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Sammanfattning 

Detta examensarbete har gjorts inom projektet ”Det resilienta barnet”. Målet i 

projektet är att utveckla resursförstärkande metoder, modeller och material som kan 

inkluderas i det socialpedagogiska interventionsprogrammet ”Dagis-master” för 

daghem. Målgruppen för arbetet är barn i fem års ålder.  

Syftet med arbetet är att beskriva hur man på daghemmen kan utnyttja avslappning i 

resursförstärkande syfte.  

Avslappning har flera positiva effekter på barn. Eftersom barn i dagens samhälle 

utsetts för olika stressmoment så är det viktigt att barnen också får en chans att 

slappna av emellan. Avsikten med arbetet är att få avslappning till en del av barnens 

vardag genom produkten ”Lugna Lådan”.  

Slutsatser som kan dras är att avslappning är resursförstärkande och förbättrar barns 

självbild och självförtroende.  
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1 INLEDNING 

Detta arbete ingår i ”Det resilienta barnet” projektet. Projektet skall resultera i ett 

socialpedagogiskt interventionsprogram; ”Dagis Masters” och är till för daghem. Målet för 

projektet är att utveckla resursförstärkande modeller, metoder och material som senare kan 

ingå i ”Dagis Masters”. Målgruppen för projektet är barn i fem års ålder. Tema för arbetet 

är resiliens kopplat med barns avslappning på daghem.  

Motiveringen till valet av avslappning som metod är för att media, föräldrar och 

professionella allt mer börjat tala om hur stressigt det kan vara på daghemmen och att 

barnen inte hinner koppla av och lugna ner sig. En inspirationskälla för valet av 

avslappning som tema var också Richters undersökning ”The Efficacy of Relaxation 

Training with Children” (1984). I undersökningen lyfts fram avslappningens positiva 

effekter på barn och genom denna undersökning blev jag mer intresserad av ämnet.  

Avslappning anses idag som en metod som har en hel del positiva effekter på barn. I 

Annika Lagerstrands interventionsstudie (2008) om barn och stress kommer det flera 

gånger fram att allt yngre barn visar tydliga tecken på stress. Det är viktigt att man tar tag i 

saken redan då barn är små. Genom avslappningsträningar kan man både förebygga och 

lindra stress. (Lagerstrand 2008). Avslappning med barn är intressant och jag vill jobba 

med barn i framtiden.  

Daghemmet skall vara en plats där barn kan få möjligheten att slappna av, en plats där de 

inte behöver känna några krav på sig eller känna att de bär på sig någon tung roll. Jag har 

valt att skriva om hur man kan stöda barn i att koppla av genom olika metoder och varför 

barn skall bli vana med att ta det lugnt.  

Avslappningslådan ”Lugna Lådan” valde jag att göra för att jag ville att daghemmen skulle 

ha någon konkret sak som de kunde öva avslappning med barnen. ”Lugna Lådan” skall 

vara ett hjälpmedel för personalen för att få avslappning att bli en del av barnens vardag.  

Senare i arbetet nämns det att flera olika författare (Jelvéus, Leppänen, Uvnäs-Moberg) 

lyfter fram att avslappning har en hel del positiva effekter på barn som t.ex. 

koncentrationsförmågan och prestationsförmågan höjs och barnens välmående ökar, och 

därmed kan man se avslappning som resursförstärkande.  
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1.1 Examensarbetets syfte, mål och frågeställningar 

 

Syftet med arbetet är att beskriva hur man på daghemmen kan utnyttja avslappning i 

resursförstärkande syfte. På basen av litteraturstudier har jag utvecklat en modell Lugna 

Lådan som innehåller förslag på avslappningsövningar med barn på daghem. Daghemmet 

skall vara en plats där barnen får vara sig själva, känna sig avslappnade och helt enkelt en 

stund få njuta av att bara få lugna ner sig. Målet med arbetet är att barn skall lära sig att ta 

det mera lugnt och ha en mer lugn miljö på daghemmet där de skall känna sig trygga och 

avslappnade. Att få barnet att slappna av och därigenom höja resiliensen. 

Frågeställningar är: 

 Varför skall barn slappna av?  

 Hur kan barnets resiliens stärkas med hjälp av avslappningsövningar? 

 Genom vilka olika metoder kan avslappning med barn ske? 

 

1.2 Examensarbetets målgrupp och avgränsningar 

 

Arbetet är koncentrerat på avslappningens effekt på barn och hur man kan göra för att ha 

en avslappningsstund på ett daghem. Målgruppen för detta arbete är barn i femårsåldern.  

Överläkare Hans Smedje (2008) nämner att en vilostund kan vara bra att ha för barn i fem 

års ålder eftersom de flesta slutat sova på dagarna då men ändå behöver en lugn stund för 

att stanna upp lite. Barn i fem års ålder blir ofta mycket överaktiva då de blir trötta och då 

är det svårt att få dem att vila. Därför vore det bra, om barnen hade en lugnare stund på 

dagen då de kunde slappna av och lugna ner sig. Denna lugna stund skulle påverka på 

barnen, så att de inte var alldeles övertrötta på kvällen då de går och lägger sig.  

Sökord som använts i arbetet är: Resiliens, Avslappning, Avspänning, Beröring, Lugn, 

Relaxation, Rentoutuminen, Stress. 

Allt material gällande avslappning och dess betydelse var ganska långt liknande. Detta 

arbete är avgränsat så att det endast innehåller det som jag tycker är det viktigaste om 
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avslappningens betydelse och påverkan samt hurdana avslappningstekniker som kunde 

användas vid avslappningstillfällen med barn.  

Då jag sökt litteratur om avslappning har jag på de flesta ställen stött på begreppet stress. 

Detta arbete är avgränsat så, att det inte handlar om stress utan att det är mera koncentrerat 

på det resursförstärkande perspektivet, det vill säga resiliens och resursförstärkande kontra 

avslappning. 

 

 

 

1.3 Examensarbetets struktur 

 

Examensarbete är uppdelat i två delar, teoridelen och metoddelen, Lugna Lådan. Idéer till 

arbetets uppläggning har fåtts från Vilkka & Airaksinens bok ”Toiminnallinen 

opinnäytetyö” (Vilkka & Airaksinen 2003, s.83).  

 

Teoridelen börjar med inledning, där det tas fram bakgrund till arbetet och orsaker till val 

av ämne. I inledningen finns också begreppsdefinitioner på begrepp, som återkommer i 

arbetet. I inledningens stycke ”Barns vardag i dagens samhälle” beskrivs det varför 

avslappning borde tas i bruk på daghem och vad det är som gör att barn är stressade. 

Därefter behandlas begreppet resiliens och hur det kan kopplas ihop med avslappning. 

Kapitel tre ”Avslappning i resursförstärkande syfte” innehåller teori om avslappning, 

tidigare forskning, resiliens kontra avslappning, avslappningens positiva inverkan och 

beröringens och avslappningens gemensamma positiva effekter.  

 

Metoddelen utgörs av Lugna Lådan, som börjar med kapitel fyra och det berättar om 

produkten Avslappningslådan ”Lugna Lådan”. Där förklaras lådans planering och 

funktioner, hur avslappningslådan skall användas samt konkreta tips på hur man kan bygga 

upp en avslappningsstund på daghemmet. Kapitel fem och sex avslutar hela arbetet med 

kritisk granskning och avslutande diskussion. 

Som bilaga finns anvisningar till daghemspersonalen om hur man konkret använder sig av 

”Lugna Lådan”. 
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Figuren ovan beskriver hur arbetsprocessen har gått till. Om man går igenom figuren upp 

ifrån neråt så kan man se de viktigaste stödpunkterna för hela arbetet högst uppe, nämligen 

själva projektet, Det resilienta barnet, och interventionsprogrammet ”Dagismaster”. 

Eftersom arbetet handlar om avslappning i resursförstärkande syfte så hör 

resursförstärkande också till i arbetsprocessen. Hela idén till valet av avslappning som 

tyngdpunkt för arbetet kom då jag funderade över dagens samhälle och dess stressfaktorer 

för barn samt då jag läste in mig på litteratur som handlade om avslappningens positiva 

effekter.  

Figur 1. Arbetsprocessens gång 



5 
 
I mitt arbete har jag valt att dela in avslappning i tre kategorier, psykisk 

avslappning/fantasi, fysiska avslappning samt beröring. I Lugna Lådan presenteras alla 

dessa kategorier genom exempel på avslappnande aktiviteter. 

 

1.4 Definition på begreppet avslappning 

 

I detta stycke presenteras och definieras ordet avslappning. På svenska används det flera 

olika ord för att koppla av, men i detta arbete har jag valt att genomgående använda mig av 

begreppet avslappning.  

Enligt Gallagher- Mundy (1999, s. 6-7) är avslappning mer ett specifikt tillstånd än någon 

aktivitet man gör eller endast passivitet. Genom att sinnet och kroppen samarbetar kan det 

uppnås ett tillstånd av avslappning. Kataja (2004, s. 23) som är idrottsinstruktör och 

suggestionsterapeut skriver i sin bok ”Rentoutuminen ja voimavarat” att avslappning är 

kroppens aktivitetslugnare och det riktar sig både till psykiska och fysiska aktiviteter 

endera samtidigt eller vid olika tidpunkter. 

 

1.5 Barns vardag i dagens samhälle 

 

Avslappning behövs i barns liv eftersom dagens värld är ofta mycket hektisk och ibland 

händer det att barnen inte hinner med i de vuxnas takt. Barns liv innehåller en hel del stress 

idag (Lantieri 2008, s. 43). Uvnäs-Moberg (2000, s. 31) tar fram i sin bok att stressnivån i 

den moderna västerländska kulturen har blivit högre, tempot är högt, bullernivån är ofta 

extrem och pressen på att prestera är stor. Dagens samhälle är alltså inte så lugnt som det 

var för några årtionden sedan. I studierna till socionom (YH) har flera gånger ämnet barn 

och stress tangerats. Barnen får redan som små bestämma över vad de vill äta, vad de vill 

göra, hurdana kläder de vill ha på sig, med andra ord ger vuxna för mycket ansvar och val 

åt barnen. Detta förorsakar ofta stress hos barnen eftersom de behöver en vuxen som 

bestämmer över dem för att de skall känna sig lugna och trygga. (Kinnunen 2003, s. 29.) 

Korhonen & Kuusisto (1999)  tar fram i sin text ”Rentona koulussa” att samhället börjat bli 

mer oroligt och rastlöst än det varit tidigare. Korhonen och Kuusisto nämner att det är en 
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av orsakerna till varför de gjort sin undersökning som går ut på att ta reda på vad 

fjärdeklassister tycker om avslappning i skolan. Fastän undersökningen är gjord i skolmiljö 

går den i mitt tycke att jämföra med 5-åringar. Genom undersökningen kom det fram att 

barnen tyckte om avslappning och ansåg själva att de hade fått bättre 

koncentrationsförmåga genom avslappningsträningen och att hela klassen var lugnare. 

Barnen ansåg också att de själva hade lärt sig hur de skall slappna av och de tyckte att 

skolan blev en trevligare plats genom avslappningen. Detta visar alltså att genom 

avslappningsövningar på daghem så skulle barn också säkerligen trivas bättre på daghem 

och känna sig mer trygga där.  

Barn kan ha flera olika hobbyn, träningar och klubbar flera gånger i veckan och detta kan 

kännas förvirrande för barnet. För barnen är det tillräckligt med program och aktiviteter att 

tillbringa sin dag på ett daghem. Efter att de kommit hem behöver och vill många barn 

också bara vara med sina föräldrar och slappna av och inte springa från den ena platsen till 

den andra. (Kinnunen 2003, s. 75) 

Barn som lever i två olika hem kan känna sig oerhört stressade då de sätts i en situation där 

de t.ex. bor en vecka hos mamman och en vecka hos pappan turvis och blir tvungna att 

byta hem kontinuerligt. Det kan alltså handla om att föräldrarna gått igenom en skilsmässa 

och att barnen ofta i dessa situationer är någon slags informationsförmedlare mellan 

mamman och pappan och kan få en mycket tung roll på sig. Dessa barn kan också vara 

med om att ha olika roller i olika familjer, storasyster i den ena familjen, yngsta barnet i 

den andra. De här rollerna ökar pressen hos barnet. (Allen & Klein 1996, s. 5) 

Enligt Grunderna för planen för småbarnsfostran (Stakes 2005, s. 19) skall daghemmets 

atmosfär vara lugn och trygg, men tyvärr är det inte alltid så. Orsakerna är oftast för stora 

barngrupper vilket leder till rastlösa barn. Generalsekreterare för Mannerheims 

Barnskyddsförbund, Mirjam Kalland och Liisa Keltikangas-Järvinen som är professor i 

psykologi diskuterade i tv-programmet ”Päiväkotien ongelmat yhä ratkomatta” om de 

alldeles för stora barngrupperna som vi idag har på daghem och vilka problem de ställer till 

med.  Keltikangas- Järvinen som har studerat barn och daghem säger att barns stressnivå är 

olika beroende på var de tillbringar sina dagar. Ifall barnet är inom familjedagvård eller 

vårdas hemma så är stressnivån oftast låg, men ifall barnen börjar på daghem så ökar 

stressnivån. Keltikangas- Järvinen tar i intervjun också upp problemet med att man inte kan 

se utåt på alla barn att de är stressade. Vissa barn kan bete sig alldeles normalt fastän de är 

mycket stressade. (Kalland& Keltikangas-Järvinen, 8.9.2010). Eftersom alla barn inte visar 
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stress utåt vore det bra om man på alla daghem funderade mer över barnens stressnivå och 

tog i bruk någon slags avslappningsstunder under dagens lopp.  

Markku Mutanen, som talar för de rastlösa barnens del har studerat och föreläst i flera år 

om rastlösa och oroliga barns problem. Mutanen säger i en intervju för tidningen TESSO 

att han anser att just dessa överaktiva och oroliga barn behöver lugn och avslappning i sin 

vardag. Mutanen understryker att barnen måste lära sig att slappna av så de märker att livet 

inte går ut på att man hela tiden måste göra något. (Karlsson 2008). 

Professionella som jobbar med barn har redan en längre tid varit bekymrade över barns 

orolighet, koncentrationssvårigheter och dåliga tålamod. Saarinen (2002, s. 28-34) nämner 

att genom olika forskningar har det kommit fram att depression kan framkomma hos 

människor i alla åldrar och därefter har man blivit orolig för barns hälsa.  

I Sveriges barnombudsmans årsrapport år 2001 om ”Stress i barns och ungas vardag” 

kommer det fram att flera barn har många symptom som beror på negativ stress, som t.ex. 

magont eller huvudvärk och att detta är ett växande problem bland barn. (Nyberg 2003, s. 

7- 9). 

 

1.5.1 Stress – Avslappning  

Saker eller situationer som orsakar stress i barnens liv i daghemsmiljö är för stora grupper, 

personal som ofta byts, ljudnivån som hela dagen är lika hög och striden om ens eget revir. 

Dessa saker kan vara för mycket för vissa barn och kan leda till stress som kan hålla i 

väldigt länge. (Sinkkonen 2008, s. 129). På grund av dessa stressframkallande orsaker vore 

det viktigt att ha avslappning med barnen på daghemmen, så att de kunde känna sig 

lugnare och inte uppleva stress.  
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2 RESILIENS 

 

Resiliens kan förklaras som ”normal” utveckling under svåra förhållanden. Ingen forskning 

har kommit fram till hur barn utvecklar resiliens. I undersökningar har det bevisats att 

genom service, stöd, trygghet och ett bra socialt nätverk har barn en mycket större chans 

att klara sig bra i livet än de barn som inte har detta runt omkring sig. (Borge 2005, s. 9, 

11). 

Resiliens handlar om barn som klarar sig bra och framgångsrikt i livet trots kriser och 

osäker omgivning. Genom samverkan mellan barns individuella egenskaper och miljöns 

egenskaper uppnås resiliens. Det är viktigt att komma ihåg att ge barnen en trygg och stabil 

omgivning så att de har större chanser att uppnå resiliens. ( Borge 2005, s. 13- 14). 

I Borges bok ”Resiliens – risk och sund utveckling” anses kompensationsmodellen som en 

resursförstärkande modell som hjälper barnet att klara av risker och svåra situationer. I 

boken definieras kompensationsmodellen enligt följande; ”Kompensationsmodellen går ut 

på att man genomför åtgärder för att ersätta något som saknas”. Borge poängterar att små 

åtgärder kan ha en positiv effekt och att åtgärder i skolan hjälper fastän man inte kan få 

åtgärder i hemmet där de själva problemen finns. (Borge 2005, s. 45-46). Härigenom kan 

det alltså tänkas att avslappningsstunder på daghem kan anses som kompensation till risker 

och svåra situationer. Ett barn som utsetts för risk i familjen kan känna att avslappning på 

daghem är en metod som stärker hans/hennes positiva egenskaper.  

 

2.1  Omgivningens påverkan på resiliens 

 

Forskningsresultat som är kopplade till resiliens visar att barnets omgivning har en stor 

betydelse för resiliensfaktorerna. Barnets omgivning kan delas in i olika ”skikt”. Nedan 

presenteras en bild där man ser barnets omgivning kategoriserad. I mitten ser man barnet 

själv, därefter kommer familjerelationerna (som nästa skikt) och sist samhället. Alltså man 

kan se hela denna karta som en mikro, makro, meso kartuppläggning. Det skiktet som står 

närmast barnet påverkar också barnet mest. (Daniel & Wassell 2002, s. 9-11) 

(Bronfenbrenner 1989) 
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I alla dessa skikt, som kan ses i figur 2, kan man hitta faktorer som påverkar barnets 

resiliens. Individnivån innehåller faktorer som påverkar resiliens t.ex. barnets personlighet. 

Det vill säga att ett barn som har en mild personlighet och enkelt kommer överens med 

andra, kopplas ofta ihop med begreppet resiliens redan i barndomen. (Daniel & Wassell 

2002, s. 9-11.) 

I Kostenius och Öhrlings undersökning (2009) kommer det tydligt fram att omgivningen 

har en stor betydelse för barns förmåga att slappna av. En stor del av dessa 23 barn i 

ålderna 10-12 svarade på undersökningen att ett rum exempelvis kunde endera påverka 

positivt eller negativt på deras stressnivå. Små rum gentemot stora rum, hur många 

människor det finns i rummet och färgerna i rummet påverkade stort på barnens lugn. 

Vissa barn ansåg också att utevistelse i naturen kunde göra dem lugnare och mer 

avslappnade. Barnen sade också i undersökningen att det i en lugn och stillsam omgivning 

är lättare att slappna av. Fastän denna undersökning är utförd med barn i åldern 10-12 kan 

den bra jämföras med barn i femårsåldern. Alltså omgivningen har en stor betydelse på 

barns avslappning och resiliens. 

 

 

 

 

Samhället 

Familjen 

Barnet 

Figur 2. Barnets omgivning 
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2.2 Huvudfaktorerna för resiliens  

 

För att uppnå resiliens behövs det flera olika faktorer. Detta arbete fokuserar på att få alla 

faktorer att finnas med i barnets liv genom avslappning. Ifall barnet är lugnt och känner sig 

bra i sin egen kropp har hon också lättare att hitta de andra faktorerna som påverkar 

resiliensen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Som det i figur 3 kommer fram så har resiliens sex grundelement. För att uppnå resiliens 

skall dessa grundelement vara med i personens liv och det skall finnas positiva värderingar 

om dem. Då ett barn känner sig stabilt och lugnt kan hon också lättare ta itu med andra 

saker. Ifall ett barn fått lära sig hur man slappnar av och regelbundet fått öva på det så ökar 

det hennes koncentrationsförmåga och minskar den vardagliga stressen. Genom att barnet 

då är mer koncentrerat så kan det också lyckas bättre i det som det gör. Hennes sociala 

kompetens, positiva värderingar, hobbyn, relationer, utbildning och trygga grunden kan 

därmed bli en hel del bättre genom avslappning. (Allen & Klein 1996, s. 21-28) 

I detta arbete kan resiliens kopplas ihop med avslappning, eftersom avslappning med stor 

Figur 3. De sex grundelementen för resiliens. (Daniel & Wassell 2002, s. 14) 
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säkerhet förstärker resiliensen hos barn (Lantieri 2008, s. 44). Människor behöver 

avslappning, likväl barnen eftersom de kan känna sig stressade precis som vuxna gör. Barn 

borde kunna koppla av och få känna känslan av trygghet och välmående via avkoppling. 

För att kunna växa upp i denna hektiska värld behövs förmågan att ibland kunna ta det 

lugnt och bara finnas i stunden. (Vehkalahti 2008, s. 39) 

 

 

 

3 AVSLAPPNING I RESURSFÖRSTÄRKANDE SYFTE 

 

Detta kapitel innehåller teori och forskning kring avslappning, avslappningens positiva 

effekter samt förklarningar på varför avslappning borde bli en mer använd aktivitet på 

daghem. Som Sveriges utbildningsstyrelse nämner i boken ”Barndomstiden” så är lugna 

stunder på daghemmet bra för barnets fysiska och psykiska hälsa eftersom det avbryter den 

långa dagvårdsdagen (Aaltonen m.fl. 2001, s. 202). I ”Lugna Lådan” kommer både mental 

och fysisk avslappning att finnas representerade eftersom båda är viktiga för att få en 

helhet i avslappningen.  

Det finns två olika typer av avslappning, fysisk avslappning där kroppens slappnar av och 

mental avslappning där man får använda sin fantasi.  

Den fysiska avslappningen kan kopplas ihop med muskelavslappning som ofta görs genom 

att man slappnar av en muskelgrupp i taget. Fysisk avslappning kan användas för att få bort 

oro och ångest ur kroppen. (Allen& Klein 1996, s. 22-23).  

Mental avslappning kan däremot ofta anses som aktiv fantisering. Något som är värt att 

notera är att avslappning alltid påverkar både fysiskt och psykiskt fastän man inte själv 

märker det. (Korhonen & Kuusisto 1999, s. 15). Korhonen & Kuusisto (1999, s. 28-29) 

hänvisar till Matilainen som säger att genom att ha fantisering som avslappningsövningar 

så stärker man samtidigt hjärnaktiviteten och det förbättrar koncentrationsförmågan. 

Fantiseringsövningar förbättrar också inlärningsförmågan och stresshanteringsförmågan.   
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3.1 Tidigare forskning om avslappning 

 

Det finns mycket forskning om avslappning bland barn i skolåldern och vuxna men endast 

litet om avslappning bland barn före skolåldern. Därför har jag valt att använda forskningar 

med barn i skolåldern men sedan dragit paralleller till barn under skolåldern. I detta kapitel 

skriver jag om vad forskning kommit fram till om avslappningens effekter. 

Den litteratur som detta arbete är koncentrerat på är forskning kring avslappning och dess 

effekter samt litteratur om olika avslappningsmetoder som används med barn. Eftersom 

Lugna Lådan innehåller konkreta avslappningsövningar så har jag valt att ta med en hel del 

praxisrelaterad litteratur som exempelvis Jelvéus & Solin och Orlick. Solin och Orlick´s 

bok ”Visst kan DU!” (1998)  berör mitt arbete eftersom den innehåller flera 

avslappningsövningar med barn och praktiska tips på lugna stunder.  

Material har sökts på olika bibliotek, på nätet, med hjälp av e-post och på olika databaser. I 

databassökningarna har EBSCOs Academic Search Elite, CINAHL, GreenFile, Medic 

samt Arto använts.  Artiklar gällande avslappning hittades till största delen endast på 

engelska.  

Genom sökningar på EBSCOs Academic Search Elite har sökorden Relaxation AND 

child* hämtat mest resultat. Sökningar mellan åren 2005-2010 med inställningarna full text 

och Scholarly (Peer Reviewed) Journals gav 89 stycken artiklar som handlar om 

avslappningens effekter på barn med olika svårigheter. Nedan presenteras några artiklar 

som jag använt mig av i detta arbete. Med hjälp av dessa forskningars resultat kan man dra 

en slutsats att det finns en hel del ny forskning angående barns avslappning. Jämfört med 

en sökning med samma sökord och inställningar mellan åren 1995- 2000 så hittas det 

endast 24 artiklar. Nedan beskrivs forskningarna och artiklarna som hittats genom 

sökningarna, närmare. 

Forskning som gjorts kring avslappning med barn visar mycket liknande resultat. I den 

brittiska forskningen som är gjord i Coventry University “A journey of self-discovery: an 

intervention involving massage, yoga and relaxation for children with emotional and 

behavioural difficulties attending primary school ”(2008, s. 403) kommer det fram att 

avslappning åstadkommer bättre självförtroende, självbild och sociala färdigheter samt 

förbättrad atmosfär i klassrummet. I sin pro gradu avhandling ”Rentona koulussa” skriver 

Korhonen & Kuusisto att de kommit fram till liknande resultat i sin forskning, genom 

http://ezproxy.novia.fi/login?url=http://search.ebscohost.com/
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avslappningsövningar har barnen ansett att de fått en bättre koncentrationsförmåga och 

hela klassen blivit lugnare efter avslappningen.  

Då jag sökt artiklar i databaser angående avslappning har jag också stött på en hel del 

medicinsk litteratur om ämnet.  Artikeln ”Relaxation and guided imagery: a school-based 

intervention for children with asthma” (2003) och ”Relaxation techniques for handicapped 

children: A review of literature” (1985) är ett exempel på medicinsk forskning kring 

avslappning. I dessa artiklar kommer det fram att avslappning på flera sätt kan ha positiva 

effekter på astma och barn med olika handikapp. I forskningen angående barn med 

handikapp har slutresultaten visat att avslappningsträningarna med dessa barn har 

åstadkommit en hel del positiva effekter (Zipkin 1985, s. 283). Några positiva effekter är 

att barnens hyperaktivitet och impulsivitet har minskat, mellanmänskliga relationer skapats 

och barnen har avlagt bra akademiska prestationer (Zipkin 1985, s. 287). I forskningen som 

beskriver barn med astma kontra avslappning beskrivs det också att avslappning påverkar 

positivt både på den fysiska och psykiska hälsan hos barn med astma. (Peck m.fl. 2003, s. 

657) 

En intressant artikel angående resiliens och avslappning är Lantieris ”Building Inner 

Resilience” (2008). Lantieri beskriver hur avslappning har en positiv inverkan på barns 

inlärning och hur regelbunden avslappning kan åstadkomma bättre koncentrationsförmåga, 

mera positivt tänkande och förbättra stresshanteringsförmåga. I artikeln hänvisas till flera 

forskningar med positiva resultat angående avslappning. Ett exempel är Phalen (2001) som 

i sin forskning kommit fram till att regelbunden avslappning minskar influensa och 

huvudvärk bland barn. 

Lantieri (2008) skriver också att en strategi för att utveckla inre resiliens hos barnen är att 

ha så kallade ”lugna utrymmen” dit barnen kan gå då de vill lugna ner sig och hitta sin inre 

balans. Produkten ”Lugna Lådan” kommer att användas i liknande syfte. För att få barnen 

att lugna ner sig ordnas det avslappningsstunder där ”Lugna Lådan” används som ett 

hjälpmedel. 

Uvnäs-Moberg (2000, s. 87-95) skriver i sin bok att avslappning är bra för människan 

eftersom det utlöses oxytocin hormon då man kopplar av. Oxytocin påverkar mycket 

positivt på hela människan och därigenom kan avslappning också ses som 

resursförstärkande. Avslappning kan utföras på flera olika sätt och detta arbete 

koncentrerar sig på fysisk och psykisk avslappning, samt beröringens effekter på barn i ett 

avslappnande syfte. 



14 
 
”Psychophysiological effects of relaxation training in children” av Lohaus m.fl. (2001) är 

en engelsk undersökning som tar upp avslappningens psykofysiologiska effekter på barn. I 

undersökningen jämförs effekterna av muskelavslappning och fantasibaserad avslappning 

på barns fysiologiska och subjektiva reaktion i en slumpvis kontrollerad process. Enligt 

Lohaus m.fl. har avslappning en positiv effekt på att minska psykologiska och somatiska 

symptom. Avslappning stöder barns förmåga att klara av emotionella reaktioner som är 

orsakade av deras illamående, som till exempel klara av huvudvärk, astma eller ångest. 

Avslappningsövningar används ofta för att öka bemästrande beteende hos barn. I denna 

undersökning undersökte man hurdana effekter olika berättelser har på barns avslappning. 

Slutsatsen av undersökningen som utfördes var att neutrala berättelser (utan spänning) kan 

vara alldeles lika avslappnande för barn som de så kallade avslappnande berättelserna.  

Enligt en undersökning av Huth m.fl. (2009) kan en fantasiguidad avslappnings CD-skiva 

minska smärta efter operationer och stimulera fantasin hos barn. I undersökningen kommer 

det fram att lyssnande på CD-skivan har fått barns smärta att minska men att CD:n 

nödvändigtvis inte slappnar av barn. I denna undersökning hittades därmed inget samband 

mellan smärtlindring och avslappning.  

Neil C. Richter (1984, s. 340) tar fram i sin artikel, om effektiviteten av 

avslappningsträning med barn, att avslappning är ett lite forskat ämne där det skulle krävas 

mer kunskap och mer bredare undersökningar. Fastän Richter diskuterar om att 

avslappning var ett lite forskat ämne 1985 så har han i sin artikel ändå kunnat påvisa att 

man redan då kunde hitta avslappningens flera positiva effekter. Några exempel på de 

positiva effekterna som Richter tar fram är att avslappning påverkar på beteende problem, 

skrivstil, ångest före ett prov, allmän ångest och akademiska prestationer på barn. Det är 

intressant att se att man redan 1985 kommit fram till att avslappning har positiva effekter. 

Richter skriver som slutsats i sin artikel att avslappningsträning har en mycket positiv 

inverkan på barn, men att man genom mer långvariga undersökningar skulle få mer direkt 

svar på vad allt som påverkas genom avslappning.  

Än idag ser det ut att vara samma problem, det har undersökts om barns avslappning och 

dess effekter men mer långvariga undersökningar har det inte gjorts många. Något som 

också förekommit en hel del i den forskning jag hittade var att man med säkerhet kan säga 

att avslappning har kortvariga positiva effekter på barn, men ingen forskning talade om 

avslappningens långvariga effekter. Med hjälp av en långvarig undersökning skulle man få 

reda på om avslappning har långvariga effekter på barn. 
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3.2 Avslappning som resursförstärkande metod 

 

Resiliens – avslappning 

Hur hör resiliens och avslappning ihop? Avslappning har en positiv inverkan på 

människan. Genom att slappna av och låta kroppen vila emellan så mår den också i helhet 

bättre. Resiliens däremot byggs upp av flera olika faktorer, och som Borge (2005) tar upp i 

sin bok ”Resiliens – risk och sund utveckling” så är det mycket viktigt att barnet har en 

trygg och stabil omgivning runt omkring sig för att uppnå resiliens. Alltså här kan det 

konstateras att eftersom avslappning enligt Jarasto, m.fl. hämtar kroppen en känsla av 

välbehag och trygghet, så kan avslappning med stor möjlighet påverka barnets resiliens på 

ett positivt sätt (Jarasto m.fl. 1999, s. 152-154). 

Powell& Gilchrist och Stapley (2008) har i sin forskning om barns avslappning kommit 

fram till att avslappning förbättrar barnets självbild och självförtroende. Genom detta kan 

man dra slutsatsen att avslappning är resursförstärkande eftersom bra självbild och bra 

självförtroende höjer resiliensen.  

 

3.3 Avslappningens positiva effekter 

 

Psykolog Taru Leppänen (2000, s. 2-4) nämner att forskningar har kommit fram till att om 

människan med jämna mellanrum slappnar av får hon en bättre motståndskraft mot stress 

och utbrändhet. Genom att nu och då slappna av och ta det lugnt ökar välmående, 

koncentrationsförmågan, orken och inspirationen hos oss.   

Jelvéus (1998, s. 123-128) nämner i sin bok att det så kallade ”lugn och ro hormonerna” 

som t.ex. oxytocin åstadkommer en hel del positiva ändringar i kroppen som; 

muskelspänning minskar, smärttröskeln stiger, bättre näringsupptag och mag-tarmfunktion, 

pulsen och blodtrycket sänks, aggressivitet minskar, större lugn, ökad kommunikation och 

bättre relation till andra, ökat immunförsvar, ökad koncentrationsförmåga och så vidare.  

Eftersom dagens livsstil är hektisk glömmer både barn och vuxna hur man slappnar av och 

att vara tyst en stund. I det moderna samhället vi lever i är ordet avslappning obekant för 

många. För att få avslappning att bli en del av vardagen så måste man börja med att öva att 
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slappna av och känna till hur man slappnar av. Leppänen (2000, s. 5-6) tar fram att genom 

att bereda tid för avslappning kan man åstadkomma en positiv känsla i kroppen. 

Avslappning är också bra att tillämpa då man råkar ut för motgångar i livet, som t.ex. bråk 

i kamratrelationerna eller i en leksituation då kan avslappning användas efteråt som en 

lugnande åtgärd. Stora barngrupper på daghem gör att barnen blir väldigt livliga och då 

skulle förmågan att kunna slappna av vara bra att kunna för barnen. Med hjälp av 

avslappning kan barnen känna sig lugna och trygga i den omgivning där de befinner sig. 

Då kroppen slappnar av arbetar den högra hjärnhalvan extra mycket och det är den som är 

kreativitetens och känsloupplevelsernas källa och därmed kan nya möjligheter och 

synvinklar komma fram.  

Det som barnet känner då det slappnar av är väldigt olika från barn till barn. Vissa känner 

sig lugna och varma medan andra kan känna starka känslor och pirrighet i kroppen. 

 

Effekter som avslappning åstadkommer: 

- man lugnar ner sig 

- blodtrycket sjunker 

- kroppstemperaturen stiger 

- man somnar lättare, sömnen blir djupare och jämnare 

- ökar självförtroendet 

- minskar stress och depression 

- piggar upp  

- lugnar ner  

- höjer koncentrations- och prestationsförmågan 

- minskar aggressivitet 

- lättare att uttrycka sina känslor 

- snabbare återhämtning  

 

(Leppänen. 2000, s. 8-9). 
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Avslappning kan definieras enligt följande: man slappnar av och låter kroppen vila en 

stund i ett vaket tillstånd. Genom avslappning når kroppen känslan av välbehag och 

söndrar den onda cirkeln av stress. Avslappning är en stund av tystnad och lugn. (Jarasto 

m.fl. 1999, s. 152).  

Med hjälp av små avslappningsövningar kan barnets livskvalitet bättras. Det vill säga 

barnet orkar bättre, mår bättre och kan snabbare lugna ner sig vid behov. Eftersom barn på 

daghem ofta är igång hela dagarna kan det ibland behövas en liten lugn stund för att få koll 

på en stor barngrupp. Hur barnet reagerar och känner sig då hon/han är avslappnade är 

olika från barn till barn men oftast så fylls kroppen av en känsla av välbehag. (Leppänen 

2000, s. 2-7). 

Det är viktigt att få barnen att förstå vad avslappning är. Genom att berätta om olika 

exempel på hur avslappning sker och säga åt barnen att det ibland är bra att lugna ner sig 

under dagens lopp kan man få barnen mer medvetna om vad avslappning är. (Jarasto m.fl. 

1999, s. 159- 162). 

Metoder som kan användas med barn är olika sagostunder, tysta leken, en avkopplande 

berättelse, avkopplande dans, massage och beröring. Alla dessa metoder kan användas 

både i barngrupper och enskilt med barn. (Jelvéus 1998, s. 60-61& Vehkalahti 2007, s. 46-

49) 

Tystnad är något som kopplas ihop med avslappning. För att kunna koppla av och få lugn 

och ro krävs det ofta tystnad. Hannele Koivunen, som är doktor i filosofi, har kommit fram 

till att tystnad påverkar kreativiteten, inlärningen och kulturen hos unga på ett positivt sätt. 

Andra som studerat tystnad har också hittat ett positivt samband mellan tystnad och det 

fysiska, psykiska och sociala välmåendet och forskning har också visat att tystnad höjer 

livskvaliteten. Därför är det viktigt att försöka vara i ett så tyst utrymme som möjligt under 

avslappningsstunderna. (Saarinen 2002, s. 28-34). 
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3.3.1 Beröring 

 

I detta arbete kommer avslappningen till stor del innehålla beröring eftersom arbetes 

avslappningsövningar görs i barngrupper där barnen kommer att röra varandra och 

därigenom hjälpa varandra att slappna av. 

I boken ”Berör mig!” skriver sjukgymnast Jelvéus om hur viktigt det är för barn att få 

beröring (Jelvéus 1998, s. 23). Eftersom detta arbete behandlar beröring i ”Lugna Lådan” 

så är det viktigt att ta upp vad beröring innebär och hur det påverkar barnet. 

Beröring är något som ett barn måste få för att utvecklingen skall kunna gå vidare och 

kroppen skall fungera. Genom olika aktiviteter där barn rör varandra eller masserar 

varandra har det kommit fram att barnen somnar lättare, koncentrationsförmågan blir bättre 

och barnens aktivitetsförmåga sjunker när de får mera lugn och ro. Jelvéus nämner att 

professionella som har prövat olika beröringslekar eller barnmassage i sina barngrupper 

har konstaterat att det allmänt blivit lugnare i grupperna i och med dessa aktiviteter.  

Oxytocin har en lugnande verkan och det frigörs från hjärnan vid beröring. Oxytocin är en 

av de fysiologiska orsakerna till att beröring skapar lugnhet.  Något man bör minnas då 

man jobbar med barn och beröring är att aldrig tvinga beröring på ett barn utan att alltid gå 

enligt barnets villkor.  (Jelvéus 1998, s. 23, 61, 124). 

I Suomen Lääkärilehti skriver Jukka Mäkelä om sin forskning om beröringens betydelse i 

barnets utveckling. Människor reagerar direkt på beröring genom att känna beröringens 

betydelse och orsak. I studien om barnmassage har det konstaterats att massage och 

beröring minskar mängden av stresshormoner. I samma studie har de också kommit fram 

till att barns sömnproblem och irritation minskar genom massage och beröring. Beröring 

och massage är också bra att använda med barn som har specialbehov, så som barn med 

diagnosen ADHD eller diagnosen autism, eftersom massage och beröring lugnar ner 

barnet, ökar koncentrationsförmågan och minskar det icke önskvärda beteendet. (Mäkelä 

2005, s. 1543, 1545).  

Behovet av beröring är stort och ibland får barn inte tillräckligt med beröring skriver 

Jelvéus (1998, s. 12). På daghem där man infört massage som en del av en lugn stund har 

det kunna märkas en positiv förändring bland barnen. Genom massagestunden har barnens 
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koncentrationsförmåga ökat, barnen somnar lättare och sover bättre, barnen har kunnat 

lättare sitta stilla vid samlingar och barnens aktivitetsnivå har sjunkit då de fått mera ro. 

(Jelvéus 1998, s. 60-61) 

”Lugna Lådan” kommer att innehålla en massage-del eftersom massagen har en så lugn 

och positiv inverkan på barn. Vissa barn kanske inte får tillräckligt med beröring och då 

kan massagen ge dem en del av den dagliga beröringen de behöver. Beröring anses också 

stimulera till kommunikation och ifall barnet då genom till exempel massage känner sig 

sett och hört behöver barnet inte skrika för att få uppmärksamhet och därmed blir 

stämningen också överlag lugnare på ett daghem där barnen regelbundet blir masserade 

och masserar varandra. (Jelvéus 1998, s. 60-61) 

 

3.3.2 Oxytocin 

 

Både Jelvéus (1998, s. 123) och Uvnäs-Moberg (2000, s. 25, 83) är överens om att 

oxytocin är en så kallad ”lugn och ro hormon” som förmedlas i kroppen via blodet och en 

signalsubstans i nervsystemet.  

Uvnäs-Moberg (2000, s. 126-133) skriver att forskning visar att oxytocin präglas av lugn, 

ro och avslappning. I boken ”Lugn och beröring” nämns det att oxytocin frisätts genom 

beröring och att lugn och ro induceras, men eftersom det finns andra aktiviteter som också 

ger lugn och ro har det börjat forskas ifall de också frisätter oxytocin på samma sätt som 

beröring. Resultat har visat att denna lugn och ro reaktion också kan utlösas via lukt och 

högst sannolikt också via andra behagliga sinnesintryck. 
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4 AVSLAPPNINGSLÅDAN LUGNA LÅDAN 

 

I det här kapitlet presenteras Lugna Lådan. Här beskrivs hur lådan kommit till, vad den 

innehåller och hur man skall använda den i ett avslappnande syfte på daghemmet.  

 

4.1 Planering av Avslappningslådan Lugna Lådan 

 

Eftersom teori och forskning har kommit fram till att avslappning har en positiv inverkan 

på barn har jag valt att göra en produkt som stöder barns förmåga till avslappning på 

daghem.  

Jag ville att lådan skulle innehålla flera olika hjälpmedel som hjälper barn att kunna 

slappna av. Jag har själv haft en lugn stund med femåriga barn och använt mig av de olika 

redskapen som finns i Lugna Lådan. I den barngruppen där vi hade lugna stunden fanns det 

flera överaktiva barn som först hade svårt att lugna ner sig. Efterhand provade barnen på 

t.ex. penseln på varandra och tyckte det var skönt att ligga en stund stilla och sluta ögonen. 

Flera av barnen tyckte att de oftare borde ha lugna stunder och att det var roligt att också få 

sina kompisar att lugna ner sig genom att måla med penseln på kroppen, sätta kräm på 

varandras händer osv.  

Något som bör minnas vid en avslappningsstund med beröring är att se till att man inte 

tvingar beröring på någon. Därför innehåller Lugna Lådan flera saker som är till för att inte 

göra beröringen rakt på huden. Penseln, huvudmassören och kroppsmassören finns till för 

att beröringen inte skall bli så intim.  

I följande stycke kommer jag att motivera valet av innehållet i Lugna Lådan materialet.  

Alla saker som finns med i Lugna Lådan är valda för att jag personligen provat dem med 

barn i 5-års ålder och till och med de mest livliga barnen har stannat upp och njutit av 

avslappningsstunden. Beröringspedagog Tiina Björn (personlig kommunikation 26.4.2011) 

har också gett mig tips på de olika redskapen som kan användas vid en avslappningsstund 

med barn. Redskapen som finns i Lugna Lådan går att köpa i hälsokostaffärer (huvud- och 

kroppsmassören), pysselbutik som t.ex. Tiimari (pensel) och matbutik (handkräm).  
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I Lugna Lådan finns det saker som vissa kan kännas obekanta för barnen och andra mer 

bekanta. Med hjälp av det att det finns flera saker att välja emellan så är det också lättare 

att hitta en avslappningsmetod för alla.  

Massage och beröring åstadkommer flera positiva saker. Jelvéus (1998, s. 122-128) 

nämner följande: minskad muskelspänning, höjd smärttröskel, bättre näringsupptag och 

mag-tarmfunktion, minskad aggressivitet och större lugn, ökad nyfikenhet och 

kommunikation, ökad bindning till andra, ökat immunförsvar och ökad koncentration. 

Därför har jag valt att Lugna Lådan skall innehålla mycket beröring och massage.  

 

Motivering till hur man börjar en lugn stund 

Harvard Medical Schools professor Herbert Benson har studerat och forskat i avslappning. 

På internetsidan Relaxationresponse (Relaxation Response 23.3.2011) hänvisas det till 

boken ”Relaxation Response” där Benson skriver om de fyra viktiga saker vilka är bra att 

beakta vid planering av en avslappningsstund. Tyst och lugn omgivning, något mentalt 

hjälpmedel (det kan vara ett ord eller ljud som upprepas då den lugna stunden börjar), en 

passiv attityd mot avslappning och sist men inte minst en skön ställning som hela kroppen 

trivs i. Lugna Lådans anvisningar bygger på Bensons teori om hur en avslappningsstund 

skall börja. 

 

 

4.2 Avslappningslådan Lugna Lådan 

 

I följande kapitel presenteras några metoder som kan användas på daghem i avslappnande 

syfte med ett eller flera barn. Dessa metoder stärker barnets självbild och sociala 

kompetens. Genom aktiviteterna lär sig barnet att vara bekvämt med andra barn i grupp 

och lär sig att känna sig självt bättre. Flera av aktiviteterna skapar också trygghet och får 

barnet att därigenom känna sig mer självsäkert.  Förtroende bygger upp självförtroende och 

därför skall man minnas att ge barnet förtroende, ge dem uppgifter som de får ta hand om 

och lita på barnen. (Vehkalahti 2008, s. 46) 



22 
 
Avslappningslådans namn ”Lugna Lådan” är ett namn som är lätt för barnen att uttala 

eftersom båda orden börjar på samma bokstav och har lika många stavelser. Lugna är valt 

för att barnen blir lugna då de slappnar av på avslappningsstunden och Lådan är valt för att 

produkten är en låda.  

 

4.2.1 Lugna Lådans avslappnande aktiviteter 

 

Lugna Lådan innehåller hjälpmedel som finns till för att underlätta barn att slappna av. 

Hjälpmedlen som finns i Lugna Lådan är valda så att den representerar beröring, massage 

och fantasi. Det finns alltså både redskap för fysisk och psykisk avslappning. Nedanför 

finns en lista på alla saker som finns inne i Lugna Lådan.  

 

Saker som finns i ”Lugna Lådan” 

1 Huvudmassör 

2 Kroppsmassör 

3 Pensel 

4 Danskort/ Musikkort 

5 Massagekort 

6 Berättelsekort 

7 CD- skiva med lugn musik 

8 Handkräm 
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Huvudmassör – Huvudmassören är ett bra 

hjälpmedel för avslappning. På 

huvudmassörens bruksanvisning nämns det 

också att den stimulerar huvudet vilket i 

sin tur gör att man slappnar av totalt. Efter 

att man några minuter masserat med 

huvudmassören så får du en avslappnad 

och lugn känsla i hela kroppen. 

Huvudmassören är ett redskap som används vid beröring. (Se kapitel 4.2.1  hur beröring 

påverkar positivt på människan).  

Kroppsmassör – Kroppsmassören finns 

till för att kunna stimulera hela kroppen 

och för att skapa lugnhet i kroppen. På 

kroppsmassörens bruksanvisning står det 

att med hjälp av kroppsmassören så 

slappnar hela kroppen av, utlöser 

muskelspänningar och lugnar sinnet. 

Kroppsmassören är också ett redskap 

som används vid beröring.  

Pensel – Penseln finns till i lådan som 

ett hjälpmedel för beröring. Barnen 

känner till penseln och en riktigt mjuk 

pensel känns skön på huden. Många 

barn som använt penseln som ett 

avslappningsredskap på sin kompis har 

tyckt att det är roligt eftersom man kan 

fantisera att man målar kompisens 

hud. Penseln kan vara ett bra redskap då barn inte vill ha direkt beröring på huden.  
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Handkräm – Handkrämen som finns 

i Lugna Lådan skall ha en 

avslappnande effekt genom att 

barnen masserar varandras händer. 

Jelvéus (1998, s. 113) tar i sin bok 

fram att kompismassage är bra och 

att händerna också skall masseras. 

Eftersom det för vissa barn kan 

kännas jobbigt så kan handkrämen 

kännas som en rolig sak i handmassagen.  

CD- skiva med lugn musik – 

Orsaken till varför jag valt att ta 

med avslappnande musik i ”Lugna 

Låda” är för att genom lugnande 

musik har barn lättare att slappna 

av. Effektiviteten av olika 

avslappnings träningar blir större då 

det finns avslappnande musik i 

bakgrunden. (Allen & Klein 1996, s. 

27). Avslappnings cd-skivan som finns med i ”Lugna Lådan” är till för att användas som 

bakgrundsmusik under alla avslappnande aktiviteter som görs. Det lugna musik stycket är 

komponerat av ljudteknikern Jonas Karlsson, Soundfactory studios.  

Berättelsekort – Berättelsekortet 

innehåller två olika slags 

avslappningstekniker. Första 

alternativet är mental avslappning och 

den går ut på att den professionella 

berättar en berättelse åt barnen där de 

skall fantisera och bara ligga i en skön 

ställning. Den andra tekniken handlar 

om fysisk avslappning och går ut på att den professionella berättar en berättelse där barnen 

skall använda sina olika kroppsdelar för att slappna av. Berättelsekortet är illustrerat av 

Lena Holmlund. 
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Danskort/Musikkort – Kortet finns till 

för att barnen skall få leva in sig i den 

lugna musiken och lyssna på den 

medan de slappnar av. Endera kan 

barnen sitta eller ligga med stängda 

ögon och njuta av musiken eller sedan 

kan de röra sig i lugna rörelser i 

musikens takt. Danskort/Musikkortet 

är illustrerat av Lena Holmlund. 

Massagekort – Massagekortet finns 

med för att barnen skall massera 

varandra. Genom kompismassage 

tränar barnen att kunna röra och 

massera varandra med respekt. Barnen 

masserar varandra sittande och 

masserar den andra så att hon tycker 

det känns skönt. Vuxna skall alltid 

vara med och se till att massagestunden går bra. Kompismassagen kan börjas med att 

barnen bara styrker på varandra och sedan börja massera lite i gången. (Jelvéus 1998, s. 92-

93). Massagekortet är illustrerat av Lena Holmlund. 

 

Här kommer en förklarning på hur man kan använda innehållet i Lugna Lådan. 

 

- Avkopplingsberättelse (Berättelsekort)  

1. Barnen ligger på golvet med ögonen slutna, personalen läser en 

berättelse med lugn musik i bakgrunden 

2. Berättelsen kan handla om att barnet t.ex. ligger på en äng, känner 

doften av blommor, hör bin surra, känner hur kroppen blir 

avslappnad, barnen kan fantisera att de är djur 

3. Diskutera efteråt vad barnen var för djur, vad de hörde för ljud osv 

4. Berätta en tillräckligt lång historia så barnen kommer in i känslan 
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- Avkopplande dans (Danskort/Musikkort)  

1. Sätt på musik, se till att barnen har gott om utrymme runt omkring 

sig 

2. Berätta för barnen att de skall röra sig i musikens takt 

3. Barnen får visa sina känslor, t.ex. arg, glad, ledsen. 

4. Barnen kan stänga ögonen småningom 

5. Barnen kan också härma olika djur i sin dans 

 

 

- Massage; Rörelse, Beröring 

1. Måla med pensel på kroppen (Pensel) 

2. Massera varandra i lugn musik (Massagekort)  

3. Sätta handkräm på varandras händer (Handkräm) 

4. Barnen masserar varandra med huvudmassören eller 

kroppsmassören (Huvudmassör/Kroppsmassör)  

 

Alla avslappningsövningar kan göras med lugn musik i bakgrunden. 

 

 

I Lugna Lådan finns också anvisningar om hur man kan använda den så kallade 

”Mjukismetoden” med barn då man första gångerna tar Lugna Lådan i bruk på daghem. 

Med mjukis avses ett gosedjur.  

Mjukismetoden går ut på att barn skall känna sig så trygga som möjligt då 

avslappningsstunden börjar. Därför skall barnet ha med sig sin egen trygga mjukis som kan 

göra det lättare för barnet att godkänna lugna stunderna och beröring. Mjukismetoden är en 

metod som jag själv har utvecklat. 
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För att avslappningsstunden skall bli så effektiv som möjligt och för att visa barnen att man 

skall ha en lugnare stund så kan man introducera barnen till några baspositioner som de 

kan ställa sig i alltid då den lugna stunden börjar, t.ex. lotusställning.  (Kataja 2004, s. 131-

133). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 4. Exempel på Lotusställning. 

Illustrerad av Lena Holmlund. 
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5 KRITISK GRANSKNING 

 

I detta kapitel kommer jag att kritiskt granska om jag nått mina mål och syftet och ifall jag 

fått svar på mina frågeställningar.  

Syftet med detta arbete är att beskriva hur man på daghemmen kunde utnyttja avslappning 

i resursförstärkande syfte. Syftet har besvarats genom att jag beskrivit hur avslappning kan 

vara resursförstärkande samt att jag gjort Lugna Lådan som är en metod som kan tillämpas 

vid avslappningsstunder på daghem.  

Målet med arbetet är att barn skall lära sig att ta det mera lugnt och ha en mer lugn miljö på 

daghemmet där de skulle känna sig trygga och avslappnade. Att få barnet att slappna av 

och därigenom höja resiliensen. Målet hoppas jag att man kunde nå genom att ha 

regelbundna avslappningsstunder med barn på daghem. Lugna Lådan kunde vara ett bra 

hjälpmedel till avslappningen. Ifall Lugna Lådan användes i framtiden regelbundet med 

barn så tror jag att den verkligen kunde ha positiva effekter.  

Frågeställningarna för detta arbete är: 

 Varför skall barn slappna av?  

 Hur kan barnets resiliens stärkas med hjälp av avslappningsövningar? 

 Genom vilka olika metoder kan avslappning med barn ske? 

Frågeställningen om varför barn skall slappna av besvarades tydligt genom de olika 

undersökningarna och forskningarna som kom fram i detta arbete. Genom att 

avslappningen har så många positiva effekter på barn så anser jag också att det svarar på 

frågan varför barn skall slappna av.  

Den andra frågeställningen om hur barnets resiliens kan stärkas med hjälp av 

avslappningsövningar har besvarats i kapitlen där jag beskrivit forskning som kommit fram 

till att avslappning har en positiv effekt på barn, t.ex. kapitel 3.1 ”tidigare forskning om 

avslappning”.  

Den tredje frågeställningen som är genom vilka metoder kan avslappning med barn ske 

besvarades genom min produkt Lugna Lådan. 
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Detta arbete har varit mycket intressant att skriva. Då arbetet påbörjades hade jag svårt att 

få tag på nya forskningar gällande avslappningens positiva effekter. Efter en tid av sökning 

så hittade jag forskningar, artiklar och böcker men de flesta har handlat om avslappning 

med vuxna eller lite äldre barn. Därför har detta arbete varit krävande då jag själva fått 

försöka dra paralleller mellan avslappning med vuxna och avslappning med barn i femårs 

ålder.  

Arbetes tillförlitlighet kan diskuteras. Eftersom jag använt mig av mångsidiga källor som 

t.ex. facklitteratur, artiklar, forskningar, personlig kommunikation, internet källor och tv-

program så kan tillförlitlighetens anses som bra. Bland källorna finns det svenska, finska 

samt engelska källor. Jag har använt mig av källor mellan åren 1984-2011, men största 

delen är ändå relativt nya och från 2000-talet. Allt material som jag gått igenom har haft 

samma slutresultat. Avslappning har positiva effekter.  

 

 

 

6 AVSLUTANDE DISKUSSION 

 

Barns avslappning är ett mycket diskuterat ämne men det har inte gjorts mycket forskning 

kring ämnet ännu. Därför har detta arbete varit krävande och samtidigt ett riktigt 

detektivjobb för att hitta de olika forskningarna och materialen gällande avslappning med 

barn. 

Då jag funderar vidare på mitt arbete och dess utvecklingsförslag föreställer jag mig att 

man kunde bygga vidare på Lugna Lådan och utveckla något slags ”Lugnt rum” till 

daghemmen.  Genom att ha ett rum som skulle enbart finnas till för avslappning och lugna 

stunder tror jag att daghemmets atmosfär skulle bli lugnare. 

Slutsatser som kan dras är att avslappning är resursförstärkande och har flera positiva 

effekter på barn. Olika forskningar som jag presenterat i detta arbete har också fört fram att 

avslappning kan ha positiva effekter på barn med sjukdomar så som astma eller barn med 

handikapp.  
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Avslappning borde tas med i varje daghems vardagliga aktiviteter. Barn borde lära sig hur 

man slappnar av och också vänja sig med att bara ta det lugnt en stund. Genom att använda 

Lugna Lådan som en avslappningsmetod skulle det förbättra barns välmående överlag.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



31 
 

KÄLLFÖRTECKNING 

 

Aaltonen, M. & Ojanen, T. & Sivén, T. & Vilhunen, R. & Vilén M. (2001). 

Barndomstiden. Jyväskylä: Utbildningsstyrelsen.  

 

Allen, J & Klein, R. (1996). Ready...Set...RELAX – A Research Based Program Of 

Relaxation, Learning and Self Esteem for Children. Wisconsin: Inner Coaching. 

 

Björkman, K. (2000). Hur kan vi göra för att ”stressvaccinera” barn? Tillgänglig: 

http://www.lararforbundet.se/web/papers.nsf/Documents/004DE03E (hämtat: 19.1.2010) 

 

Björn, T. (26.4.2011). Personlig kommunikation.  

 

Borge, A. (2005). Resiliens – risk och sund utveckling. Lund: Studentlitteratur. 

 

Daniel, B. & Wassell, S. (2002). The Early Years – Assessing and Promoting Resilience in 

Vulnerable Children I. London: Jessica Kingsley Publischer.  

 

Gallagher- Mundy, C. (1999). Rentoutuminen. Italy: Carlton Books Limited.  

 

Helsingfors och Nylands sjukvårdsdistrikt. (2006). Stressi. Tillgänglig: 

http://www.hus.fi/default.asp?path=1,32,818,1733,3727,7661 (hämtat: 20.4.2010). 

 

 

Huth, M & Henson, M & Daraiseh, N & McLeod, S. (2009). Pediatric nursing 35(5), 290-

295.  

 

Hwang, P. & Nilsson, B. (1995). Utvecklingspsykologi – Från foster till vuxen. Stockholm: 

Natur och kultur.  

 

 

http://www.lararforbundet.se/web/papers.nsf/Documents/004DE03E
http://www.hus.fi/default.asp?path=1,32,818,1733,3727,7661


32 
 
Jarasto, N., Lehtinen, T. & Nepponen, K. (1999). Hiljaa hyvää tulee. Jyväskylä: 

Gummerus Kirjapaino Oy.  

 

Jelvéus, L. (1998). Berör mig! Massage för små och stora barn. Stockholm: 

Utbildningsradio AB. 

 

Kalland, M. & Keltikangas-Järvinen, L. (8.9.2010). Päiväkotien ongelmat yhä ratkomatta. 

MTV3 program: 45min.  

Karlsson, M. (2008). Liikunta lievittäisi ylivilkkaan lapset levottomuutta. Tillgänglig: 

http://dialogi.stakes.fi/FI/dialogin+arkisto/2008/7/sivu/14.htm (hämtat: 18.1.2010). 

 

Kataja, J. (2004). Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki: Edita Prima Oy.  

 

Kinnunen, S. (2003). Anna mun olla lapsi. Helsinki: Kirjapaja. 

 

Korhonen, S. & Kuusisto, S. (1999). Rentona koulussa? – Kartoitus neljäsluokkalaisten 

oppilaiden kokemuksista koulussa toteuttavasta rentoutuksesta. Jyväskylän yliopisto: 

Opettajankoulutuslaitos.  

 

Kostenius, C. & Öhrling, K. (2009). Being relaxed and powerful: Children’s lived 

experiences of coping with stress. Children& Society, 23, 203- 213.  

 

Lagerstrand, A. (2008). Barn och stress – en interventionsstudie. Tillgänglig: 

http://www.fou.nu/is/sverige/document/lpr/10331 (hämtat: 20.4.2010). 

 

Lantieri, L. (2008). Building Inner Resilience. Reclaiming children and youth, 17(2), 43- 

46. 

 

Leppänen, T. (2000). Rentoutuminen – avoin ovi jaksamiseen. Helsinki: Kuntoutus Orton.  

 

Lohaus, A & Klein- Hessling, J & Vögele, C & Kuhn- Hennighausen, C. (2001). 

Psychophysiological effects of relaxation training in children. British Journal Of Health 

Psychology, 6, 197-206.  

http://dialogi.stakes.fi/FI/dialogin+arkisto/2008/7/sivu/14.htm
http://www.fou.nu/is/sverige/document/lpr/10331


33 
 
 

Mannberg, S. (2001). Social kompetens. Lund: Liber Ekonomi. 

 

Mäkelä, J. (2005). Kosketuksen merkitys lapsen kehityksessä. Suomen Lääkärilehti, (14), 

1543- 1549. 

 

Nyberg, L. (2003). Stress i barns och ungas vardag. Stockholm: Barnombudsmannen.  

 

Peck, H. & Bray, M. & Kehle, T. (2003). Relaxation and guided imagery: A school-based 

intervention for children with asthma. Psychology in the Schools, 40(6), 657- 675. 

 

Persson, A. (2000). Social kompetens – När individen, de andra och samhället möts. Lund: 

Studentlitteratur.  

 

Powell, L. & Gilchrist, M. & Stapley, J. (2008). A journey of self-discovery: an 

intervention involving massage, yoga and relaxation for children with emotional and 

behavioral difficulties attending primary schools. European journal of Special Needs 

Education, 23(4), 403- 412. 

 

Relaxation Response. Tillgänglig: http://www.relaxationresponse.org/howto.htm (hämtat: 

23.3.2011). 

 

Richter, Neil C.  (1984). The Efficacy of relaxation Training with Children. Journal of 

Abnormal Child Psychology, 12 (2), 319- 344. 

 

Saarinen, S. (2002). Kaikille tilaa riittää. Helsinki: Lasten keskus. 

 

Sinkkonen, J. (2008). Mitä lapsi tarvitsee hyvään kasvuun. Juva: WS Bookwell Oy. 

 

Smedje, H. (2008). Barn och sömn. Tillgänglig: http://www.1177.se/Tema/Barn-och-

foraldrar/Mat-somn-och-praktiska-rad/Somn/Barn-och-somn/ (hämtat: 8.3.2011).  

 

http://www.relaxationresponse.org/howto.htm
http://www.1177.se/Tema/Barn-och-foraldrar/Mat-somn-och-praktiska-rad/Somn/Barn-och-somn/
http://www.1177.se/Tema/Barn-och-foraldrar/Mat-somn-och-praktiska-rad/Somn/Barn-och-somn/


34 
 
Solin, E. (1995). Landa mjukt – Lär sig hantera vardagens stress och se framåt med 

mental träning. Örebro: WS Bookwell Oy.  

 

Stakes. (2005). Grunderna för planen för småbarnsfostran. Vaajakoski: Gummerus 

Kirjapaino Oy.  

 

Uvnäs- Moberg, K. (2000). Lugn och beröring – oxytocinets läkande verkan i kroppen. 

Borås: Natur och kultur.  

Vehkalahti, R. (2008). Trygga barn; stärk barnets självkänsla med lekar och aktiviteter. 

Helsingfors: Fontana Media. 

 

Vilkka, H. & Airaksinen, T. (2003). Toiminnallinen opinnäytetyö. Jyväskylä: Gummerus 

Kirjapaino Oy.  

 

Zipkin, D. (1985). Relaxation techniques for handicapped children: A review of literature. 

The Journal of Special Education, 19(3), 283- 289. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


