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WFDUV

SINNESVERKSTADER GER DELTAGARNA SINNESUPPLEVELSER

En sinnesverkstad &r nédr man samlas en stund for att ge deltagarna upplevelser
via sina sinnen. Under en sinnesverkstad ges deltagarna sinnesupplevelser pa
ett strukturerat och planerat satt.

| detta hafte presenteras olika forslag pa aktiviteter som kan inga i en sinnes-
verkstad. Det kan fungera som inspiration for dig som sjélv vill ordna en sadan.
Tanken ar att du fran haftet ska kunna plocka ut och pussla ihop de aktiviteter
du vill ha i din sinnesverkstad.

Via sinnesintryck som erbjuds kan deltagaren antingen piggas upp eller slapp-
na av. Aktiviteter i en sinnesverkstad ska alltid vara kravlésa. Darfor ar det vik-
tigt att komma ihag att alltid vara uppmarksam pa deltagarens reaktion och

inte tvinga nagon att gora sadant som han eller hon verkar ogilla.

Vid varje aktivitet som presenteras i haftet finns beskrivet om aktiviteten gene-
rellt uppfattas som uppiggande eller avslappnade. Dartill finns en tidsangivel-
se som forslag pa hur lange man kan ha aktiviteten innan man byter till nésta.

Reaktioner pa en aktivitet ar alltid en individuell upplevelse. Det som en tyck-
er om kanske inte faller andra i smaken. Reaktionen kan ockséa vara olika fran
dag till dag fér samma person, darfér kan man ge deltagarna en ny chans att
prova en aktivitet. Ge tillréckligt med tid for varje aktivitet eftersom deltagarna
kan behdva langre invanjningstid an man kanske tror.

En sinnesverkstad pa totalt 45 minuter brukar vara lamplig langd. D& orkar
deltagarna fokusera pa de sinnesintryck som erbjuds. Borja varje gang med
samma sak och avsluta med samma sak. P4 detta satt borjar deltagarna sma-
ningom kénna igen och veta att det nu ar sinnesverkstaden som borjar och vet
nar det ar dags att avsluta och aterga till andra aktiviteter. Valj sjalv en borjan

och ett slut som du tycker fungerar.

En annan sak som rekommenderas ar att halla dampad belysning. Detta ar ett
tecken pa att det ar sinnesverkstad just nu. Man kan halla dédmpad belysning
aven vid uppiggande sinnesaktiviteter. Det kan samtidigt hjélpa till att fokusera
pa pagaende aktivitet.



Planera pa férhand hur sinnesverkstaden ska se ut och vilka saker som ska
inga. Ha ocksa en reservplan, ifall det visar sig att det du tankt genomfora inte
fungerar. Ett exempel pa en sinnesverkstad finns pa féljande sida.

Under en sinnesverkstad brukar oftast finnas musik. Musiken kan varieras
under en och samma verkstad, beroende pa om aktiviteten ska vara uppiggande
eller lugnande. Undantag ar under massagesagan och hoglasningen, dar ingen
musik anvands for att deltagarna ska héra den som laser. En bra tumregel ar att
musik som har ett tempo pa under 60 slag per minut ar avslappnande, medan
ett tempo pa over 60 slag per minut ar uppiggande. Var medveten om att
musik kan vara ett snabbt satt att féréndra aktivitetsnivan i gruppen.

Har tipsas om aktiviteter till vilka det behdvs olika material. Det &r fritt att anvéanda
antingen det material som finns pa bilderna eller annat material.

En del sinnesstimulerande material finns att kopa fran Larum-forlaget pa shop.
larum.fi, annat ar sddant som du kanske hittar hemma. Kom alltid ihag att
anvanda material som passar deltagaren, dvs. om deltagaren till exempel géarna
satter saker i munnen eller biter i saker maste materialen lampa sig for detta.

Lycka till!

Halsar
Annika Martin
FDUV

Hosten 2017



ﬂ'ﬂ‘FDUV

EXEMPEL PA EN
SINNESVERKSTAD

Massagesaga
5 minuter

(ingen musik)

Tre kanselstationer
20 minuter

(snabbare musik)
taggigt/vasst
mjukt/lent

runt

Rytminstrument
10 minuter

(rytmisk musik)

Hoéglasning
10 minuter

(ingen musik)

Reserv:

Fallskarmen

| haftet ser du symboler vid varje aktivitet for att enkelt
kunna se vilka sinnen som framst stimuleras under
aktiviteten. Har forklaras vad symbolerna betyder:

@ SYNSINNET

Genom synsinnet kan man uppna lugn om man anvander
lugna rérelser och ljus. Om man anvénder snabba,
Overraskande rorelser eller ljus blir man piggare.

@ HORSELSINNET

Genom horselsinnet kan man uppna lugn om man
anvander ljud i en lugn takt. Om man anvénder snabba,
Overraskande ljud blir man piggare.

Luktsinnet kan ofta ge en uppiggande effekt.
Lukter upplevs individuellt valdigt olika.

@ KANSELSINNET

Genom kanselsinnet kan man uppna lugn vid lugna,
systematiska rérelser. Om man anvander snabba,
Overraskande rorelser blir man piggare.

@ SMAKSINNET

Smaksinnet kan ofta ge en uppiggande effekt.
Smaker upplevs individuellt valdigt olika.

@ LED- & MUSKELSINNET

Genom led- och muskelsinnet uppnar man lugn nar
man stimulerar leder och muskler med ett djupt tryck
eller vibrationer.
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KANSELFOREMAL

» UPPIGGANDE EL. AVSLAPPNANDE BEROENDE PA FOREMALEN 9
@ CA 10-15 MIN.

e |atdeltagarnaitur och ordning prova pa olika kénselféremal.

e Dela upp deltagarnai grupper och lat deltagarna, alternativt féremalen
rotera efter en stund.

Dela in de olika “stationerna” i teman.

Till exempel:

- Taggigt: piggbollar, -ringar, -ovaler, papiljotter, mjuk harborste,
rotborste, diskborste, tandborste

- Runt: bollar med olika konsistens, innehall, hardhet, tyngd, yta, farg,
storlek

- Latt: tunna tyger, fjadrar, papper, plast
- Lent: péls, mjukisdjur, blankt tyg, slat sten

- Tungt: vetedyna, tung boll, bolltacke, bollvast, katting
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LTUDFOREMAL @
» UPPIGGANDE

@ CA 10 MIN.

e | atdeltagarna prova pa olika ljudféremal.

e Dela upp deltagarnai grupper och lat deltagarna,
alternativt féremalen rotera efter en stund.

Exempel pa olika ljudféremal:
- Leksaksinstrument
- Skramlor, bjallror

- Bocker med ljudknapp att trycka pa
(finns till exempel fagelbdcker med fagelldten och smabarnsbécker)

- Leksak som later (finns manga babyleksaker)
- Plast som prasslar
- Musik-appar for smarttelefon eller platta

- Vattenien flaska
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RYTMINSTRUMENT n
» UPPIGGANDE @ Q @

@ CA10-15 MIN.

e Lat deltagarna prova pa olika ljudféremal.

e Dela upp deltagarnai grupper och lat deltagarna, alternativt féremalen
rotera efter en stund.

e Spelatillsammans
e Ha pa musik i bakgrunden och folj musikens rytm
e Harma varandras rorelser eller rytm

e Turtagning: Lat deltagaren bérja spela. Nar deltagaren pausar ar det
ledarens tur, anda tills deltagaren borjar igen.

Olika rytminstrument:

- Rytmégg - Rainmaker - Maraccas - Trummor - Tamburin

Hemgjorda instrument; plastflaskor eller pappersrullar fyllda med

- Ris - Torkade arter - Fron - Makaroner - Sma bjallror
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CIRKUS
%» UPPIGGANDE @

© CA 15 MIN.

scarfar 4

flowersticks

e | atdeltagarna prova pa olika kdnselféremal.

e Dela upp deltagarna i grupper och lat deltagarna,
alternativt foremalen rotera efter en stund.

Poi
e |3t deltagaren vaja den fran sida till sida eller snurra runt
* haen poiivardera hand och vaja eller snurra dem

e |atledaren anvanda poin néra eller bredvid deltagarens hander eller
ansikte sa att banden kanns och hors

Jongleringsscarfar
e Kasta upp scarfarna och lat de falla till golvet
e Kasta upp scarfarna och férsék att fanga dem

e Latledaren fora scarfen sakta dver deltagarens ansikte eller
genom/over deltagarens hand

10



CIRKUS FORTSATTNING

Flowersticks

Lat deltagaren halla i pinnarna och satt flowersticken tvars 6ver.
Lat flowersticken rulla éver de tva pinnarna fram och tillbaka.

Ledaren haller i andra &nden av pinnarna och 1t flowersticken rulla
over de tva pinnarna och dnda upp pa armarna.

Kasta upp flowersticken och fanga den igen med pinnarna.

Lat flowersticken sta uppratt pa golvet. Gunga den fran sida till sida
med hjalp av pinnarna. Forsok fa upp fart och balans sa att man
smaningom kan fa upp den i luften.

11
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SYNINTRYCK @
» AVSLAPPNANDE

© CA 10-15 MIN.

§ Sinnes-
- stamning
trollstav

kort med “synvillor”

e |Lat deltagarna prova pa olika synintryck.

e Dela upp deltagarnai grupper och lat deltagarna, alternativt féremalen
rotera efter en stund.

Material med langsamma synintryck ar till exempel:

- Trollstav

- Timglas

- "Timglasen” Sinnesfrid, Sinnesro och Sinnesstamning
- Kalejdoskop

- Lampor som skiftar farg langsamt

- Snurror/spiraler

- Sapbubblor

- Bubbelror

- Diskokula som endast byter farg

- Kort med "synvillor”

- Visuella trycka-hédnda-appar for smarttelefon och surfplatta

12



HOGLASNING @
» AVSLAPPNANDE

@ CA10-15 MIN.

e Valjen bok som du tror passar deltagargruppen
e | 3salltid igenom boken pa férhand

e Eftersom kanslor “smittar” ltt, tdnk pa att inte ldsa med alltfor stor
inlevelse eftersom det kan upplevas for spannande

Det kan vara till exempel:

- Lattlasta bocker (finns speciella, markta med lattlast-symbol, t.ex. fran
Larum-forlaget)

- Sagor eller dikter pa rim
- Bilderbocker

- Sagor med upprepning

)/
Sa hér kédnner du igen en lattlast-bok ’l/

LATTLAST

13
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HANDMASSAGE
» AVSLAPPNANDE @ @

© CA 10 MIN.

Fraga alltid om du far ge massage. Respektera ett nej.

e Massera en hand at gangen.

e GOor det bekvamt for personen som ska fa handmassagen, sa att handen
och armen kan slappna av. Man kan satta en handduk under handen.

e Anvand parfymfri handkréam eller lite matolja. Smorj forsiktigt in handen
med kramen.

e Forsok vara konsekvent med hur du gor dina rérelser, i vilken ordning du
gor dem och hur lange du gor varje rorelse.

* Massera ett finger i taget, férst genom att bérja uppifran knogen och nerat
fingerspetsen. Avsluta med att halla hela fingret en stund.

™\ /

e Massera handryggen sa att du haller personens hand med dina
bada hander. Stryk dina tummar turvis utat fran handens mitt.

14



ﬂ'ﬂ‘FDUV

HANDMASSAGE FORTSATTNING

e Vind handen. Massera handflatan med en cirkelformad rérelse fran
utsidan av handen mot tummen. Tryck sedan lite hardare mellan
tummen och pekfingret ndgra ganger.

=

e Stretcha fingrarna genom att kndppa din hand med den andra personens
hand. Tryck forsiktigt fingrarna uppat och svang forsiktigt handen fran sida
till sida.

—
N

* Avsluta massagen med att stryka langa tag fran handleden och nerat 6ver
fingrarna. Hall till sist personens hand stilla i din.

e GOr motsvarande med den andra handen.

15
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FALLSKARM n
%» UPPIGGANDE (eller avslappnande utan boll och springande) 9

© CA 10 MIN.

e Deltagarna kan sjalva halla i fallskarmen eller sa haller ledarna i den.
Man kan vara sittande eller staende.

e Forfallskdrmen upp och ner och lat den samla luft.

e Laten liten boll rulla runt ovanpa fallskarmen. Forsok fa den att inte ramla
ner i mitten.

e |aten liten boll rulla ovanpa fallskarmen. Férsok fa den att ramla ner i mitten.
e Spring eller ga runt medan ni haller i fallskdrmen.

e Lyft upp fallskdrmen och Iat den samla luft. For ner den sakta och fa in alla
deltagare under skarmen.

e Lyft upp fallskdrmen och Iat den samla luft. Tva deltagare i gangen byter
plats under skdarmen medan den ar i luften.

e Ha en eller flera ballonger ovanpa fallskarmen. Lat dem flyga upp i luften
och fanga dem igen med fallskarmen.

16
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%» UPPIGGANDE @ @

@ CA5-10 MIN.

e GOm smasaker i en burk med ris eller torkade arter.
e | aten deltagare at gangen sdka fram sakerna.

e Burken ska vara ratt stor och halvfylld.

e Exempel pa sma saker som man kan gémma:

- Tréklossar

- Pusselbitar

- Leksaksdjur

- Bollar

- Kladnypor

- Paskaggs inneragg
- Godis

OBS! Inte for sma saker med tanke pa kvavningsrisk.

17
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» AVSLAPPNANDE @ @

@ CA10-15 MIN.

Fraga alltid av personen fére du bérjar om du far ge massage. Respektera
ett nej.

Lat personen sitta framfor eller ligga bredvid dig. Lds igenom sagan med-
an du gor rorelserna pa personens rygg och axlar.

For dem som inte tycker om kroppskontakt kan man anvanda taggbollar
eller liknande mellan handen och ryggen.

Ta i sa pass kraftigt att det inte kittlar, men sa forsiktigt att det inte gor ont.

Las gérna samma saga flera ganger, sa att personen boérjar kdnna igen
den. P4 sa satt kan den inge mera lugn.

Om man vill kan man ocksa goéra en egen massagesaga med en berattelse
som personen kanner igen sig i.

SOMMARDAGEN - en kort massagesaga

2
|

Det var en gang en solig sommardag.
Vi satt vid bryggan och kunde héra hur vattnet
kluckade mot strandens stenar.

» Rita en sol och vdgor med fingrarna.
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Plétsligt kom en stor bat och kérde snabbt
forbi. Det blev stora svallvagor.

» GOr snabba sicksackrorelser pa ryggen
med hela handen.

Séa borjade det regna och blasa, vi sprang
snabbt in i huset.

» Rita spiraler med fingrarna.

Dér satte vi oss vid brasan och hérde hur det
sprakade i elden och hur regnet smattrade pa
fénstret.

» Dutta sakta med fingertopparna.

19
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VIBRATIONSFOREMAL @@
» AVSLAPPNANDE

© CA 10-15 MIN.

vibra- ‘.«' il vibraorm

.....

e | atdeltagarna prova pa olika vibrationsféremal.

e Dela upp deltagarna i grupper och lat deltagarna, alternativt féremalen
rotera efter en stund.

Exempel pa vibrationsféremal:
- Vibradyna
- Vibraorm
- Vibrakrokodil
- Heroka
- Uppdragbara vibraleksaker
- Eltandborste

- Masserande harborste

20
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BOLLTACKE @
» AVSLAPPNANDE @

© CA 20 MIN.

e |atdeltagarnaitur och ordning prova pa bolltacken eller andra
bollprodukter

e Ligg under eller ovanpa tacket eller sitt med técket i famnen

* |igg ovanpa tacket och vik den andra
halvan over

e Rullain personen iticket. Obs! Huvudet ska vara utanfor.
e |igg under tacket och tryck ytterligare ovanpa técket for starkare stimulans

e | atdeltagaren ligga stilla en ganska lang stund innan man eventuellt byter
tacke eller stalle

21
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NATURFOREMAL 9

%» UPPIGGANDE
W

O CA 10 MIN.
e Dela upp deltagarna i grupper och lat deltagarna, alternativt féremalen
rotera efter en stund.

e | atdeltagarna prova pa olika naturféremal.

De olika “stationerna” kan till exempel vara:
- Stenar: lena och skrovliga

- Mossor/lavar: olika mjuka, olika strukturer, olika torra eller vata,
doftar olika

- Lov: olika farger, former, farska eller torra
- Blommor: olika farger, former, dofter

- Bar: olika smaker, s6ta och sura

- Kottar: fran tall, gran, lark, al

- Barr: pa kvistar eller i en burk

- Bark: olika farger, former, dofter av olika trad

- Kvistar: med eller utan bark eller mossa

* Varnoga med att inte anvanda giftiga vaxter och bar.
Ta ocksa reda pa eventuella allergier.

e Bland blommor finns ocksa manga &tbara, s att man dven
kan smaka pa dem, till exempel harsyra, indiankrasse och viol.

22
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KINETISK SAND 7o)
» AVSLAPPNANDE @ 9

© CA 15 MIN.

Lat var och en av deltagarna ha var sin liten sandmangd att anvanda.

Med sanden kan man:

Kénna pa

Forma

Bygga

Anvanda monsterverktyg (gaffel, kniv, penna, sked)
Anvénda kakformar

Anvénda pepparkaksformar

23
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Héar finns samlade tips och idéer
for hur man kan anvéanda sinnes-
stimulerande material tillsammans
med personer pa tidig utvecklings-

niva.

Ta hjélp av haftet nér du planerar
en sinnesverkstad.
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