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Avslappningslådans anvisningar för 

daghemspersonalen 

 

 

Avslappningslådan ”Lugna Lådan” är ett redskap, som skall 

användas på daghem för att få barnen att slappna av.  

Lådan innehåller olika redskap och exempel på aktiviteter 

som skall hjälpa barnen att ta det lugnt och lära barnen hur 

man slappnar av. Du som professionell på daghemmet skall 

ha huvudansvaret för lådan och du skall också leda 

”avslappningsstunderna” som lådan används vid.  

 

Här beskrivs det saker, som är viktiga att komma ihåg för dig som professionell som jobbar med 

avslappning med barn på daghemmen. Det är viktigt att alltid hålla avslappningsstunden i ett så 

lugnt och trygg rum som bara är möjligt. Rummet skall gärna vara tillräckligt varmt och 

belysningen kan vara aningen dämpad. Något mjukt att sitta på som t.ex. en dyna eller en madrass 

ger också barnen en känsla av att de har sitt eget revir och det gör avslappningen lättare. Att 

upprepa samma övningar under de första avslappningsstunderna gör hela sessionen tryggare för 

barnen och genom att varje gång börja med samma avslappningsrörelse hjälper barnen att veta 

när de skall lugna ner sig.   

Då avslappningsstunden är slut frågar du som professionell av barnen vad de har upplevt och hur 

det kändes. Vad tyckte barnen om avslappningsstunden? Vad tyckte barnen var svårt? Vad kändes 
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bra? Genom att låta barnen berätta om sin upplevelse blir de också mer medvetna om sina känslor 

och upplevelser och vad som hänt i kroppen. (Jarasto, m.fl. 1999: 164- 165). 

 

 

Lugna Lådan används vid ett samlingstillfälle då du vill att barnen slappnar av. Lugna Lådan 

fungerar enligt följande:  

 

 

 Avslappningsstunderna skall alltid börja på samma sätt, barnen lugnar ner sig och sätter sig 

på t.ex. en mjuk kudde i ”lotus ställning”.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Du som professionell tar fram Lugna Lådan och presenterar åt barnen att Lugna Lådan 

innebär lugnhet och avslappning.  

 

 Barnen får en och en komma och ta en sak ur lådan som hela gruppen (inklusive du som 

professionell) sedan utför. Ifall något barn inte vill vara med i någon lugnande aktivitet så 

kan hon istället sitta eller ligga lugnt på sin egen plats. Barnen får inte tvingas till något.  

 

 Om du anser att det blir stökigt om barnen själva får ta en sak ut lådan kan du som 

professionell själv också styra tillfället, det vill säga att de vuxna tar upp saker ur lådan.  

 

 

Som följande presenteras Lugna Lådans innehåll och vad de olika föremålen och korten innebär. 

Du som vuxen har ansvaret för hela avslappningsstunden och det bör minnas, att barnen inte skall 

tvingas till något utan de skall tycka att det är roligt med avslappning genom Lugna Lådan. 

 

 

Lotus ställning  
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Innehållet i Lugna Lådan: 

1 Huvudmassör 

2 Kroppsmassör 

3 Pensel 

4 Handkräm 

5 Berättelsekort 

6 Massagekort 

7 Danskort/Musikkort 

8. CD med lugn musik 

 

 

 

 

1. Huvudmassör 

Med huvudmassören skall barnen massera 

varandras eller eget huvud. Genom att massera 

med huvudmassören så stimuleras huvudet och 

det hämtar en skön avslappnande känsla i 

kroppen. 

 

2. Kroppsmassör 

Kroppsmassören kan användas för att massera 

och stimulera hela kroppen. Barnen kan massera 

varandra eller sig själv med kroppsmassören. Ifall 

barnen först känner sig osäkra hur 

kroppsmassören används så kan du som vuxen 

först visa hur den fungerar.  
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3. Pensel 

Genom att barnen ”målar” med penseln på 

varandras kropp och ansikte så åstadkommer 

man en lugnande effekt och kroppen slappnar 

av. Penseln är ett bra hjälpmedel om direkt 

kroppsberöring känns obehagligt för barnet.  

 

4. Handkräm 

Handkrämen finns i Lugna Lådan för att barnen 

skall få massera varandras händer. Genom att ha 

handkräm då man masserar kompisens händer 

går det lättare eftersom det är glidigare. 

 

5. Berättelsekort 

Berättelsekortet handlar om att du som 

professionell berättar en avslappnande 

berättelse åt barnen medan barnen ligger på 

golvet med ögonen slutna. (Se tips på 

avslappningsberättelser på sid 6-7). Den lugna 

musiken kan också spela på i bakgrunden.  

6. Massagekort  

Massagekortet betyder att barnen får massera 

varandra. Barnen kan massera varandra som på 

bilden eller sedan kan de massera varandras ben 

eller armar. Detta kan ske med lugn musik i 

bakgrunden.  
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7. Danskort/Musikkort 

Detta kort går ut på att barnen får sitta och 

lyssna på lugn musik eller sedan får de dansa 

lugnt med slutna ögon i musikens takt.  

 

 

 

8. CD-skiva med lugn musik  

Musik med lågt tempo som kan användas som 

både bakgrundsmusik under avslappnings 

övningar eller sedan som sådan då barnen ligger 

avslappnade på golvet och bara får vara.  
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Fysiska avslappnings tips som kan göras med lugn musik i 

bakgrunden 
 
 
Be barnen ta en skön ställning som de trivs i. De kan endera sitta eller ligga. Lägg den lugna 

musiken på i bakgrunden. Säg att barnen sluter sina ögon. Säg nu en sak i taget vad de skall göra. 

Försök förklara för dem att försöka hålla resten av kroppen så avslappnad som möjligt och endast 

röra på den kroppsdelen du ber dem röra på.  

 

Avslappningen steg för steg: 

 Stäng ögonen och ta en riktigt skön ställning 

 Nu får du bara lyssna 

 Andas djupa andetag och slappna av i hela kroppen 

 Nu kommer jag att säga en kroppsdel i gången som du skall spänna och sedan avslappna 

 Knip ihop tårna 

 Lyft fötterna upp mot taket 

 Knip med rumpan 

 Dra in magen och puta ut den igen 

 Rulla på axlarna 

 Knyt händerna ihop och sedan streta ut med fingrarna  

 Rulla runt handlederna 

 Dra ihop armbågarna 

 Bit ihop tänderna och öppna sedan munnen 

 Lyft på ögonbrynen så att du rynkar pannan 

 Knip ihop ögonen 

 

Gör dessa övningar flere gånger efter varandra i en långsam takt. Kom ihåg, detta är ingen 

gymnastik. Låt barnen få göra allting som de själva vill. Försök skapa en så lugn och trygg atmosfär 

i rummet som möjligt.  
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Mental avslappning genom avslappningsberättelse som kan 

göras med lugn musik i bakgrunden 
 

Här kommer ett exempel på en avslappningsberättelse för barn. Sätt avslappnande musik på i 

bakgrunden och berätta din avslappningsberättelse långsamt med klar och tydlig röst. 

Ett exempel på en avslappningsberättelse steg för steg: 

o Tänk att du ligger på stranden en varm och solig sommardag….  

o Du känner hur sanden värmer din rygg och dina bara tår grävs in i den varma mjuka 

sanden…. 

o Fåglarna kvittrar…. 

o Då du ser dig omkring kan du också se fina färggranna fjärilar som flyger omkring och 

njuter av sommaren….  

o Havet susar, du hör hur vågorna sakta slår och fiskarna hoppar i det klara fina blåa 

vattnet... 

o Där ute på vattnet kan du se några svanar som gungar på vågorna. Titta på svanarna en 

stund... 

o Du känner dig trygg och glad…. 

o Nu kommer jag inte att säga något mer utan du får sitta alldeles tyst och stilla och så säger 

jag till när du får öppna ögonen… 

o Ta nu ett riktigt djupt andetag, öppna ögonen och sträck armarna upp över huvudet.  

Och sedan kan du fortsätta på berättelsen precis som du själv vill, göra den längre, kortare eller 

mer ingående. 

Detta är alltså endast ett exempel på en avslappningsberättelse. Då du känner barnen som du skall 

hålla avslappningsstunden med så kan du också tillämpa berättelsen just för de barnen. Om du 

t.ex. vet att barnen tycker om att vara i skogen kan berättelsen handla om att gå i skogen eller om 

barnen tycker om vintern kan berättelsen handla om vintern. Varje avslappningsberättelse är unik 

och varje berättare berättar den på sitt eget sätt. Något som du bör minnas är att inte läsa rakt 

från pappret då du har en avslappningsstund, då kan stämningen bli stel och barnen slappnar inte 

av. 
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Mjukismetoden 

 

Mjukismetoden är en avslappningsmetod som kan användas då Lugna Lådan första gången tas i 

bruk i barngruppen. Med mjukis avses det ett gosedjur. Denna metod är bra att använda ifall 

barnen känner sig otrygga och inte har varit med om avslappnande beröring förut.  

 

Mjukismetoden går ut på att barnen får ta med en favorit mjukis hemifrån. Mjukisen tas med för 

att barnen skall ha en trygg sak med som de själva tycker om. 

 

När avslappningsstunden börjar så får barnen ta sina mjukisar bredvid sig. Du som professionell 

går fram till barnets mjukis och pajar barnet med mjukisen. Genom att börja avslappningsstunden 

med beröring av den egna bekanta mjukisen känner barnen sig trygga. Barnen kan också öva att 

paja och röra på mjukisen med de olika redskapen från Lugna Lådan. Då barnen först får prova 

t.ex. huvudmassören på mjukisen så har barnet sedan lättare att prova den på någon kompis. Ifall 

barnen ännu visar tecken på osäkerhet vid beröring kan man låta barnen ha mjukisen liggande 

nära sig under hela lugna stunden. 

 

Då barnen vant sig vid beröringen via mjukisen kan man övergå till resten av Lugna Lådans redskap 

vid avslappningsstunderna.  


