
Lad os tale om

mine følelser





Alle børn,  
store og små,  
har følelser

Kære familier

Alle børn har rettigheder. Det 
står i Børnekonventionen. Børne­
konventionen er en aftale Grønland 
og en masse andre lande har lavet 
om at sikre alle børn et godt liv.

I Børnekonventionen står der, at alle 
børn har ret til at udtrykke sig og 
det er de voksne, som skal sikre, at 
børn får denne mulighed. 

Voksne skal også sørge for, at børn 
har det godt og udvikler sig; derfor 
er det altid en god ide at tale med 
børn om, hvordan de har det, hvad 
de oplever og hvad de føler.

Alle børn har ret til at have følelser 
og ret til at sige deres følelser højt 
eller vise andre, hvordan de har det.

Nogle børn har oplevelser og 
følelser, som kan være svære at 
tale om. Andre børn har svært ved 
at fortælle præcis, hvad de føler; 
måske fordi de ikke ved det, måske 
fordi de er bange eller måske fordi 
de ikke er vant til, at nogen spørger 
og lytter.

Følelser kan hjælpe os med at 
forstå, hvad vi vil og hvad vi har 
brug for. Følelser kan også hjælpe os 
igennem svære tider og udvikle os.

Med kærlig hilsen

Aviâja Egede Lynge 
Børnetalsmand
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Følelser er noget, vi kan mærke, når 
vi har forskellige oplevelser – både 
gode og dårlige.

Følelser er udtryk for, hvordan vi  
har det; både når vi har det godt og 
når vi har det dårligt.

Følelser er normale og følelser 
 er noget, vi bliver født med.

Følelser kan være, når vi er 
glade , kede-af-det, 
utilpasse ,  
spændte ,  
bange ,  
nervøse ,  
forelskede  
og mange andre ting.

Vi kan  
glæde os  eller være 
modløse ; vi kan være  
fyldt med energi  eller helt 
udkørte . 

Følelser  
er normale

Alle mennesker  
– børn og voksne – 

har følelser.

Vi kan også være tilfredse , 
misundelige , bange ,  
fornøjede  og meget mere.

Følelser kan få os til at mærke og 
tænke på mange forskellige ting. 

Nogle følelser er nemme  at tale 
om; andre er svære  at tale om.

Det er normalt at have mange 
følelser; både dem der føles rare , 
men også dem der ikke føles ligeså  
behagelige .

Hvilke følelser 
kender du?
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Når vi er rigtig spændte , 
så kan det føles, som om vi har 
”sommerfugle i maven”. 
Det føles, som om det  
bobler i maven  eller 
prikker i kroppen . 

Det kan være fordi, vi  
glæder os  til en fødselsdag 
eller noget andet, men det kan også 
være fordi, vi er nervøse  for 
noget, som skal til at ske.

Det kan også være, at vi er sure , 
vrede  eller bange  og  
vi kan mærke, at det  
spænder i hele kroppen 
eller vi får ondt i hovedet.

Følelser kan også opstå lige 
pludseligt. Vi kan få  
røde kinder eller blive helt  
varme i kroppen , når vi 
tænker på noget eller ser en person 
eller ting, som giver os en bestemt 
følelse.

Det kan være, vores hænder 
ryster , fordi vi føler os 
utrygge  eller usikre , men 
det kan også være, vores  
hjerte banker hurtigt, 
fordi vi er forelskede 
eller føler os generte  eller 
lykkelige .

Følelser er forskellige hos alle og 
kan mærkes helt forskelligt hos alle 
mennesker.

Følelser kan  
mærkes i kroppen 

Hvilke følelser  
har du mærket  

i dag?
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Indimellem tænker vi også på, hvad 
andre mennesker tænker om det, vi 
siger og gør. 

Det kan få os til at føle os seje , 
glade  eller stolte ; men 
det kan også få os til at føle os 
usikre , nervøse  eller 
bedrøvede . 

Det er ofte rart at tale om følelser 
med voksne og andre børn, 
uanset om det er gode  eller 
ubehagelige  følelser.

Hvilke følelser  
har du tænkt på  

i dag?

Når vi mærker følelser, kan det være 
fordi, vi tænker på en oplevelse, en 
person eller på noget, som er sket 
eller ikke sket endnu. 

Vi kan tænke på, hvornår vi føler os 
allermest glade . Det kan 
være, når vi er sammen med vores 
bedsteforældre, vores kæledyr 
eller vores allerbedste ven. Vi kan 
også tænke på, hvornår vi føler os 
bange  eller skræmte . Det 
kan være, når vi hører uhyggelige 
historier eller hvis der er mørkt.

Vi kan føle skam  eller skyld, 
hvis vi tænker på noget, som vi er 
kommet til at ødelægge, eller hvis 
vi har oplevet eller været udsat for 
noget ubehageligt.

Nogle gange tænker vi, at vi er 
vildt gode  til noget;  
andre gange tænker vi, at vi  
slet ikke er  
særligt gode  til noget.

Tanker kan give følelser
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Ofte kan vi se eller høre, hvordan vi 
mennesker har det og hvad vi føler.

Det kan være, vi smiler 
stort, ler  eller griner 
højt. Det kan også være, vi har 
masser af energi  og hopper 
eller danser  rundt.

Andre gange kan det være,  
at vi er helt stille  og  
hænger med hovedet. 
Måske kan man høre os  
græde  eller sukke dybt.

Nogle mennesker  
stamper i gulvet  eller 
taler meget højt,  
når de bliver vrede . 

Følelser  
kan ses og høres

Andre hvisker  og krummer 
sig sammen , hvis de er 
generte  eller bekymrede .

Nogle får store øjne  og har 
åben mund og siger  
sjove lyde  som ”woooow” 
eller ”øøøøj”, hvis de bliver 
overraskede  eller 
målløse .

Hvis vi kigger efter og lytter til 
andre mennesker, så kan vi ofte 
forstå, hvilke følelser de har - men 
ikke altid. Det er derfor i orden 
og normalt at spørge andre om, 
hvordan de har det.

Hvilke følelser  
har du set og  
hørt i dag?

12 13



Vi kan lytte til hinanden og hjælpe 
hinanden med at sætte ord på vores 
følelser. Men det er også helt okay, 
at vi ikke ved præcis, hvad det er, 
vi føler.

Har du følt noget, som har været 
svært at beskrive eller sætte ord 
på?

Hvem kan  
du tale med  

om dine følelser?

Engang imellem kan vi have en 
følelse, som vi ikke helt ved, hvordan 
vi skal beskrive. 

Vi kan være usikre  på, om vi 
føler os trætte  eller sure . 

Om vi er nervøse , fordi vi 
glæder os  eller fordi vi er 
bange . 

Det kan også godt være, vi er 
irriterede , men vi ikke er  
helt sikre på hvorfor.

Nogle gange er følelser 
forvirrende  og det føles, 
som om vi er den eneste person i 
verden, der har det sådan.

Følelser kan være svære  at 
beskrive og det kan være rart at 
undersøge dem og tale om dem 
sammen med andre.

Følelser kan være svære,  
at sætte ord på
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Der findes masser af følelser

hvilke følelser kender du?

Tilpas

Glad

Ellevild
Lykkelig

Opmuntret

Fornøjet

Stolt

Tilfreds

Munter

Kærlighed

Sur

Irriteret

Hidsig

Gal

Stik- 
tosset

Vred

Rasende

Gnaven

Aggressiv

Mopset

Skuffet

Bedrøvet

Modløs

Nedtrykt

Trist

Beklemt

Ulykkelig

Bekymret
KnustSorgfuld

Ked-af-det

Spændt

Bange

Skrækslagen

Forundret

Skræmt

Forbavset

Usikker

Overrumplet

Nervøs

Overrasket
Urolig

Målløs

Utryg

Forbløffet

Chokeret

Paf

Væmmelse

Pinlig 
berørt

Nysgerrig

Jaloux

Genert

Forskrækket

Skyld

Afsky

Forvirret

Flov

Ensom

Frastødt

Forlegen

Misundelig

Skamfuld

Interesseret
Dårlig  

samvittighed

Misfornøjet

Tillidsfuld

Forelsket

Energifyldt
Sej

Træt
Utilpas

Udkørt

Irriteret
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Den lille bog  
om følelser

Denne lille bog er blevet til på 
baggrund af mit arbejde med  
børn og unge gennem årene.

Børn er jo meget forskellige 
og selvfølgelig er det dejligt 
livsbekræftende. Nogle børn er 
vældig gode til at udtrykke, hvad de 
føler – både gennem ord og handling. 

Andre børn har svært ved at 
fortælle eller vise, hvordan de har 
det, eller svært ved at finde ord,  
der passer lige præcis til den  
følelse, de prøver at beskrive. 

Denne lille bog er til børn og familier 
og kan bruges som inspiration til at 
tale om følelser.

Camilla
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