra ganger tre ar tjugofyra. Chockad  (radd)

Lat ett barn komma fram och ldsa upp en av meningarna och
samtidigt uttrycka den forutbestimda kédnslan. Ju mer teater,
desto roligare och bittre! Lat de andra barnen gissa vilken
kénsla upplasaren forsokte formedla. Lat sedan ett annat barn
komma fram och siga samma mening med det kinslouttryck
som barnet tycker passar bist till uttalandet. Fortsitt med fler
meningar. Med yngre barn kan det vara bra att halla sig till

de enklare “grundkénslorna”, men med dldre barn blir det en
spinnande utmaning att bade gestalta och gissa mer nyansrika
ord. Kanske kan ni anvinda er av orden fran kdnsloburkarna?



Hinner man ma bra under en dag?

I det korta avsnittet pa s. 14-16 finns en lista med exempel pa
saker som behovs for att man ska ma bra. Diskutera listan i
helklass. Finns det fler saker man kan skriva dit? Har du nigra
egna saker utdver dessa som borde std pa din egen lista? Lat
eleverna skriva och sedan presentera sina egna ma-bra-listor.
Fundera sedan gemensamt. Sover vi s mycket som behdvs for
att var kropp ska orka lata oss ma bra? Ater vi ritt saker och
lagom mycket? Max 1-2 timmar med en skdrm — héller vi oss
till det? Rdknas skdrmtiden i skolan? Om man undviker alla
masten och fokuserar pa det som &r roligt - kommer man d&
automatiskt att kdnna sig gladare och ma bittre i lingden?

Mina réda och gréna lampor

P4 s. 16 finns en liten textruta med en grén och en rod lampa.
Den kan vi anvdnda for att gora ett sjilvportratt som berattar
lite mer om oss dn bara hur vi ser ut. Yngre barn kan rita en
bild pé sig sjdlv och sedan rita ett antal saker eller situationer
som far dem att ma bra och kiinna sig trygga under den grona
lampan och sddant som de blir arga, ridda eller oroliga for
under den rdda.

Aldre elever kan géra samma sak skriftligt, men annars
enligt samma princip. Den viktigaste delen av 6vningen ar
naturligtvis att 1ata barnen redovisa och beritta om sina
portréitt.

TIPS: Det finns ett utskrivbart blad i slutet av denna hand-
ledning!

Om det visar sig att klassen har ett stort behov eller en 6nskan
att arbeta vidare med olika kinslor finns det massor om detta
att hamta i Kdnsloboken av Reyhaneh Ahangaran.




Efter det inledande kapitlet om kénslor i storsta allminhet
fokuserar Boken om ilska pa just ilska. Flera av de forslag pa
aktiviteter och 6vningar som f6ljer kan genomforas i samband
med att man hogléast flera olika delar fran olika kapitel och
darfor féljer 6vningarna inte ndgon strikt ordning. Valj ut

de 6vningar du tror passar for din grupp och gér dem i den
ordning du sjilv finner lampligt.

Inled 6vningen med att ldsa ett avsnitt ur boken som handlar
om och forklarar den aktivitet ni ska géra. PAminn ocksa
klassen om de regler ni kommit dverens om kring hur ni
samtalar kring kinslor.

LAt alla elever gora en lista dver situationer och tillfdllen da

de blir arga. Inled gdrna med att pAminna om att ”arg” i denna
uppgift ir ett samlande ord for fler liknande kinslor. Pa listan
finns det plats for hela spektret fran rosenrasande via irriterad
till lite smdsur. Sjalvklart dr det inte tilldtet att anvinda namn
pa personer, sé istillet for att skriva “Jag blir arg nar Mia trangs
i matkon” fir man skriva “Jag blir arg nir ndgon tranger sig
forbi mig i matkon.” Det kan vara bra att bestimma ifall listan
bara ska gélla situationer i skolan eller rent allméant.

Ni kommer sdkert att upptécka att olika barn far olika l&nga
listor. Uppticker ni ndgot annat intressant? Finns det nigra
monster? Finns det situationer ddar man ibland blir arg och
ibland inte — hur kan det komma sig?

LAt klassen gora en gemensam lista p4 samma sitt som ovan.
Utifran resultatet — finns det ndgot pa listan som visar att
nagon plats eller situation pa skolan genererar sarskilt mycket
ilska? Har ndgon négot forslag pa varfor? Gar det att fordndra
pa ndgot satt?

De tvd 6vningarna hir ovan passar bra att gora i samband
med att man hoglaser kapitlet Varfor blir man arg? (s. 33-41).
I hoglasningen - stanna garna vid varje underrubrik och ha
ett kort samtal om varje avsnitt. Barnen har sannolikt egna
exempel att delge varandra.




Olika satt att visa ilska
Efter att ha l4st s. 25-28 hogt passar det bra med en kort
diskussion i klassen. Skriv girna upp kapitlets rubriker pa
tavlan som stod for minnet. Kdnner eleverna igen sig i de olika
sdtten att vara arg? Kan nagon ge exempel pa hur de reagerat
i olika situationer? Var noga med att pAminna eleverna om
att bara ta upp situationer som nu ar éverspelade och att
inte ndmna andra personers namn. Led girna in samtalet p&
varfor man reagerar pa olika sitt — vad har eleverna fér tankar
om det? Ar nigra sitt att reagera bittre eller simre dn andra?
Varfor? Varfor inte? Tror ni att man kan paverka sitt sitt att
reagera?

Sjalvklart finns inga ensidigt ratta svar pi den hir typen av
fragor, men de viacker sdkert ménga och nya tankar.

Kann igen din kansla

Pé s. 23 och s. 66-67 handlar texten om var i kroppen man
kan kdnna ilska och hur den kdnns. Det dr bra att sjalv kinna
igen sina tecken pd ilska nir man ska lara sig att forsti och
hantera den och férhoppningsvis minska risken for att ens
ilska far daliga konsekvenser. Det kan ocksé vara bra att
kdnna igen sddana tecken hos andra. Ett sitt kan vara att
gora en ilske-karta” som illustrationen pa s. 67.

e Var kinns ilskan i kroppen?

e Markera pé bilden och beskriv med ord hur det kinns.

o Hur kinns det i huvudet? I brostet? I musklerna?
Héanderna? Fotterna?

e Kanns det likadant hela tiden, eller &ndras kdnslan?

TIPS: Det finns ett utskrivbart blad i slutet av denna
handledning!

Ilska eller ndgot annat?
P4 s. 30-31 finns ett avsnitt som handlar om hur andra kénslor
och tillstind ibland visar sig som ilska — eller att de sdnker
troskeln for ilskan, s att man blir rasande for saker som egent-
ligen ar bagateller. Detta dr ocksa ett viktigt steg i att 1dra kinna
sig sjdlv och sina reaktioner. Ar jag verkligen si hir arg? Eller
ir jag hungrig? Ensam? Ledsen? Har jag ont ndgonstans? Ar jag
egentligen mest trott? SKAms jag Over nadgot? Ta upp att det kan
vara svart att komma pé sant hir i stunden men att det ar virt
att fundera 6ver det i efterhand. Lis avsnittet for klassen och
14t gdrna nigra elever berédtta om egna upplevelser av att ndgon
annan kiansla plotsligt kommit ut som ilska.

GOr sedan en rit-/skrivuppgift dar barnen far rita och skriva
om en sddan upplevelse. Glom inte att 14ta barnen (som vill)
lasa upp och dela sin beréittelse.
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Nar ilska ar nagot bra

Oftast talar vi om ilska som ndgot negativt och destruktivt,
men det dr viktigt att ockséa lyfta den kraft som ilskan kan ge.
Den kan hjilpa oss nér vi hamnar i en situation dar vi méste
forsvara oss sjdlva, eller andra. Tack vare var formaga till
empati kan vi bli arga dven for andras rdkning och pé sa sitt
hjilpa till att férbittra daliga situationer for fler &n oss sjilva.
Li3s avsnittet pd s. 43-51 och diskutera sedan med klassen om
de kan ge exempel pa nér ilska varit en nédvandig drivkraft for
positiv fordndring. Samla exempel pa tavlan, bade elevernas
egna erfarenheter och historiska exempel som de hort talas om.

Historien ar fylld av beréttelser som har ilska som gemensam
ndmnare. Ibland tar sig ilskan hemska uttryck som hat och
fortryck, men den har ocksé anvéants for att hitta kraft att
bekdmpa just sddant hat och fortryck. For ndgot dldre elever
kan en lamplig uppgift vara att féordjupa sig lite i sdidana
historier. I radioserien Historierummet i Barnradion och

i bokserierna Sagor for Rebelltjejer och Smd mdnniskor, stora
drommar finns det gott om exempel p& personer som anvint
sin ilska som motor for férdndring. Lat eleverna, enskilt eller

i mindre grupper, vilja en person att 14ra sig mer om och sedan
far de presentera vad de lart sig. Kanske som en fakta-affisch,
en kort muntlig presentation, eller som en kort dramatisering.

Ilska behdver dock inte férdndra varlden for att
vara viktig. Eleverna kan girna ocksé skriva
(eller rita) och beritta om négot tillfalle

da de sjdlva anvint sin ilska for att bli
lyssnade pé och kanske har fitt till en
forandring.

Nér ni diskuterar ilska som ett sitt
att visa att man menar allvar och
behdver bli lyssnad pé ar det
en god idé att fundera
pa ifall det spelar
nagon roll hur
man “slapper ut
sin ilska”. Prata
med eleverna
om vilka sitt att
visa sin ilska de
tror ar bast om
man verkligen
vill att ndgon
ska lyssna pa en
och forsta vad
man vill sdga.

Kan man ens

paverka hur ilskan

tar sig uttryck nar man
val ar arg?




I den forra 6vningen gick vi igenom hur ilska kan hjilpa oss att
bli lyssnade pé, men ilska kan ocksa leda till att man slutar att
lyssna. Den som upplevs skrika och braka ofta brukar till sist
inte bli tagen pé sa stort allvar, inte ens om det finns en rimlig
grund for ilskan. Avsnittet pa s. 53—-61 handlar om just detta.
Lis det noga med klassen. Stanna upp och diskutera de delar
av texten som inbjuder till det.

Beritta for eleverna att de ska skriva tre korta texter. I den
forsta ska de fa berdtta om en situation dir de sjalva blivit arga
pa ett sitt som lett till negativa konsekvenser for dem sjdlva
och/eller for ndgon annan, pi ett satt som de sedan dngrat. Det
ska inte vara en 1ang text, men man maste forsta bakgrunden
till situationen, vad som hinde i situationen och vilka konsek-
venserna blev.

Nir den beréttelsen dr klar ska de forestélla sig att de har en
tidsmaskin som gor att de kan resa tillbaka i tiden och ge sig
sjalv ndgra goda rad precis fore situationen de nyss beskrivit.
Nu ska eleverna skriva ner de rad de skulle ha gett till sig sjilva,
antingen i punktform eller i dialogform.

I den tredje texten far eleverna skriva hur de tror att situationen
skulle ha utspelat sig om man lyssnat pa sina egna goda rad.

Lat eleverna sedan presentera sina texter for varandra.

Stycket pa s. 61 handlar om hur man kan anvanda sin ilska,
eller hot om ilska, som ett maktinstrument. Pa de flesta skol-
gardar ar detta ett valkidnt fenomen. Stycket passar bra fér en
stunds diskussion i kKlassrummet.

”Om man kunde f4 vem som helst att gdra som man ville
bara genom att se arg ut — skulle det vara en superkraft?”

Lat barnen fundera 6ver vilka konsekvenser en sadan
“superkraft” skulle leda till, for alla inblandade. P4 kort sikt
och pa lang sikt.

Gar det att hitta pid en annan “superkraft” som skulle fungera
battre?




Bra satt att hantera
sin ilska

For att kunna hantera sin ilska behdver man forst forsta att
den dr pa vig. Har ni inte redan gjort 6vningen Kdnn igen din
kdnsla (se s. 10 i handledningen) kan den passa i samband med
att man laser det hir kapitlet.

Strategier — diskussion i helklass

Med storsta sannolikhet har eleverna redan en massa forslag pa
strategier for att hantera ilska. Efter att ha last kapitlet s. 63-75
(eller de delar du véljer att fokusera pa) kan det vara en god idé
att inventera de strategier barnen redan har. Lit dem beritta
fritt hur de brukar gora for att hantera sin ilska. I texten finns
flera forslag pa strategier for att hantera jobbiga situationer. Ar
det ndgon i klassen som har prévat ndgon av dessa strategier?

Anger management-konsulten
Ett sitt som visat sig mycket effektivt nar det giller att lara
barn studieteknik ir att 1&ta dem formulera och skriva ner
tips till yngre elever p4 hur man béast gor for att lyckas med
skolarbetet. Den sjdlvreflektion som sjdlva brevskrivandet
innebér har stor effekt pa de elever som skrivit och deras
studieresultat forbittras. Det knepet kan vi anvinda dven hér.
Lat eleverna skriva ner sina bésta tips pad hur man kan géra
for att hantera sin ilska for att undvika jobbiga och o6nskade
konsekvenser och istillet utnyttja ilskan konstruktivt. Det far
garna vara formulerat som ett brev — forslagsvis till en pahittad
kompis. Om nigon elev har svart att hitta p& konkreta tips sa
ar det fritt fram att 1dna bland tipsen som finns i avsnittet pa
S. 65-75.
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In case of emergency

Barnen kan ocksa fi arbeta tillsammans i mindre grupper.

P4 samma sitt som ovan far de, med hjilp av det som star

i avsnittet samt egna erfarenheter och idéer, formulera en

“Ilskeplan”. De kan gora en affisch, eller ett digitalt bildspel

som ska hjilpa andra barn att bittre hantera en svar situation.
Vill man skoja till det lite kan man lata eleverna inspireras av

hur “I handelse av nodfall-skyltar” pa flygplan och fartyg brukar

se ut och gora en parafras pa dessa, men nu med uppgiften att

klara sig helskinnad ur ett potentiellt vredesutbrott.

Problemlds!
I en tidigare 6vning Ndr blir vi arga? (se s. 9 i handledningen)
fick eleverna gora en lista 6ver situationer och platser pa
skolan dir det 1itt blir konflikter. Dela in eleverna i mindre
grupper och 1at dem vilja varsin sddan situation/plats och
analysera den med hjilp av stegen a—e pa s 71-73.

Ovningen gar dven att gora enskilt, vilj da forslagsvis en
situation fran den tidigare 6vningen Ndr blir jag arg? (se s. 9
i handledningen).

En enklare variant ir att géra 6vningen i helklass dar du som
larare fungerarar som moderator. Valj en situation gemensamt
och gé igenom steg fOr steg pa tavlan. Detta dr en 6vning man
gdrna kan atervinda till vid fler tillfillen.

Modellen gér ockséa att anvinda for att 10sa konflikter som
uppstar under till exempel raster. Niar du
sitter tillsammans med de elever som
varit inblandade i konflikten kan
ni med hjilp av stegen a—e
hjilpas at att reda ut
vad som hinde och
hitta battre strategier
till nésta gng.

TIPS: Det finns ett
utskrivbart

blad i

slutet av

denna

hand-

ledning!
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Efter att du har varit arg

Arg, men snall — som en superhjalte
Paminn eleverna om att ilska ibland 4r en motor som gor dig
modig och stark ndr du hamnat i en situation som du méste
stoppa eller forandra. Lat eleverna skriva, rita och beridtta om
en situation da de blivit hjilpta av sin ilska. Olika exempel pa
en sddan situation kan vara en gang da de sagt ifrn, nér de har
hjalpt ndgon som blivit illa behandlad eller nir de har behovt
fordndra ndgot som varit oréttvist.

Saga forlat — visa forlat
Vad g6r man d4 man har blivit rejélt arg och har gjort nadgot
fel? Alla barn far hora att man maste be om ursidkt ndr man har
gjort ndgot dumt nir man varit arg. Det ir inget fel i sig, men
alla har ocksa erfarenhet av att man sjilv eller nigon annan
motvilligt har sldngt ur sig ett “forlat” som inte har kints
genuint och inte gjort ndgon skillnad. Diskutera med barnen
hur ett uppriktigt forlat behover vara for att det ska fungera for
alla inblandade.

Det dr inte heller ovanligt att barn har vildigt svart att fa
ur sig ett forlat trots att de verkligen vill. P4 vilka andra satt
kan man be om ursakt/”visa forlat” nar man 6nskar forsonas?
Fundera tillsammans.

Trana pa jobbiga situationer

Vissa situationer som man tycker ar jobbiga kan man helt
enkelt inte undvika. D4 behdver man lira sig att hantera
situationen si bra som det gar. Lis s. 86—-91 hogt och be sedan
eleverna ge varandra ytterligare tips p4 hur man kan gora for
att gora sig sjilv lugnare i en stressande

situation. Barnen kan rita och ¢

skriva sina forslag sa att
ni kan sitta upp tipsen
i klassrummet, i kapp-
rummet, eller pa

andra stéllen

dir man kan

behova bli

pamind.
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Nar ilskan inte gar over
& Nar andra blir arga

De tvé sista kapitlen 4r bAda mycket viktiga, men ocksa lite
svirare pa si sitt att de i Annu hogre grad dn tidigare kapitel
lyfter upp frdgor som kan vara mycket kénsliga for enskilda
elever. Bdda kapitlen gdr utmarkt att 1dsa for klassen, men det
kan vara svart att genomfora dvningar och aktiviteter baserade
pa innehéllet i helklass. Ddremot ar det viktigt att man i sam-
band med ldsningen synliggdr vuxnas, sarskilt vuxna i skolan,
ansvar att hjélpa till nir barn rdkar hamna i eller sjilv forsétter
sig i svara situationer. Forklara hur elevhilsoteamet arbetar pa
er skola och forklara hur tystnadsplikt fungerar.

Till sist

Inledningsvis slogs vi fast det att det kanske inte racker att
bara sticka Boken om ilska i hinderna pa barn. Men 1at géarna
boken finnas litt tillgdnglig for eleverna i klassrum och i skol-
biblioteket s att de barn som 6nskar kan férdjupa sig och
rekapitulera sddant som sarskilt berdr dem péd egen hand

- det kan férhoppningsvis gora stor skillnad!
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Vill man titta pa och samtala om filmer som handlar om barn
och kanslor (inklusive ilska) rekommenderas de har varmt for
de lite yngre barnen:

e Vara vinner

e Djuren pd Djuris borjar skolan

Bada serierna ar fantastiska som underlag for samtal i helkass.
Bada ligger ute pa UR play.

Det finns 4ven musik med texter som dr virda att lyssna p4,
sjunga och fundera tillsammans kring. Sirskilt kan Orkester-
pop lyftas fram. De gér medryckande och svingig musik med
otroligt underfundiga texter — helt fria frAn pekpinnar och med
ett osvikligt barnperspektiv.

Deras musik finns pa Spotify och de har d4ven gjort en del
musikvideos som gér att hitta pa Youtube.

I det hir sammanhanget passar foljande 1atar kanske bist:
Jag slog en kille idag (finns video)

Nej, det var du

Forldt

Alvar sdger

Ndr mamma och pappa talar engelska
Vad har jag gjort

Kan du sluta sparka pa stolen
Lekatre

Vad dr det med Lina?

Paddan och mobilen

Ola ljuger
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KANSLOBURK
Fylli lapparna med synonymer
pa kansloburkens grundkansla.



PROBLEMLOS MED STEGEN A-E
Exempelsituation: Du blir alltid arg nar du star i kon i matsalen.

coe

a. Vad tycker du &r problemet? Forsok vara sa exakt som majligt.
Det &r trangt, folk puttas och det &r sa hoga ljud. Det &r jobbigt! Jag
blir sd arg nar det ar sa trangt och folk kommer sa nara.

b. Vilka olika losningar kan finnas pa problemet?

(Skriv ner knasiga l6sningar ocksa!)

1) Att jag far ga hem och é&ta.

2) Att jag far gd och &ta helt sjélv i matsalen.

3) Att jag far ga pa restaurang och ata lunch varje dag.

4) Att en vuxen star med mig i kén och hjdlper mig om andra puttas,
och som kan paminna mig om att jag ska andas och forscdka
slappna av i kroppen.

c. Vad behover du gora eller @ndra pa? Vad behéver nagon annan

gora eller dndra pa?

Jag behdver trdna pa att andas lugnt och slappna av i kroppen nér jag
ar i matsalen. Det gor att jag inte kommer att bli arg lika latt. De vuxna
i skolan behdver planera sa att ndgon alltid kan std med mig.

Vilken I6sning &r lattast att fa till? Vilken verkar vara den bésta?
Kor pa den I6sning som verkar bast!

De tre forsta kommer inte att ga. Det ar till exempel inte tillatet att ga
hem pa rasten. Sa den sista &r bast. Jag ska testa I6sningen med att
en vuxen star bredvid mig.

e. Om du skulle hamna i en liknande situation igen, vad kan du gora da?

Nésta gang ska jag forsdka slappna av och ha en vuxen med mig. Om
det fortfarande skulle kdnnas jobbigt kanske det finns mer jag kan
gora. Jag kanske kan prova att ha horselkdpor pa mig i matsalen sa
att inte ljuden blir sa jobbiga.



MINA RODA OCH GRONA LAMPOR Rita dig sjilv och dina kanslor.



KANN IGEN DIN KANSLA
Var i kroppen kanns ilskan och

hur kdnns det i kroppen och sjalen?

Var kanns ilskan i kroppen?

Markera pa bilden och beskriv med ord hur det kénns.

Hur kdnns det i huvudet? | brostet? | musklerna? Handerna? Fotterna?

Kanns det likadant hela tiden, eller andras kanslan?




