Check-in med
folelsessprog

N?r folelser far en form - en smiley, et ord, en fornemmelse i kroppen - bliver de lettere at
handtere. Brug denne lille check-in pa faste tidspunkter, hvor det giver mening for jer, fx

om morgenen, efter skole og igen om aftenen. Denne lille rutine kan vaere med til at ;kabe
et faelles og mere nuanceret sprog for fglelser hjemme hos jer - uden pres og uden behov
for lange samtaler. @velsen kan ggre det nemmere for den unge at sige til, nar noget bliver
sveert, og nemmere for jer at stptte pa en rolig og hjeelpsom made. Det be'h(z)ver ikke tage
leengere end et minuts tid - men gor det gerne hver dag! Ved at gentage @velsen lserer den
unge, at folelser sendrer sig hele tiden, bade flere gange i Igbet af en dag og over laengere tid
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Brug smileyer og/eller listen af felelsesord.
Start enkelt: glad, trist, urolig, vred, lettet, tom.

Gor det til en regel, at du som foraelder altid begynder. P& den
mé&de viser du, at fglelsessprog er noget, alle i familien bruger
- ikke kun noget, den unge skal praestere.

« Sig fx kort: “Jeq veelger den her, fordi jeg kan maerke et pres i
min krop, da der har varet meget p& arbejdet i dag, sa jeg har
brug for at komme lidt ned i gear.

« Herefter er det dit barns tur. Spgrg nansomt:
“Hvilken smiley passer til dig lige nu?"

« Ellers skift stille og roligt fra smileyer til ord. Nar den unge er
klar, kan du tilbyde et par ord: “N3r du vaelger den her smiley -
kunne det s3 betyde trist, vred eller mere anspandt?”

« Den unge ma altid korrigere eller bare nikke.

« Gor ogsa fplelsen konkret ved at bruge kroppen, 0g spgrg: ""Hvor
i kroppen sidder fglelsen? Mave, bryst eller hoved? Foles den
tung, let, varm eller kold?"

« Det gor felelsen mindre diffus og mindre farlig.

o Stot til passende handtering af den fglelse, den unge kom med,
hvis der er behov for det.

o Afslut med en anerkendelse a la: “Tak, fordi du delte det.”
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Folelsesord
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Folelsen i kroppen
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