Reclaim
din krop-
spillet

Traek et kort pa skift,
og udfgr opgaven

SJumH



Spillet handler om at maerke
sin egen krop, sanser, bergring
0g graenset.

Kortspillet kan spilles med to-
otte personer. | skiftes til at
tage et kort og udfgre opgaven.

Bagefter kan | tale om:

Hvordan var det at spille?
Hvilke opgaver var sveere?
Hvilke var nemme?
Hvorfor?

Hvad har du laert om din
egen krop, som du ikke
vidste f@r?

Hvordan var det at hgre de
andres svar?



Lav denne
powerpose

Hvordan foltes det?



Lav denne
powerpose

Hvordan foltes det?



Lav denne
powerpose

Hvordan foltes det?



Lav denne
powerpose

Hvordan foltes det?



Lav denne
powerpose

Hvordan foltes det?



Hvordan har du
det i dag?

Vaelg det punkt pad linealen,
der passer til dig

Trist Neutral Glad

Hvad kan ggre dig gladere?



Hvor rolig er du
i dag?

Vaelg det punkt pad linealen,
der passer til dig

Urolig Neutral Rolig

Hvad kan ggre dig roligere?



Hvor frisk er du
i dag?

Vaelg det punkt pad linealen,
der passer til dig

Troet Neutral Frisk

Hvad kan ggre dig friskere?



Faerdiggor
satningen

Jeg faler mig
staerk, nar



Faerdiggor
satningen

Jeg faler mig
stolt, nar



Faerdiggor
satningen

Jeg faler mig
elsket, nar



Faerdiggor
satningen

Jeg ved, at jeg
har brug for en
pause, nar



Faerdiggor
satningen

Jeg kan maerke
min graense, nar



Veelg tre ting, der
hjselper, nar du
foler dig utilpas

Kaeledyr Natur
Stimming/
fidging Tale/skrive
med nogen
Musik/ Teepper/
noice cancel puder dyner
Tegne/skr ve
Vaere kreativ
@ Skaerm Bevaegelse
Kramme/putte i ’\
Solbriller/
daempet lys

\ A Andet?



Vaelg tre ord,
som beskriver
din krop

Blgd Smidig Rund
Rolig
Lille Fglsom
Kold
Hard Anderledes
Urolig Staerk varm
g Stor
Anspandt @m Erick
Treet Beharet

Andet?



Vaelg tre ord,
som beskriver
din personlighed

. Indadvendt
Sjov
Hjaelpsom
Staerk J3=lp
. Arlig
Positiv
Folsom
Ambitigs

Anderledes
Omsorgsfuld

Staedig
Talmodig .
Udadvendt Ansvarlig
Nysgerrig Klog Forsigtig
Opfindsom

Kreativ Andet?



Veelg tre ting,
som din krop
er god til

Grine Rore
Ga
] Danse Sove
Sidde
Traekke Lobe
vejret Kramme
) Vaere
Hore Lugte kreativ
Tale Synge Se
Dyrke sport Fole
Smage Smile
Have
sex Kysse

Andet?



Hvilken slags
bergring kan du
bedst lide?

Nusse Handtryk
Kram
Klg
Strog
Klappe
Kropskontakt Massage
Nive Gnide
Blide tryk
Kilde Harde tryk

Andet?



Tag tre dybe
indandinger,
og sa@&hk
skuldrene

Hvordan foltes det?



Giv dig selv en

lille massage et

valgfrit sted pa
kroppen

Hvordan foltes det?



Lav en
bevaeagelse,
som foles rar i
kroppen

Hvordan foltes det?



Vis med dit
kropssprog,
hvordan
tristhed ser ud



Vis med dit
kropssprog,
hvordan frygt
ser ud



Vis med dit
kropssprog,
hvordan
forelskelse
ser ud



Vis med dit
kropssprog,
hvordan
tryghed
ser ud



Vis med dit
kropssprog,
hvordan det
ser ud at saette
en graanse



Hvordan
maerker du, at
du er sulten?



Hvordan
maerker du, at
du er traat?



Hvordan
maerker du, at
du er glad?



Hvordan
maerker du, at
du er ked af
det?



Hvordan
maerker du, at
du er urolig?



Hvordan
maerker du, at
du er vred?



Hvor ma dine
foraeldre rore dig?

Vis pa kroppen, hvor dine forseldre
md rore og ikke ma rore dig




Hvor ma dine
sgskende rgre dig?

Vis pa kroppen, hvor dine sgskende
md rore og ikke mad rore dig




Hvor ma din
laerer rore dig?

Vis pa kroppen, hvor din lserer
md rore og ikke mad rore dig




Hvor ma din
ven rgre dig?

Vis pa kroppen, hvor din ven
md rore og ikke mad rore dig




Hvor ma en
fremmed rgre dig?

Vis pa kroppen, hvor en fremmed
md rore og ikke mad rore dig




Hvor taet ma andre
komme pa dig?

Veelg tre personer, du kender,
og vis i cirklerne, hvor tset de
mad komme pa dig

1-2 meter

En armslaengde

Meget tset pa




Naavn 5 sanser

Naevn én ting, du kan se
Naevn én ting, du kan faole
Nazevn én ting, du kan hgre
Naevn én ting, du kan lugte

Nasvn én ting, du kan smage



Hvilken lugt gor
dig tryg?

Er der en saerlig duft, lugt eller
andet, som kan ggre dig tryg?



Hvilken smag gor
dig tryg?

Er der noget du kan spise,
drikke, trygge pdq, sutte pa eller
andet, for at fole dig tryg?



Hvilken lyd gor
dig tryg?

Er der lyde, musik, stilhed eller
andet, som kan ggre dig tryg?



Hvad gor dig tryg
at se pa?
Er der farver, mgnstre, lys,

steder eller andet at kigge
p4, som kan ggre dig tryg?



Hvad gor dig tryg
at maerke?

Er der bergring, materialer,
genstande eller andet, som
kan ggre dig tryg?



