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DIN INRE VADERLEKSRAPPORT

| den har 6vningen tranar man pa att identifiera sina kanslor och att skapa tillfallen under dagen
for att kanna efter.

Tidsatgang: 3 min
Malgrupp: Alla
Vad du behover: Papper och penna

Kanslor ar som vadret, de kommer och gar. Kanslor férandras konstant. Vissa dagar kdnns som
gassande sol, anda stormiga och graa. Oftast fokuserar vi pa de stora kanslorna som att bli arg, vara
radd eller ledsen men det finns ett helt spektra av kdnslor! De mer subtila, att kdnna sig lugn, uttrakad,
lattad, 16jlig och manga fler dar till. Ju mer du lar dig att uttrycka hela detta spektra ju mer kan du
kanna hur de fordandras som vadret. De lar dig forstd dig sjalv och bli mer sjalvsaker.

GOr sa har:

Ta fram nagot du vill skriva pa, kanske en dagbok eller pa ett papper (t.ex. pa baksidan har) och skriv
ner dina kanslor som om du gav en vaderleksrapport. Skriv inte hur du kande dagen innan eller tidigare
utan hur du kdnner exakt i den stund du ar i nu. Du kan anvdanda ndgra av de har vaderbeskrivningarna
eller komma pa dina egna:

® Mulet ®Uppklarnande
® Soligt e Det spricker upp
e Molnfritt e Kraftigt regn

e En del solchanser ® Askregn

o Risk for regn e Uppehall

® Molnigt / mycket moln e Frost

Skriv ner din vaderleksrapport tre gdnger om dagen for att se om det finns ett monster, ar det ndgra
kanslor som ar vanligare an andra? Du kan anvdanda modellen har pa baksidan eller gora en egen.
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Ovningen ar hamtad fran All the feelings under the sun (2021), Leslie Davenport.
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