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KARE FAMILIER

Alle bgrn har rettigheder. Det Alle bgrn har ret til at have fglelser  Flelger kan hjeelpe os med at
atar i Bgrnekonventionen. Barne-  og ret til at sige deres fgleleer hgjt  forsta, hvad vi vil og hvad vi har
konventionen er en aftale Grgnland  eller vige andre, hvordan de har det.  brug for. Falelger kan 0gea hjselpe og
0g en magge andre lande har lavet igennem ueere tider og udvikle os.
om at gikre alle bgrn et godt liv. Nogle bgrn har oplevelser og

foleleer, som kan vaere suzere at Med keerlig hilgen
[ Barnekonventionen gtar der, at alle  tale om. Andre bgrn har guaert ved
barn har ret til at udtrykke gig og at fortaelle praecig, hvad de fgler; Avigja Egede Lynge
det er de vokene, som ckal gikre, at  magke fordi de ikke ved det, magke Bgrnetalemand
barn far denne mulighed. fordi de er bange eller magke fordi

de ikke er vant i, at nogen spgrger
Vokane gkal 0gea egrge for, at barn  og lytter.
har det godt og udvikler sig; derfor
er det altid en god ide at tale med
bgrn om, hvordan de har det, hvad
de oplever og hvad de fgler.

LAD 08 TALE OM MINE F@LELSER

Bornerettighedgingtitutionen MIO
Camilla Nymand Petersen, paykolog
Amalia Lynge Pedersen, peykolog
Ellen Bang Bourup, bgrnekonaulent
Chrigtian Rex

Lasge Nymand Petersen,

Alle bgrn,

store og sma, .
har fglelser




FOLELSER
ER NORMALE

BEHAGELIGE.

er noget, vi bliver fpdt med. Vikan

GLADE 08 eller vaere
MODL@SE; vi kan veere

FYLDT MED ENERGI eller helt
UDK@RTE.

g Faleleer er noget, vi kan maerke, nar  Falelger kan vaere, nar vi er Vikan oged vaere TILFREDSE,  Foleleer kan fa og til at maerke og
%: vi har forgkellige oplevelcer ~bade ~ GLADE, KEDE-AF-DET, MISUNDELIGE, BANGE, tzenke pa mange forekellige ting.

“; gode og darlige. UTILPASSE, FORN@JEDE og meget mere.

3 SPANDTE, Nogle faleloer er NEMME at tale
g Folelser er udtryk for, hvordan vi BANGE, om; andre er SV/ERE at tale om.
g: har det; bade nar vi har det godt og  NERV@SE,

g nar vi har det darligt. FORELSKEDE Det er normalt at have mange

£ 0g mange andre ting. foleleer; bade dem der fglee RARE,
;? Faleleer er normale og falelcer men 0ge4 dem der ikke fgles ligeea

Hvilke fglelser
kender du?




FOLELSER KAN
MARKES I KROPPEN

Nar vi er rigtig SPANDTE,

4 kan det fgleg, com om vi har
"SOMMERFUGLE T MAVEN”
Det foleg, som om det

BOBLER I MAVEN eller
PRIKKER I KROPPEN.

Det kan vzere fordi, vi
GLADER 08 til en fpdeeledag
eller noget andet, men det kan ogea

veere fordi, vier NERV@SE for
noget, gom gkal til at eke.

Det kan 0ge4 vzere, at vier SURE,
VREDE eller BANGE og

vi kan meerke, at det

SPANDER I HELE KROPPEN
eller vi far ONDT T HOVEDET.

Folelser kan ogea opsta lige
pludseligt. Vi kan fa

RODE KINDER eller blive helt
VARME I KROPPEN, nar vi
teenker pa noget eller ser en pergon
eller ting, som giver og en bestemt
folelee.

Det kan vaere, voreg haender
RYSTER, fordi vi faler og
UTRYGGE eller USTKRE, men
det kan 0ge4 veere, voreg
HJERTE BANKER HURTIGT,
fordi vier FORELSKEDE

eller fgler oe GENERTE eller
LYKKELIGE.

Falelser er forskellige hog alle og
kan maerkeg helt forgkelligt hog alle
mennegker.

Hvilke folelser
har du meerket




TANKER KAN GIVE FOLELSER

Nar vi maerker fgleleer, kan det vaere
fordi, vi teenker pa en oplevelge, en
pergon eller pa noget, som er cket
eller ikke sket endnu.

Vi kan teenke pa, huornar vi faler og
ALLERMEST GLADE. Det kan
vaere, nar vi er eammen med voreg
bedsteforzeldre, vores keeledyr

eller voreg allerbedste ven. Vi kan
0gs4 teenke pa, hvornar vi fgler og
BANGE eller SKRAMTE. Det
kan vzere, nar vi hgrer uhyggelige
higtorier eller hvie der er mgrkt.

Vi kan fale SKAM eller SKYLD,
hig vi teenker pa noget, som vi er
kommet til at gdelaegge, eller huig
vi har oplevet eller veeret udeat for
noget ubehageligt.

Nogle gange taenker vi, at vi er
VILDT GODE til noget;

andre gange taenker i, at vi

SLET IKKE ER
SARLIGT GODE til noget.

[ndimellem tsenker vi ogea pa, hvad
andre mennegker tzenker om det, vi
giger 0g gar.

Det kan fa og til at fgle 0oe SEJE,
GLADE eller STOLTE; men

det kan 0ge4 fa og til at fgle og
USIKRE,NERV@SE eller
BEDR@VEDE.

Det er ofte rart at tale om fglelger
med vokene og andre barn,
uanget om det er GODE eller
UBEHAGELIGE fgleleer.




FOLELSER
KAN SES 0G HORES

Ofte kan vi ge eller hare, hvordan vi  Andre gange kan det vaere, Andre HVISKER og KRUMMER  Huig vi kigger efter og lytter til
mennegker har det og hvad vi fgler.  at vier helt STILLE og SIG SAMMEN, hvig de er andre mennegker, ¢4 kan i ofte
HANGER MED HOVEDET. GENERTE eller BEKYMREDE.  foreta, huilke falelcer de har - men

Det kan veere, vi SMILER Magke kan man hgre og ikke altid. Det er derfor i orden
STORT, LER eller GRINER GRDE eller SUKKE DYBT. ' | Nogle far STORE @JNE oghar  og normalt at sparge andre om,
H@JT. Det kan 0gea veere, vi har aben mund og giger hvordan de har det.

magger af ENERGI og HOPPER  Nogle mennegker SJOVE LYDE eom "woooow”

eller DANSER rundt. STAMPER I GULVET eller eller “ggpej”, huig de bliver

OVERRASKEDE eller

MALL@SE.

TALER MEGET HQJT,
nar de bliver VREDE.




FOLELSER KAN VARE SVARE,
AT SATTE ORD PA

Det kan ogea godt veere, vi er Vikan lytte til hinanden og hjzelpe
IRRITEREDE, men viikke er hinanden med at gzette ord pa voreg
helt sikre pa hvorfor. folelger. Men det er 0gea helt okay,

Engang imellem kan vi have en
folelae, com vi ikke helt ved, hvordan
vi ekal begkrive.

Vi kan vzere USIKRE pa, om vi
foler 0o TRATTE eller SURE.

Om vier NERV@SE, fordi vi
GLADER 08 eller fordi i er
BANGE.

Nogle gange er fglelser
FORVIRRENDE og det fgleg,
gom om vi er den enegte pergon i
verden, der har det eadan.

Foleleer kan veere SV/AERE at
beskrive og det kan vaere rart at
underggge dem og tale om dem
gammen med andre.

at vi ikke ved praecig, hvad det er,
vi fgler.

Har du fglt noget, som har vzeret
quaert at begkrive eller eette ord
pa?




HVILKE FOLELSER KENDER DU?

FORNGJET

OVERRASKET

PINLIG
BERORT

OVERRUMPLET
ULYKKELIG = NEDTRYKT

SORGFULD
BEKYMRET

BEKLEMT MODLAS 1ot DARLIG

UDK@RT SAMVITTIGHED
UTILPAS KED-AF-DET SKUFFET
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DEN LILLE BOG
OM FOLELSER

Denne lille bog er blevet til pa Andre bgrn har sueert ved at Denne lille bog er til barn og familier
baggrund af mit arbejde med fortzelle eller vige, hvordan de har 0g kan brugeg gom ingpiration il at
bgrn og unge gennem arene. det, eller queert ved at finde ord, tale om fglelcer.

der pasger lige praecig til den
Bgrn er jo meget forckellige folelse, de prover at begkrive. ~
og celvfalgelig er det dejligt
livebekraeftende. Nogle bgrn er camila

veeldig gode til at udtrykke, hvad de
foler — bade gennem ord og handling.




