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1 INLEDNING

Detta arbete ingar i “Det resilienta barnet” projektet. Projektet skall resultera i ett
socialpedagogiskt interventionsprogram; “Dagis Masters” och ir till for daghem. Malet for
projektet &r att utveckla resursforstarkande modeller, metoder och material som senare kan
ingd i “Dagis Masters”. Malgruppen for projektet ar barn i fem ars alder. Tema for arbetet

ar resiliens kopplat med barns avslappning pa daghem.

Motiveringen till valet av avslappning som metod &r for att media, foréldrar och
professionella allt mer borjat tala om hur stressigt det kan vara pa daghemmen och att
barnen inte hinner koppla av och lugna ner sig. En inspirationskalla for valet av
avslappning som tema var ocksd Richters undersokning “The Efficacy of Relaxation
Training with Children” (1984). I undersokningen lyfts fram avslappningens positiva

effekter pa barn och genom denna undersokning blev jag mer intresserad av amnet.

Auvslappning anses idag som en metod som har en hel del positiva effekter pa barn. |
Annika Lagerstrands interventionsstudie (2008) om barn och stress kommer det flera
ganger fram att allt yngre barn visar tydliga tecken pa stress. Det ar viktigt att man tar tag i
saken redan da barn ar sma. Genom avslappningstraningar kan man bade férebygga och
lindra stress. (Lagerstrand 2008). Avslappning med barn &r intressant och jag vill jobba

med barn i framtiden.

Daghemmet skall vara en plats dar barn kan fa mojligheten att slappna av, en plats dar de
inte behdver kanna nagra krav pa sig eller kanna att de bar pa sig nagon tung roll. Jag har
valt att skriva om hur man kan stéda barn i att koppla av genom olika metoder och varfor

barn skall bli vana med att ta det lugnt.

Avslappningsladan ”Lugna Ladan” valde jag att gora for att jag ville att daghemmen skulle
ha nagon konkret sak som de kunde Gva avslappning med barnen. ”Lugna Lidan” skall

vara ett hjalpmedel for personalen for att fa avslappning att bli en del av barnens vardag.

Senare i arbetet ndmns det att flera olika forfattare (Jelvéus, Leppanen, Uvnas-Moberg)
lyfter fram att avslappning har en hel del positiva effekter pa barn som t.ex.
koncentrationsférmagan och prestationsformagan hojs och barnens valmaende okar, och

darmed kan man se avslappning som resursforstarkande.



1.1 Examensarbetets syfte, mal och fragestallningar

Syftet med arbetet ar att beskriva hur man pa daghemmen kan utnyttja avslappning i
resursforstarkande syfte. Pa basen av litteraturstudier har jag utvecklat en modell Lugna
Ladan som innehaller forslag pa avslappningsévningar med barn pa daghem. Daghemmet
skall vara en plats déar barnen far vara sig sjalva, kénna sig avslappnade och helt enkelt en
stund fa njuta av att bara fa lugna ner sig. Malet med arbetet ar att barn skall lara sig att ta
det mera lugnt och ha en mer lugn miljé pa daghemmet dér de skall kanna sig trygga och

avslappnade. Att fa barnet att slappna av och darigenom haja resiliensen.
Fragestallningar ar:

e Varfor skall barn slappna av?

e Hur kan barnets resiliens starkas med hjalp av avslappningsévningar?

e Genom vilka olika metoder kan avslappning med barn ske?

1.2 Examensarbetets malgrupp och avgransningar

Arbetet ar koncentrerat pa avslappningens effekt pa barn och hur man kan gora for att ha

en avslappningsstund pa ett daghem. Malgruppen for detta arbete ar barn i femarsaldern.

Overlakare Hans Smedje (2008) namner att en vilostund kan vara bra att ha for barn i fem
ars alder eftersom de flesta slutat sova pa dagarna da men anda behéver en lugn stund for
att stanna upp lite. Barn i fem ars alder blir ofta mycket 6veraktiva da de blir trétta och da
ar det svart att fa dem att vila. Darfor vore det bra, om barnen hade en lugnare stund pa
dagen da de kunde slappna av och lugna ner sig. Denna lugna stund skulle paverka pa

barnen, sa att de inte var alldeles Gvertrétta pa kvallen da de gar och lagger sig.

Sokord som anvéants i arbetet &r: Resiliens, Avslappning, Avspéanning, Beroring, Lugn,

Relaxation, Rentoutuminen, Stress.

Allt material gallande avslappning och dess betydelse var ganska langt liknande. Detta

arbete ar avgransat sa att det endast innehaller det som jag tycker ar det viktigaste om
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avslappningens betydelse och paverkan samt hurdana avslappningstekniker som kunde

anvandas vid avslappningstillfallen med barn.

Da jag sokt litteratur om avslappning har jag pa de flesta stéllen stott pa begreppet stress.
Detta arbete dr avgransat sa, att det inte handlar om stress utan att det &r mera koncentrerat
pa det resursforstarkande perspektivet, det vill séga resiliens och resursforstarkande kontra

avslappning.

1.3 Examensarbetets struktur

Examensarbete dr uppdelat i tva delar, teoridelen och metoddelen, Lugna Ladan. Idéer till
arbetets uppldggning har fatts fran Vilkka & Airaksinens bok “Toiminnallinen
opinnéytety6” (Vilkka & Airaksinen 2003, s.83).

Teoridelen borjar med inledning, dar det tas fram bakgrund till arbetet och orsaker till val
av amne. | inledningen finns ocksa begreppsdefinitioner pa begrepp, som aterkommer i
arbetet. I inledningens stycke “Barns vardag i dagens samhille” beskrivs det varfor
avslappning borde tas i bruk pa daghem och vad det & som gor att barn &r stressade.
Dérefter behandlas begreppet resiliens och hur det kan kopplas ihop med avslappning.
Kapitel tre ”Avslappning i resursforstirkande syfte” innehaller teori om avslappning,
tidigare forskning, resiliens kontra avslappning, avslappningens positiva inverkan och

berdringens och avslappningens gemensamma positiva effekter.

Metoddelen utgors av Lugna Ladan, som borjar med kapitel fyra och det beréttar om
produkten Avslappningsladan “Lugna Ladan”. Dér forklaras ladans planering och
funktioner, hur avslappningsladan skall anvandas samt konkreta tips pa hur man kan bygga
upp en avslappningsstund pa daghemmet. Kapitel fem och sex avslutar hela arbetet med
kritisk granskning och avslutande diskussion.

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

”Lugna Ladan”.



Det resilienta
barnet

Dagismaster

Resursfor-
starkande

Avslappning

Psykisk
avslappning/fantasi

Berdring Fysisk avslappning

LUGNALADAN

Avslappnande
aktiviteter

Figur 1. Arbetsprocessens gang

Figuren ovan beskriver hur arbetsprocessen har gatt till. Om man gar igenom figuren upp
ifrdn nerat sa kan man se de viktigaste stodpunkterna for hela arbetet hdgst uppe, namligen
sjdlva projektet, Det resilienta barnet, och interventionsprogrammet “Dagismaster”.
Eftersom arbetet handlar om avslappning i resursforstarkande syfte sa hor
resursforstarkande ocksa till i arbetsprocessen. Hela idén till valet av avslappning som
tyngdpunkt for arbetet kom da jag funderade 6ver dagens samhalle och dess stressfaktorer
for barn samt da jag laste in mig pa litteratur som handlade om avslappningens positiva
effekter.
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I mitt arbete har jag valt att dela in avslappning i tre Kkategorier, psykisk
avslappning/fantasi, fysiska avslappning samt berdring. | Lugna Ladan presenteras alla

dessa kategorier genom exempel pa avslappnande aktiviteter.

1.4 Definition pa begreppet avslappning

| detta stycke presenteras och definieras ordet avslappning. Pa svenska anvands det flera
olika ord for att koppla av, men i detta arbete har jag valt att genomgaende anvanda mig av

begreppet avslappning.

Enligt Gallagher- Mundy (1999, s. 6-7) ar avslappning mer ett specifikt tillstand &n ndgon
aktivitet man gor eller endast passivitet. Genom att sinnet och kroppen samarbetar kan det
uppnas ett tillstdnd av avslappning. Kataja (2004, s. 23) som ér idrottsinstruktor och
suggestionsterapeut skriver i sin bok “Rentoutuminen ja voimavarat” att avslappning ar
kroppens aktivitetslugnare och det riktar sig bade till psykiska och fysiska aktiviteter

endera samtidigt eller vid olika tidpunkter.

1.5 Barns vardag i dagens samhélle

Avslappning behovs i barns liv eftersom dagens varld ar ofta mycket hektisk och ibland
hander det att barnen inte hinner med i de vuxnas takt. Barns liv innehaller en hel del stress
idag (Lantieri 2008, s. 43). Uvnas-Moberg (2000, s. 31) tar fram i sin bok att stressnivan i
den moderna vasterlandska kulturen har blivit hogre, tempot ar hogt, bullernivan ar ofta
extrem och pressen pa att prestera ar stor. Dagens samhalle ar alltsa inte sa lugnt som det
var for nagra artionden sedan. | studierna till socionom (YH) har flera ganger amnet barn
och stress tangerats. Barnen far redan som sma bestamma 6ver vad de vill &ta, vad de vill
gora, hurdana klader de vill ha pa sig, med andra ord ger vuxna for mycket ansvar och val
at barnen. Detta fororsakar ofta stress hos barnen eftersom de behdver en vuxen som

bestammer Gver dem for att de skall kdnna sig lugna och trygga. (Kinnunen 2003, s. 29.)

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

mer oroligt och rastlést an det varit tidigare. Korhonen och Kuusisto ndmner att det &r en
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av orsakerna till varfor de gjort sin undersokning som gar ut pa att ta reda pa vad
fjardeklassister tycker om avslappning i skolan. Fastéan undersdkningen ar gjord i skolmiljo
gar den i mitt tycke att jamfora med 5-aringar. Genom undersokningen kom det fram att
barnen tyckte om avslappning och ansdg sjdlva att de hade fatt battre
koncentrationsformaga genom avslappningstraningen och att hela klassen var lugnare.
Barnen ansdg ocksa att de sjalva hade lart sig hur de skall slappna av och de tyckte att
skolan blev en trevligare plats genom avslappningen. Detta visar alltsd att genom
avslappningsévningar pa daghem sa skulle barn ocksa sakerligen trivas béattre pa daghem

och kanna sig mer trygga dar.

Barn kan ha flera olika hobbyn, traningar och klubbar flera ganger i veckan och detta kan
kannas forvirrande for barnet. FOr barnen ar det tillrdckligt med program och aktiviteter att
tillbringa sin dag pa ett daghem. Efter att de kommit hem behdver och vill manga barn
ocksa bara vara med sina foréaldrar och slappna av och inte springa fran den ena platsen till
den andra. (Kinnunen 2003, s. 75)

Barn som lever i tva olika hem kan kanna sig oerhort stressade da de sétts i en situation dar
de t.ex. bor en vecka hos mamman och en vecka hos pappan turvis och blir tvungna att
byta hem kontinuerligt. Det kan alltsd handla om att foraldrarna gatt igenom en skilsmassa
och att barnen ofta i dessa situationer & nagon slags informationsférmedlare mellan
mamman och pappan och kan fa en mycket tung roll pa sig. Dessa barn kan ocksa vara
med om att ha olika roller i olika familjer, storasyster i den ena familjen, yngsta barnet i

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

Enligt Grunderna for planen for smabarnsfostran (Stakes 2005, s. 19) skall daghemmets
atmosfar vara lugn och trygg, men tyvarr ar det inte alltid sa. Orsakerna ar oftast for stora
barngrupper vilket leder till rastlosa barn. Generalsekreterare for Mannerheims
Barnskyddsforbund, Mirjam Kalland och Liisa Keltikangas-Jarvinen som &r professor i
psykologi diskuterade i tv-programmet “Péivdkotien ongelmat yhd ratkomatta” om de
alldeles for stora barngrupperna som vi idag har pa daghem och vilka problem de staller till
med. Keltikangas- Jarvinen som har studerat barn och daghem séger att barns stressniva ar
olika beroende pa var de tillbringar sina dagar. Ifall barnet &r inom familjedagvard eller
vardas hemma sa ar stressnivan oftast 1ag, men ifall barnen borjar pa daghem sa okar
stressnivan. Keltikangas- Jarvinen tar i intervjun ocksa upp problemet med att man inte kan
se utat pa alla barn att de &r stressade. Vissa barn kan bete sig alldeles normalt fastan de ar
mycket stressade. (Kalland& Keltikangas-Jarvinen, 8.9.2010). Eftersom alla barn inte visar
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stress utat vore det bra om man pa alla daghem funderade mer éver barnens stressniva och

tog i bruk nagon slags avslappningsstunder under dagens lopp.

Markku Mutanen, som talar for de rastlésa barnens del har studerat och forelast i flera ar
om rastldsa och oroliga barns problem. Mutanen séger i en intervju for tidningen TESSO
att han anser att just dessa Overaktiva och oroliga barn behdver lugn och avslappning i sin
vardag. Mutanen understryker att barnen maste lara sig att slappna av sa de marker att livet

inte gar ut pa att man hela tiden maste gora nagot. (Karlsson 2008).

Professionella som jobbar med barn har redan en langre tid varit bekymrade 6ver barns
orolighet, koncentrationssvarigheter och daliga tadlamod. Saarinen (2002, s. 28-34) namner
att genom olika forskningar har det kommit fram att depression kan framkomma hos
manniskor i alla aldrar och darefter har man blivit orolig for barns hélsa.

I Sveriges barnombudsmans arsrapport &r 2001 om ’Stress i barns och ungas vardag”
kommer det fram att flera barn har manga symptom som beror pa negativ stress, som t.ex.
magont eller huvudvark och att detta ar ett véaxande problem bland barn. (Nyberg 2003, s.
7-9).

1.5.1 Stress— Avslappning

Saker eller situationer som orsakar stress i barnens liv i daghemsmilj6 ar for stora grupper,
personal som ofta byts, ljudnivan som hela dagen ar lika hog och striden om ens eget revir.
Dessa saker kan vara for mycket for vissa barn och kan leda till stress som kan hélla i
valdigt lange. (Sinkkonen 2008, s. 129). Pa grund av dessa stressframkallande orsaker vore
det viktigt att ha avslappning med barnen pa daghemmen, sa att de kunde kéanna sig

lugnare och inte uppleva stress.



2 RESILIENS

Resiliens kan forklaras som normal” utveckling under svéra forhéllanden. Ingen forskning
har kommit fram till hur barn utvecklar resiliens. | undersékningar har det bevisats att
genom service, stod, trygghet och ett bra socialt natverk har barn en mycket stérre chans
att klara sig bra i livet &n de barn som inte har detta runt omkring sig. (Borge 2005, s. 9,
11).

Resiliens handlar om barn som klarar sig bra och framgangsrikt i livet trots kriser och
osdker omgivning. Genom samverkan mellan barns individuella egenskaper och miljons
egenskaper uppnas resiliens. Det ar viktigt att komma ihag att ge barnen en trygg och stabil

omgivning sa att de har storre chanser att uppna resiliens. ( Borge 2005, s. 13- 14).

| Borges bok “Resiliens — risk och sund utveckling” anses kompensationsmodellen som en
resursforstarkande modell som hjélper barnet att klara av risker och svara situationer. |
boken definieras kompensationsmodellen enligt féljande; ”Kompensationsmodellen gar ut
pa att man genomfor atgarder for att ersatta nagot som saknas”. Borge poangterar att sma
atgarder kan ha en positiv effekt och att atgarder i skolan hjalper fastan man inte kan fa
atgarder i hemmet dar de sjalva problemen finns. (Borge 2005, s. 45-46). Harigenom kan
det alltsa tankas att avslappningsstunder pa daghem kan anses som kompensation till risker
och svara situationer. Ett barn som utsetts for risk i familjen kan kanna att avslappning pa

daghem &r en metod som starker hans/hennes positiva egenskaper.

2.1 Omgivningens paverkan pa resiliens

Forskningsresultat som ar kopplade till resiliens visar att barnets omgivning har en stor
betydelse for resiliensfaktorerna. Barnets omgivning kan delas in i olika “’skikt”. Nedan
presenteras en bild dar man ser barnets omgivning kategoriserad. | mitten ser man barnet
sjalv, darefter kommer familjerelationerna (som nasta skikt) och sist samhallet. Alltsd man
kan se hela denna karta som en mikro, makro, meso kartupplaggning. Det skiktet som star
narmast barnet paverkar ocksa barnet mest. (Daniel & Wassell 2002, s. 9-11)
(Bronfenbrenner 1989)



Barnet
Familjen

Samhallet

Figur 2. Barnets omgivning

| alla dessa skikt, som kan ses i figur 2, kan man hitta faktorer som paverkar barnets
resiliens. Individnivan innehaller faktorer som paverkar resiliens t.ex. barnets personlighet.
Det vill saga att ett barn som har en mild personlighet och enkelt kommer éverens med
andra, kopplas ofta ihop med begreppet resiliens redan i barndomen. (Daniel & Wassell
2002, s. 9-11.)

| Kostenius och Ohrlings undersokning (2009) kommer det tydligt fram att omgivningen
har en stor betydelse for barns formaga att slappna av. En stor del av dessa 23 barn i
alderna 10-12 svarade pa undersdkningen att ett rum exempelvis kunde endera paverka
positivt eller negativt pa deras stressnivd. Sma rum gentemot stora rum, hur manga
manniskor det finns i rummet och fargerna i rummet paverkade stort pa barnens lugn.
Vissa barn ansdg ocksa att utevistelse i naturen kunde gdra dem lugnare och mer
avslappnade. Barnen sade ocksa i undersokningen att det i en lugn och stillsam omgivning
ar lattare att slappna av. Fastan denna undersokning &r utford med barn i aldern 10-12 kan
den bra jamforas med barn i femarsaldern. Alltsa omgivningen har en stor betydelse pa

barns avslappning och resiliens.
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2.2 Huvudfaktorerna for resiliens

For att uppna resiliens behovs det flera olika faktorer. Detta arbete fokuserar pa att fa alla
faktorer att finnas med i barnets liv genom avslappning. Ifall barnet ar lugnt och kanner sig
bra i sin egen kropp har hon ocksa lattare att hitta de andra faktorerna som paverkar

resiliensen.

Social
kompetens

Positiva Trygg grund

varderingar

Utbildning

Hobbyn,
intressen

Relationer,
Vanner

Figur 3. De sex grundelementen for resiliens. (Daniel & Wassell 2002, s. 14)

Som det i figur 3 kommer fram sa har resiliens sex grundelement. For att uppna resiliens
skall dessa grundelement vara med i personens liv och det skall finnas positiva varderingar
om dem. Da ett barn kanner sig stabilt och lugnt kan hon ocksa lattare ta itu med andra
saker. Ifall ett barn fatt lara sig hur man slappnar av och regelbundet fatt 6va pa det sa 6kar
det hennes koncentrationsformaga och minskar den vardagliga stressen. Genom att barnet
da ar mer koncentrerat sa kan det ocksa lyckas battre i det som det goér. Hennes sociala
kompetens, positiva varderingar, hobbyn, relationer, utbildning och trygga grunden kan
darmed bli en hel del béattre genom avslappning. (Allen & Klein 1996, s. 21-28)

| detta arbete kan resiliens kopplas ihop med avslappning, eftersom avslappning med stor
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sékerhet forstarker resiliensen hos barn (Lantieri 2008, s. 44). Manniskor behover
avslappning, likvél barnen eftersom de kan kanna sig stressade precis som vuxna gor. Barn
borde kunna koppla av och fa kénna kanslan av trygghet och vdlmaende via avkoppling.
For att kunna véxa upp i denna hektiska varld behdvs formagan att ibland kunna ta det
lugnt och bara finnas i stunden. (Vehkalahti 2008, s. 39)

3 AVSLAPPNING | RESURSFORSTARKANDE SYFTE

Detta kapitel innehaller teori och forskning kring avslappning, avslappningens positiva
effekter samt forklarningar pa varfor avslappning borde bli en mer anvéand aktivitet pa
daghem. Som Sveriges utbildningsstyrelse ndmner i boken “Barndomstiden” sa ar lugna
stunder pa daghemmet bra for barnets fysiska och psykiska halsa eftersom det avbryter den
langa dagvardsdagen (Aaltonen m.fl. 2001, s. 202). I ”Lugna Ladan” kommer béde mental
och fysisk avslappning att finnas representerade eftersom bada ar viktiga for att fa en

helhet i avslappningen.

Det finns tva olika typer av avslappning, fysisk avslappning dér kroppens slappnar av och

mental avslappning dar man far anvéanda sin fantasi.

Den fysiska avslappningen kan kopplas ihop med muskelavslappning som ofta gérs genom
att man slappnar av en muskelgrupp i taget. Fysisk avslappning kan anvéandas for att fa bort
oro och angest ur kroppen. (Allen& Klein 1996, s. 22-23).

Mental avslappning kan daremot ofta anses som aktiv fantisering. Nagot som &r vart att
notera ar att avslappning alltid paverkar bade fysiskt och psykiskt fastan man inte sjalv
mérker det. (Korhonen & Kuusisto 1999, s. 15). Korhonen & Kuusisto (1999, s. 28-29)
hé&nvisar till Matilainen som séger att genom att ha fantisering som avslappningsévningar
sa starker man samtidigt hjarnaktiviteten och det forbattrar koncentrationsférmagan.

Fantiserings6vningar forbattrar ocksa inlarningsférmagan och stresshanteringsformagan.
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3.1 Tidigare forskning om avslappning

Det finns mycket forskning om avslappning bland barn i skolaldern och vuxna men endast
litet om avslappning bland barn fére skolaldern. Darfor har jag valt att anvanda forskningar
med barn i skolaldern men sedan dragit paralleller till barn under skolaldern. I detta kapitel

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

Den litteratur som detta arbete &r koncentrerat pa ar forskning kring avslappning och dess
effekter samt litteratur om olika avslappningsmetoder som anvénds med barn. Eftersom
Lugna Ladan innehaller konkreta avslappningsovningar sa 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) berér mitt arbete eftersom den innehaller flera

avslappningsévningar med barn och praktiska tips pa lugna stunder.

Material har sokts pa olika bibliotek, pa natet, med hjalp av e-post och pa olika databaser. |
databassokningarna har EBSCOs Academic Search Elite, CINAHL, GreenFile, Medic
samt Arto anvants. Artiklar géallande avslappning hittades till storsta delen endast pa

engelska.

Genom sokningar pd& EBSCOs Academic Search Elite har sokorden Relaxation AND
child* hamtat mest resultat. Sokningar mellan aren 2005-2010 med installningarna full text
och Scholarly (Peer Reviewed) Journals gav 89 stycken artiklar som handlar om
avslappningens effekter pa barn med olika svarigheter. Nedan presenteras nagra artiklar
som jag anvant mig av i detta arbete. Med hjélp av dessa forskningars resultat kan man dra
en slutsats att det finns en hel del ny forskning angaende barns avslappning. Jamfort med
en sokning med samma sokord och instéllningar mellan aren 1995- 2000 sa hittas det
endast 24 artiklar. Nedan beskrivs forskningarna och artiklarna som hittats genom

sokningarna, narmare.

Forskning som gjorts kring avslappning med barn visar mycket liknande resultat. | den
brittiska forskningen som é&r 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 astadkommer battre sjalvfortroende, sjalvbild och sociala fardigheter samt
forbattrad atmosfar i klassrummet. | 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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avslappningsévningar har barnen ansett att de fatt en battre koncentrationsformaga och

hela klassen blivit lugnare efter avslappningen.

Da jag sokt artiklar i databaser angaende avslappning har jag ocksa stott pa en hel del
medicinsk litteratur om a@mnet. 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) ar ett exempel pa medicinsk forskning kring
avslappning. | dessa artiklar kommer det fram att avslappning pa flera sétt kan ha positiva
effekter pa astma och barn med olika handikapp. | forskningen angdende barn med
handikapp har slutresultaten visat att avslappningstraningarna med dessa barn har
astadkommit en hel del positiva effekter (Zipkin 1985, s. 283). Nagra positiva effekter ar
att barnens hyperaktivitet och impulsivitet har minskat, mellanméanskliga relationer skapats
och barnen har avlagt bra akademiska prestationer (Zipkin 1985, s. 287). | forskningen som
beskriver barn med astma kontra avslappning beskrivs det ocksa att avslappning paverkar
positivt bade pa den fysiska och psykiska halsan hos barn med astma. (Peck m.fl. 2003, s.
657)

En intressant artikel angaende resiliens och avslappning ar Lantieris “Building Inner
Resilience” (2008). Lantieri beskriver hur avslappning har en positiv inverkan pa barns
inlarning och hur regelbunden avslappning kan astadkomma béttre koncentrationsformaga,
mera positivt tankande och forbattra stresshanteringsformaga. 1 artikeln hanvisas till flera
forskningar med positiva resultat angaende avslappning. Ett exempel &r Phalen (2001) som
i sin forskning kommit fram till att regelbunden avslappning minskar influensa och

huvudvark bland barn.

Lantieri (2008) skriver ocksa att en strategi for att utveckla inre resiliens hos barnen &r att
ha sé kallade “’lugna utrymmen” dit barnen kan ga da de vill lugna ner sig och hitta sin inre
balans. Produkten “Lugna Ladan” kommer att anvéndas i liknande syfte. For att fa barnen
att lugna ner sig ordnas det avslappningsstunder dar "Lugna Ladan” anvdnds som ett

hjalpmedel.

Uvnds-Moberg (2000, s. 87-95) skriver i sin bok att avslappning &r bra for manniskan
eftersom det utloses oxytocin hormon da man kopplar av. Oxytocin paverkar mycket
positivt pa hela manniskan och darigenom kan avslappning ocksa ses som
resursforstarkande. Awvslappning kan utforas pa flera olika satt och detta arbete
koncentrerar sig pa fysisk och psykisk avslappning, samt beréringens effekter pa barn i ett

avslappnande syfte.
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”Psychophysiological effects of relaxation training in children” av Lohaus m.fl. (2001) ar
en engelsk undersokning som tar upp avslappningens psykofysiologiska effekter pa barn. |
undersokningen jamfors effekterna av muskelavslappning och fantasibaserad avslappning
pa barns fysiologiska och subjektiva reaktion i en slumpvis kontrollerad process. Enligt
Lohaus m.fl. har avslappning en positiv effekt pa att minska psykologiska och somatiska
symptom. Avslappning stoder barns formaga att klara av emotionella reaktioner som ar
orsakade av deras illamaende, som till exempel klara av huvudvark, astma eller angest.
Avslappningsovningar anvéands ofta for att 6ka beméstrande beteende hos barn. | denna
undersokning undersokte man hurdana effekter olika berattelser har pa barns avslappning.
Slutsatsen av undersdkningen som utférdes var att neutrala berattelser (utan spanning) kan

vara alldeles lika avslappnande for barn som de sa kallade avslappnande beréttelserna.

Enligt en undersékning av Huth m.fl. (2009) kan en fantasiguidad avslappnings CD-skiva
minska smarta efter operationer och stimulera fantasin hos barn. 1 undersdkningen kommer
det fram att lyssnande pa CD-skivan har fatt barns smarta att minska men att CD:n
nddvéndigtvis inte slappnar av barn. | denna undersokning hittades darmed inget samband

mellan smartlindring och avslappning.

Neil C. Richter (1984, s. 340) tar fram i sin artikel, om effektiviteten av
avslappningstraning med barn, att avslappning &r ett lite forskat &mne dér det skulle krévas
mer kunskap och mer bredare undersokningar. Fastdn Richter diskuterar om att
avslappning var ett lite forskat amne 1985 s har han i sin artikel &ndd kunnat pavisa att
man redan da kunde hitta avslappningens flera positiva effekter. Nagra exempel pa de
positiva effekterna som Richter tar fram &r att avslappning paverkar pa beteende problem,
skrivstil, angest fore ett prov, allman angest och akademiska prestationer pa barn. Det ar
intressant att se att man redan 1985 kommit fram till att avslappning har positiva effekter.
Richter skriver som slutsats i sin artikel att avslappningstrdning har en mycket positiv
inverkan pa barn, men att man genom mer langvariga undersokningar skulle fa mer direkt

svar pa vad allt som paverkas genom avslappning.

An idag ser det ut att vara samma problem, det har undersokts om barns avslappning och
dess effekter men mer langvariga undersokningar har det inte gjorts manga. Nagot som
ocksa forekommit en hel del i den forskning jag hittade var att man med sakerhet kan saga
att avslappning har kortvariga positiva effekter pa barn, men ingen forskning talade om
avslappningens langvariga effekter. Med hjélp av en langvarig undersékning skulle man fa
reda pa om avslappning har langvariga effekter pa barn.
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3.2 Auvslappning som resursférstarkande metod

Resiliens — avslappning

Hur hor resiliens och avslappning ihop? Avslappning har en positiv inverkan pa
manniskan. Genom att slappna av och lata kroppen vila emellan sa mar den ocksa i helhet
battre. Resiliens daremot byggs upp av flera olika faktorer, och som Borge (2005) tar upp i
sin bok ”Resiliens — risk och sund utveckling” sa &ar det mycket viktigt att barnet har en
trygg och stabil omgivning runt omkring sig for att uppna resiliens. Alltsd har kan det
konstateras att eftersom avslappning enligt Jarasto, m.fl. hdmtar kroppen en kansla av
valbehag och trygghet, sa kan avslappning med stor mojlighet paverka barnets resiliens pa
ett positivt sétt (Jarasto m.fl. 1999, s. 152-154).

Powell& Gilchrist och Stapley (2008) har i sin forskning om barns avslappning kommit
fram till att avslappning forbattrar barnets sjalvbild och sjalvfortroende. Genom detta kan
man dra slutsatsen att avslappning ar resursforstarkande eftersom bra sjélvbild och bra

sjalvfortroende hojer resiliensen.

3.3 Auvslappningens positiva effekter

Psykolog Taru Leppénen (2000, s. 2-4) namner att forskningar har kommit fram till att om
manniskan med jamna mellanrum slappnar av far hon en béttre motstandskraft mot stress
och utbrandhet. Genom att nu och da slappna av och ta det lugnt okar valmaende,

koncentrationsformagan, orken och inspirationen hos oss.

Jelvéus (1998, s. 123-128) namner i sin bok att det sa kallade ’lugn och ro hormonerna”
som t.ex. oxytocin astadkommer en hel del positiva andringar i kroppen som;
muskelspanning minskar, smarttroskeln stiger, battre naringsupptag och mag-tarmfunktion,
pulsen och blodtrycket sanks, aggressivitet minskar, stérre lugn, 6kad kommunikation och

battre relation till andra, 6kat immunfdrsvar, 6kad koncentrationsformaga och sa vidare.

Eftersom dagens livsstil ar hektisk glommer bade barn och vuxna hur man slappnar av och
att vara tyst en stund. | det moderna samhallet vi lever i &r ordet avslappning obekant for

manga. For att fa avslappning att bli en del av vardagen sa maste man borja med att 6va att
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slappna av och kanna till hur man slappnar av. Leppénen (2000, s. 5-6) tar fram att genom
att bereda tid for avslappning kan man astadkomma en positiv kéansla i kroppen.
Avslappning ar ocksa bra att tillimpa da man rakar ut for motgangar i livet, som t.ex. brak
i kamratrelationerna eller i en leksituation da kan avslappning anvéndas efterat som en
lugnande atgard. Stora barngrupper pd daghem gor att barnen blir valdigt livliga och da
skulle formagan att kunna slappna av vara bra att kunna for barnen. Med hjalp av
avslappning kan barnen kanna sig lugna och trygga i den omgivning déar de befinner sig.
Da kroppen slappnar av arbetar den hogra hjarnhalvan extra mycket och det ar den som &r
kreativitetens och kansloupplevelsernas kélla och darmed kan nya mojligheter och

synvinklar komma fram.

Det som barnet kanner da det slappnar av ar valdigt olika fran barn till barn. Vissa kanner

sig lugna och varma medan andra kan ké&nna starka kénslor och pirrighet i kroppen.

Effekter som avslappning astadkommer:

- man lugnar ner sig

- blodtrycket sjunker

- kroppstemperaturen stiger

- man somnar lattare, somnen blir djupare och jamnare
- Okar sjalvfortroendet

- minskar stress och depression

- piggar upp

- lugnar ner

- hojer koncentrations- och prestationsférmagan
- minskar aggressivitet

- l&ttare att uttrycka sina kénslor

- snabbare aterhamtning

(Leppénen. 2000, s. 8-9).
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Auvslappning kan definieras enligt foljande: man slappnar av och later kroppen vila en
stund i ett vaket tillstand. Genom avslappning nar kroppen kénslan av vélbehag och
sondrar den onda cirkeln av stress. Avslappning &r en stund av tystnad och lugn. (Jarasto
m.fl. 1999, s. 152).

Med hjalp av sma avslappningsévningar kan barnets livskvalitet béattras. Det vill sdga
barnet orkar battre, mar béattre och kan snabbare lugna ner sig vid behov. Eftersom barn pa
daghem ofta ar igang hela dagarna kan det ibland behdvas en liten lugn stund for att fa koll
pa en stor barngrupp. Hur barnet reagerar och kanner sig da hon/han ar avslappnade ar
olika fran barn till barn men oftast sa fylls kroppen av en kansla av vélbehag. (Leppanen
2000, s. 2-7).

Det ar viktigt att fa barnen att forsta vad avslappning ar. Genom att beratta om olika
exempel pa hur avslappning sker och saga at barnen att det ibland ar bra att lugna ner sig
under dagens lopp kan man fa barnen mer medvetna om vad avslappning &r. (Jarasto m.fl.
1999, s. 159- 162).

Metoder som kan anvandas med barn &r olika sagostunder, tysta leken, en avkopplande
beréttelse, avkopplande dans, massage och beroring. Alla dessa metoder kan anvéndas
bade i barngrupper och enskilt med barn. (Jelvéus 1998, s. 60-61& Vehkalahti 2007, s. 46-
49)

Tystnad ar nagot som kopplas ihop med avslappning. For att kunna koppla av och fa lugn
och ro kravs det ofta tystnad. Hannele Koivunen, som &r doktor i filosofi, har kommit fram
till att tystnad paverkar kreativiteten, inlarningen och kulturen hos unga pa ett positivt satt.
Andra som studerat tystnad har ocksa hittat ett positivt samband mellan tystnad och det
fysiska, psykiska och sociala valméaendet och forskning har ocksa visat att tystnad hojer
livskvaliteten. Darfor ar det viktigt att forsoka vara i ett sa tyst utrymme som majligt under

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

| detta arbete kommer avslappningen till stor del innehalla ber6ring eftersom arbetes
avslappningsévningar gors i barngrupper dar barnen kommer att rdra varandra och

darigenom hjalpa varandra att slappna av.

I boken “Berdr mig!” skriver sjukgymnast Jelvéus om hur viktigt det ar for barn att fa
beréring (Jelvéus 1998, s. 23). Eftersom detta arbete behandlar beréring i Lugna Ladan”

sa ar det viktigt att ta upp vad berdring innebér och hur det paverkar barnet.

Berdring ar nagot som ett barn maste fa for att utvecklingen skall kunna ga vidare och
kroppen skall fungera. Genom olika aktiviteter dar barn ror varandra eller masserar
varandra har det kommit fram att barnen somnar lattare, koncentrationsférmagan blir battre
och barnens aktivitetsformaga sjunker nar de far mera lugn och ro. Jelvéus namner att
professionella som har provat olika beroringslekar eller barnmassage i sina barngrupper
har konstaterat att det allmént blivit lugnare i grupperna i och med dessa aktiviteter.
Oxytocin har en lugnande verkan och det frigors fran hjarnan vid beréring. Oxytocin &r en
av de fysiologiska orsakerna till att beroring skapar lugnhet. Nagot man bér minnas da
man jobbar med barn och beréring ar att aldrig tvinga beréring pa ett barn utan att alltid ga
enligt barnets villkor. (Jelvéus 1998, s. 23, 61, 124).

I Suomen Laakarilehti skriver Jukka Makela om sin forskning om berdringens betydelse i
barnets utveckling. Manniskor reagerar direkt pa beréring genom att kanna berdringens
betydelse och orsak. | studien om barnmassage har det konstaterats att massage och
ber6ring minskar mangden av stresshormoner. | samma studie har de ocksa kommit fram
till att barns sémnproblem och irritation minskar genom massage och berdring. Berdring
och massage ar ocksa bra att anvanda med barn som har specialbehov, sa som barn med
diagnosen ADHD eller diagnosen autism, eftersom massage och beréring lugnar ner
barnet, okar koncentrationsformagan och minskar det icke 6nskvérda beteendet. (Méakela
2005, s. 1543, 1545).

Behovet av beréring ar stort och ibland far barn inte tillrackligt med beréring skriver
Jelvéus (1998, s. 12). Pa daghem dar man infért massage som en del av en lugn stund har

det kunna markas en positiv forandring bland barnen. Genom massagestunden har barnens
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koncentrationsformaga okat, barnen somnar lattare och sover béttre, barnen har kunnat
lattare sitta stilla vid samlingar och barnens aktivitetsniva har sjunkit da de fatt mera ro.
(Jelvéus 1998, s. 60-61)

”Lugna Ladan” kommer att innehélla en massage-del eftersom massagen har en sa lugn
och positiv inverkan pa barn. Vissa barn kanske inte far tillrackligt med beréring och da
kan massagen ge dem en del av den dagliga ber6ringen de behdver. Berdring anses ocksa
stimulera till kommunikation och ifall barnet da genom till exempel massage kanner sig
sett och hort behover barnet inte skrika for att fA uppmarksamhet och darmed blir
stamningen ocksa dverlag lugnare pa ett daghem déar barnen regelbundet blir masserade

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

3.3.2 Oxytocin

Bade Jelvéus (1998, s. 123) och Uvnas-Moberg (2000, s. 25, 83) ar Overens om att
oxytocin ar en sa kallad “lugn och ro hormon” som férmedlas i kroppen via blodet och en

signalsubstans i nervsystemet.

Uvnés-Moberg (2000, s. 126-133) skriver att forskning visar att oxytocin préaglas av lugn,
ro och avslappning. I boken ”Lugn och berdring” ndmns det att oxytocin frisitts genom
berdring och att lugn och ro induceras, men eftersom det finns andra aktiviteter som ocksa
ger lugn och ro har det borjat forskas ifall de ocksa frisatter oxytocin pa samma sétt som
ber6ring. Resultat har visat att denna lugn och ro reaktion ocksa kan utlosas via lukt och

hogst sannolikt ocksa via andra behagliga sinnesintryck.
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4 AVSLAPPNINGSLADAN LUGNA LADAN

| det har kapitlet presenteras Lugna Ladan. Har beskrivs hur ladan kommit till, vad den

innehaller och hur man skall anvanda den i ett avslappnande syfte pa daghemmet.

4.1 Planering av Avslappningsladan Lugna Ladan

Eftersom teori och forskning har kommit fram till att avslappning har en positiv inverkan
pa barn har jag valt att gora en produkt som stoder barns férmaga till avslappning pa

daghem.

Jag ville att ladan skulle innehalla flera olika hjalpmedel som hjalper barn att kunna
slappna av. Jag har sjalv haft en lugn stund med femariga barn och anvant mig av de olika
redskapen som finns i Lugna Ladan. I den barngruppen dér vi hade lugna stunden fanns det
flera Gveraktiva barn som forst hade svart att lugna ner sig. Efterhand provade barnen pa
t.ex. penseln pa varandra och tyckte det var skont att ligga en stund stilla och sluta 6gonen.
Flera av barnen tyckte att de oftare borde ha lugna stunder och att det var roligt att ocksa fa
sina kompisar att lugna ner sig genom att mala med penseln pa kroppen, satta kram pa

varandras hander osv.

Nagot som bor minnas vid en avslappningsstund med beroring ar att se till att man inte
tvingar ber6ring pa nagon. Darfor innehdller Lugna Léadan flera saker som ér till for att inte
gora beroringen rakt pa huden. Penseln, huvudmassoren och kroppsmassaren finns till for

att berdringen inte skall bli sa intim.
| foljande stycke kommer jag att motivera valet av innehallet i Lugna Ladan materialet.

Alla saker som finns med i Lugna Ladan ar valda for att jag personligen provat dem med
barn i 5-ars alder och till och med de mest livliga barnen har stannat upp och njutit av
avslappningsstunden. Berdringspedagog Tiina Bjorn (personlig kommunikation 26.4.2011)
har ocksa gett mig tips pa de olika redskapen som kan anvandas vid en avslappningsstund
med barn. Redskapen som finns i Lugna Ladan gar att kopa i halsokostaffarer (huvud- och

kroppsmassdren), pysselbutik som t.ex. Tiimari (pensel) och matbutik (handkrém).
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| Lugna Ladan finns det saker som vissa kan kannas obekanta for barnen och andra mer
bekanta. Med hjélp av det att det finns flera saker att valja emellan sa ar det ocksa lattare

att hitta en avslappningsmetod for alla.

Massage och beroring astadkommer flera positiva saker. Jelvéus (1998, s. 122-128)
namner foljande: minskad muskelspanning, hojd smarttroskel, battre naringsupptag och
mag-tarmfunktion, minskad aggressivitet och storre lugn, o©kad nyfikenhet och
kommunikation, 6kad bindning till andra, 6kat immunférsvar och 6kad koncentration.

Darfor har jag valt att Lugna Ladan skall innehalla mycket beréring och massage.

Motivering till hur man bérjar en lugn stund

Harvard Medical Schools professor Herbert Benson har studerat och forskat i avslappning.
Pa internetsidan Relaxationresponse (Relaxation Response 23.3.2011) hanvisas det till
boken “Relaxation Response” dar Benson skriver om de fyra viktiga saker vilka &r bra att
beakta vid planering av en avslappningsstund. Tyst och lugn omgivning, nagot mentalt
hjalpmedel (det kan vara ett ord eller ljud som upprepas da den lugna stunden bérjar), en
passiv attityd mot avslappning och sist men inte minst en skon stéllning som hela kroppen
trivs i. Lugna Ladans anvisningar bygger pa Bensons teori om hur en avslappningsstund

skall borja.

4.2 Avslappningsladan Lugna Ladan

| foljande kapitel presenteras nagra metoder som kan anvandas pa daghem i avslappnande
syfte med ett eller flera barn. Dessa metoder stdrker barnets sjalvbild och sociala
kompetens. Genom aktiviteterna lar sig barnet att vara bekvdmt med andra barn i grupp
och lar sig att kanna sig sjalvt battre. Flera av aktiviteterna skapar ocksa trygghet och far
barnet att darigenom ké&nna sig mer sjalvsakert. Fortroende bygger upp sjalvfértroende och
darfor skall man minnas att ge barnet fortroende, ge dem uppgifter som de far ta hand om
och lita pa barnen. (Vehkalahti 2008, s. 46)
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Avslappningsladans namn “Lugna Ladan” 4r ett namn som é&r litt for barnen att uttala
eftersom bada orden borjar pa samma bokstav och har lika manga stavelser. Lugna ar valt
for att barnen blir lugna da de slappnar av pa avslappningsstunden och Ladan ar valt for att
produkten &r en lada.

4.2.1 Lugna Ladans avslappnande aktiviteter

Lugna Ladan innehaller hjalpmedel som finns till for att underlatta barn att slappna av.
Hjalpmedlen som finns i Lugna Ladan ar valda s att den representerar beroring, massage
och fantasi. Det finns alltsd bade redskap for fysisk och psykisk avslappning. Nedanfor

finns en lista pa alla saker som finns inne i Lugna Ladan.

Saker som finns 1 "Lugna Ladan”
1 Huvudmassor

2 Kroppsmassor

3 Pensel

4 Danskort/ Musikkort

5 Massagekort

6 Beréttelsekort

7 CD- skiva med lugn musik

8 Handkram
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Huvudmassoér — Huvudmassoren &r ett bra
hjalpmedel for avslappning. Pa
huvudmassorens bruksanvisning ndmns det
ocksa att den stimulerar huvudet vilket i

sin tur gor att man slappnar av totalt. Efter

 att man nagra minuter masserat med

huvudmassoren sa far du en avslappnad

och lugn kénsla i hela kroppen.

Huvudmassoren &r ett redskap som anvands vid berdring. (Se kapitel 4.2.1 hur beréring

som anvands vid beroring.

paverkar positivt pad manniskan).

Kroppsmassor — Kroppsmassoren finns
till for att kunna stimulera hela kroppen
och for att skapa lugnhet i kroppen. Pa
kroppsmassorens bruksanvisning star det
att med hjalp av kroppsmassoren sa
slappnar hela kroppen av, utloser
muskelspanningar och lugnar sinnet.

Kroppsmassoren ar ocksa ett redskap

" Pensel — Penseln finns till i lddan som
ett hjalpmedel for berdring. Barnen
kanner till penseln och en riktigt mjuk
pensel kanns skon pa huden. Manga
barn som anvant penseln som ett
avslappningsredskap pa sin kompis har
tyckt att det ar roligt eftersom man kan

fantisera att man malar kompisens

hud. Penseln kan vara ett bra redskap da barn inte vill ha direkt ber6ring pa huden.
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kannas som en rolig sak i handmassagen.

)
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Handkram — Handkrdmen som finns
i Lugna Ladan skall ha en
avslappnande effekt genom att
barnen masserar varandras hander.
Jelvéus (1998, s. 113) tar i sin bok
fram att kompismassage ar bra och
att handerna ocksa skall masseras.
Eftersom det for vissa barn kan

kdnnas jobbigt sa kan handkramen

CD- skiva med lugn musik -
Orsaken till varfor jag valt att ta
med avslappnande musik i ”Lugna
Lada” ar for att genom lugnande
musik har barn lattare att slappna
av.  Effektiviteten av  olika
avslappnings traningar blir stérre da
det finns avslappnande musik i
bakgrunden. (Allen & Klein 1996, s.

27). Avslappnings cd-skivan som finns med i ”Lugna Ladan” ér till for att anvdndas som

bakgrundsmusik under alla avslappnande aktiviteter som gors. Det lugna musik stycket &r

komponerat av ljudteknikern Jonas Karlsson, Soundfactory studios.

S
|
.;\“1‘

Berattelsekort  —  Berdttelsekortet
innehaller tva olika slags
avslappningstekniker. Forsta

alternativet &r mental avslappning och
den gar ut pa att den professionella
beréttar en beréattelse at barnen dar de
skall fantisera och bara ligga i en skon

stéllning. Den andra tekniken handlar

om fysisk avslappning och gar ut pa att den professionella beréttar en berattelse dar barnen

skall anvanda sina olika kroppsdelar for att slappna av. Beréttelsekortet &r illustrerat av

Lena Holmlund.
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Danskort/Musikkort — Kortet finns till
for att barnen skall fa leva in sig i den

lugna musiken och lyssna pa den

7

( medan de slappnar av. Endera kan
J\ barnen sitta eller ligga med stédngda

6gon och njuta av musiken eller sedan

‘ / kan de rora sig i lugna rorelser i
musikens takt. Danskort/Musikkortet

ar illustrerat av Lena Holmlund.

Massagekort — Massagekortet finns
med for att barnen skall massera
varandra. Genom  kompismassage
trdnar barnen att kunna rdra och

massera varandra med respekt. Barnen

| masserar  varandra  sittande och
15 masserar den andra sa att hon tycker

det kanns skont. Vuxna skall alltid

vara med och se till att massagestunden gar bra. Kompismassagen kan borjas med att
barnen bara styrker pa varandra och sedan borja massera lite i gangen. (Jelvéus 1998, s. 92-

93). Massagekortet ar illustrerat av Lena Holmlund.

Har kommer en forklarning pa hur man kan anvanda innehallet i Lugna Ladan.

- Avkopplingsberattelse (Berattelsekort)
1. Barnen ligger pa golvet med 6gonen slutna, personalen laser en
berattelse med lugn musik i bakgrunden
2. Beréttelsen kan handla om att barnet t.ex. ligger pa en ang, kanner
doften av blommor, hor bin surra, ka&nner hur kroppen blir
avslappnad, barnen kan fantisera att de &r djur
3. Diskutera efterat vad barnen var for djur, vad de horde for ljud osv

4. Berdtta en tillrackligt lang historia sa barnen kommer in i kanslan



- Avkopplande dans (Danskort/Musikkort)

1.

o B~
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Satt pa musik, se till att barnen har gott om utrymme runt omkring

sig

Berétta for barnen att de skall rdra sig i musikens takt
Barnen far visa sina kanslor, t.ex. arg, glad, ledsen.
Barnen kan stanga Ggonen smaningom

Barnen kan ocksa harma olika djur i sin dans

- Massage; Rorelse, Beroring

1.

2
3.
4

Mala med pensel pa kroppen (Pensel)

Massera varandra i lugn musik (Massagekort)

Satta handkram pa varandras hander (Handkram)

Barnen  masserar  varandra med  huvudmassoren

kroppsmassdren (Huvudmassdr/Kroppsmassor)

Alla avslappningsdvningar kan goras med lugn musik i bakgrunden.

eller

| Lugna Ladan finns ocksa anvisningar om hur man kan anvanda den sd kallade

“Mjukismetoden” med barn da man forsta gangerna tar Lugna Ladan i bruk pa daghem.

Med mjukis avses ett gosedjur.

Mjukismetoden gar ut pa att barn skall kédnna sig sd trygga som mojligt da

avslappningsstunden bdérjar. Darfor skall barnet ha med sig sin egen trygga mjukis som kan

gora det lattare for barnet att godkénna lugna stunderna och beréring. Mjukismetoden ar en

metod som jag sjalv har utvecklat.
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For att avslappningsstunden skall bli sa effektiv som majligt och for att visa barnen att man
skall ha en lugnare stund sa kan man introducera barnen till nagra baspositioner som de
kan stélla sig i alltid da den lugna stunden borjar, t.ex. lotusstallning. (Kataja 2004, s. 131-
133).

Figur 4. Exempel pa Lotusstallning.
Ilustrerad av Lena Holmlund.
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5 KRITISK GRANSKNING

| detta kapitel kommer jag att kritiskt granska om jag natt mina mal och syftet och ifall jag

fatt svar pa mina fragestallningar.

Syftet med detta arbete ar att beskriva hur man pa daghemmen kunde utnyttja avslappning
i resursforstarkande syfte. Syftet har besvarats genom att jag beskrivit hur avslappning kan
vara resursforstarkande samt att jag gjort Lugna Ladan som &r en metod som kan tillampas

vid avslappningsstunder pa daghem.

Malet med arbetet ar att barn skall lara sig att ta det mera lugnt och ha en mer lugn milj6 pa
daghemmet dar de skulle kanna sig trygga och avslappnade. Att fa barnet att slappna av
och darigenom hdja resiliensen. Malet hoppas jag att man kunde na genom att ha
regelbundna avslappningsstunder med barn pa daghem. Lugna Ladan kunde vara ett bra
hjalpmedel till avslappningen. Ifall Lugna Ladan anvandes i framtiden regelbundet med
barn sa tror jag att den verkligen kunde ha positiva effekter.

Fragestallningarna for detta arbete &r:
o Varfor skall barn slappna av?
e Hur kan barnets resiliens starkas med hjélp av avslappningsévningar?
e Genom vilka olika metoder kan avslappning med barn ske?

Fragestallningen om varfor barn skall slappna av besvarades tydligt genom de olika
undersokningarna och forskningarna som kom fram i detta arbete. Genom att
avslappningen har sa manga positiva effekter pa barn sa anser jag ocksa att det svarar pa
fragan varfor barn skall slappna av.

Den andra fragestallningen om hur barnets resiliens kan starkas med hjalp av
avslappningsévningar har besvarats i kapitlen dar jag beskrivit forskning som kommit fram
till att avslappning har en positiv effekt pa barn, t.ex. kapitel 3.1 “tidigare forskning om

avslappning”.

Den tredje fragestallningen som ar genom vilka metoder kan avslappning med barn ske

besvarades genom min produkt Lugna Ladan.
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Detta arbete har varit mycket intressant att skriva. Da arbetet paborjades hade jag svart att
fa tag pa nya forskningar gallande avslappningens positiva effekter. Efter en tid av sokning
sa hittade jag forskningar, artiklar och bocker men de flesta har handlat om avslappning
med vuxna eller lite dldre barn. Darfor har detta arbete varit kravande da jag sjalva fatt
forsoka dra paralleller mellan avslappning med vuxna och avslappning med barn i femars

alder.

Arbetes tillforlitlighet kan diskuteras. Eftersom jag anvant mig av mangsidiga kéllor som
t.ex. facklitteratur, artiklar, forskningar, personlig kommunikation, internet k&llor och tv-
program sa kan tillforlitlighetens anses som bra. Bland kéllorna finns det svenska, finska
samt engelska kallor. Jag har anvant mig av kallor mellan aren 1984-2011, men storsta
delen &r anda relativt nya och fran 2000-talet. Allt material som jag gatt igenom har haft

samma slutresultat. Avslappning har positiva effekter.

6 AVSLUTANDE DISKUSSION

Barns avslappning ar ett mycket diskuterat &mne men det har inte gjorts mycket forskning
kring &mnet annu. Déarfor har detta arbete varit kravande och samtidigt ett riktigt
detektivjobb for att hitta de olika forskningarna och materialen gallande avslappning med

barn.

Da jag funderar vidare pa mitt arbete och dess utvecklingsforslag forestéller jag mig att
man kunde bygga vidare pd Lugna Ladan och utveckla ndgot slags “Lugnt rum” till
daghemmen. Genom att ha ett rum som skulle enbart finnas till for avslappning och lugna

stunder tror jag att daghemmets atmosfar skulle bli lugnare.

Slutsatser som kan dras &r att avslappning &r resursforstarkande och har flera positiva
effekter pa barn. Olika forskningar som jag presenterat i detta arbete har ocksa fort fram att
avslappning kan ha positiva effekter pa barn med sjukdomar sa som astma eller barn med

handikapp.



30

Avslappning borde tas med i varje daghems vardagliga aktiviteter. Barn borde léara sig hur
man slappnar av och ocksa vanja sig med att bara ta det lugnt en stund. Genom att anvanda

Lugna Ladan som en avslappningsmetod skulle det forbattra barns valmaende dverlag.
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