LUGNA LADAN

Ida Malmstrom

Avslappningsldadan “Lugna Ladan” ar ett redskap, som skall

anvandas pa daghem for att fa barnen att slappna av.

Ladan innehaller olika redskap och exempel pa aktiviteter
som skall hjalpa barnen att ta det lugnt och ldra barnen hur
man slappnar av. Du som professionell pa daghemmet skall

ha huvudansvaret for ladan och du skall ocksa leda

"avslappningsstunderna” som ladan anvands vid.

Héar beskrivs det saker, som &ar viktiga att komma ihag for dig som professionell som jobbar med
avslappning med barn pa daghemmen. Det ar viktigt att alltid halla avslappningsstunden i ett sa
lugnt och trygg rum som bara ar mojligt. Rummet skall gdrna vara tillrackligt varmt och
belysningen kan vara aningen dampad. Nagot mjukt att sitta pa som t.ex. en dyna eller en madrass
ger ocksa barnen en kansla av att de har sitt eget revir och det gor avslappningen lattare. Att
upprepa samma ovningar under de forsta avslappningsstunderna gor hela sessionen tryggare for
barnen och genom att varje gang borja med samma avslappningsrorelse hjilper barnen att veta

nar de skall lugna ner sig.

Da avslappningsstunden ar slut fragar du som professionell av barnen vad de har upplevt och hur

det kdndes. Vad tyckte barnen om avslappningsstunden? Vad tyckte barnen var svart? Vad kdndes
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bra? Genom att lata barnen beratta om sin upplevelse blir de ocksa mer medvetna om sina kanslor

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

Lugna Ladan anvands vid ett samlingstillfdlle da du vill att barnen slappnar av. Lugna Ladan
fungerar enligt foljande:

e Avslappningsstunderna skall alltid borja pa samma satt, barnen lugnar ner sig och satter sig
pa t.ex. en mjuk kudde i “lotus stallning”.

Lotus stdllning

e Du som professionell tar fram Lugna Ladan och presenterar at barnen att Lugna Ladan
innebar lugnhet och avslappning.

e Barnen far en och en komma och ta en sak ur ladan som hela gruppen (inklusive du som
professionell) sedan utfor. Ifall ndgot barn inte vill vara med i nagon lugnande aktivitet sa
kan hon istdllet sitta eller ligga lugnt pa sin egen plats. Barnen far inte tvingas till nagot.

e Om du anser att det blir stokigt om barnen sjalva far ta en sak ut lddan kan du som
professionell sjalv ocksa styra tillfallet, det vill sdga att de vuxna tar upp saker ur ladan.

Som foljande presenteras Lugna Ladans innehall och vad de olika féremalen och korten innebar.
Du som vuxen har ansvaret for hela avslappningsstunden och det bér minnas, att barnen inte skall

tvingas till nagot utan de skall tycka att det ar roligt med avslappning genom Lugna Ladan.



Innehallet i Lugna Ladan:

1 Huvudmassor

2 Kroppsmassor

3 Pensel

4 Handkram

5 Berattelsekort

6 Massagekort

7 Danskort/Musikkort
8. CD med lugn musik

Huvudmassor

Med huvudmassoren skall barnen massera
varandras eller eget huvud. Genom att massera
med huvudmassoren sa stimuleras huvudet och

det hamtar en skon avslappnande kansla i

2. Kroppsmassor

Kroppsmassoren kan anvandas for att massera
och stimulera hela kroppen. Barnen kan massera
varandra eller sig sjalv med kroppsmassoren. Ifall

barnen  forst  kanner sig  osdkra  hur

kroppsmassoéren anvands sa kan du som vuxen

forst visa hur den fungerar.




4. Handkram

Handkramen finns i Lugna Ladan for att barnen
skall fa massera varandras hander. Genom att ha
handkram da man masserar kompisens hander

gar det lattare eftersom det ar glidigare.

6. Massagekort

Pensel

Genom att barnen "malar” med penseln pa
varandras kropp och ansikte sa astadkommer
man en lugnande effekt och kroppen slappnar
av. Penseln ar ett bra hjalpmedel om direkt

kroppsberdéring kdnns obehagligt for barnet.

Berattelsekort

Berattelsekortet handlar om att du som
professionell  berdttar en avslappnande

berattelse at barnen medan barnen ligger pa

golvet med o6gonen slutna. (Se tips pa

avslappningsberattelser pa sid 6-7). Den lugna

musiken kan ocksa spela pa i bakgrunden.

Massagekortet betyder att barnen far massera

varandra. Barnen kan massera varandra som pa

bilden eller sedan kan de massera varandras ben

eller armar. Detta kan ske med lugn musik i

bakgrunden.




7. Danskort/Musikkort

Detta kort gar ut pa att barnen far sitta och

lyssna pa lugn musik eller sedan far de dansa

lugnt med slutna 6gon i musikens takt.

8. CD-skiva med lugn musik

Musik med lagt tempo som kan anvandas som
bade bakgrundsmusik under avslappnings
ovningar eller sedan som sadan da barnen ligger

avslappnade pa golvet och bara far vara.




Fysiska avslappnings tips som kan goras med lugn musik i
bakgrunden

Be barnen ta en skon stallning som de trivs i. De kan endera sitta eller ligga. Lagg den lugna
musiken pa i bakgrunden. Sdg att barnen sluter sina 6gon. Sdg nu en sak i taget vad de skall gora.
Forsok forklara for dem att forsdka halla resten av kroppen sa avslappnad som majligt och endast

rora pa den kroppsdelen du ber dem rora pa.

Avslappningen steg for steg:

e Stang 6gonen och ta en riktigt skon stallning

e Nu far du bara lyssna

e Andas djupa andetag och slappna av i hela kroppen

e Nu kommer jag att sdga en kroppsdel i gangen som du skall spanna och sedan avslappna

e Knipihop tarna

o Lyft fotterna upp mot taket

e Knip med rumpan

e Drain magen och puta ut den igen

e Rulla pa axlarna

e Knyt hdanderna ihop och sedan streta ut med fingrarna
e Rulla runt handlederna

e Draihop armbagarna

e Bitihop tdnderna och 6ppna sedan munnen

e Lyft pa 6gonbrynen sa att du rynkar pannan

e Knip ihop 6gonen

Gor dessa ovningar flere ganger efter varandra i en langsam takt. Kom ihag, detta ar ingen
gymnastik. Lat barnen fa gora allting som de sjalva vill. Forsok skapa en sa lugn och trygg atmosfar

i rummet som majligt.



Mental avslappning genom avslappningsberittelse som kan
goras med lugn musik i bakgrunden

Har kommer ett exempel pa en avslappningsberattelse for barn. Satt avslappnande musik pa i

bakgrunden och beréatta din avslappningsberattelse langsamt med klar och tydlig rost.

Ett exempel pa en avslappningsberattelse steg for steg:

o Tank att du ligger pa stranden en varm och solig sommardag....

o Du kanner hur sanden varmer din rygg och dina bara tar grdvs in i den varma mjuka
sanden....

o Faglarna kvittrar....

o Da du ser dig omkring kan du ocksa se fina farggranna fjarilar som flyger omkring och
njuter av sommaren....

o Havet susar, du hor hur vagorna sakta slar och fiskarna hoppar i det klara fina blaa
vattnet...

o Daér ute pa vattnet kan du se nagra svanar som gungar pa vagorna. Titta pa svanarna en
stund...

o Du kdnner dig trygg och glad....

o Nu kommer jag inte att sdga nagot mer utan du far sitta alldeles tyst och stilla och sd sager
jag till nar du far 6ppna 6gonen...

o Ta nu ett riktigt djupt andetag, 6ppna 6gonen och strack armarna upp 6ver huvudet.

Och sedan kan du fortsatta pa berattelsen precis som du sjalv vill, gra den langre, kortare eller

mer ingaende.

Detta ar alltsa endast ett exempel pa en avslappningsberattelse. D& du kdanner barnen som du skall
halla avslappningsstunden med sa kan du ocksa tillampa berattelsen just for de barnen. Om du
t.ex. vet att barnen tycker om att vara i skogen kan berattelsen handla om att ga i skogen eller om
barnen tycker om vintern kan berattelsen handla om vintern. Varje avslappningsberattelse ar unik
och varje berattare berattar den pa sitt eget satt. Nagot som du bor minnas ar att inte lasa rakt
fran pappret da du har en avslappningsstund, da kan stamningen bli stel och barnen slappnar inte

av.



Mjukismetoden

Mjukismetoden ar en avslappningsmetod som kan anvandas da Lugna Ladan forsta gangen tas i
bruk i barngruppen. Med mjukis avses det ett gosedjur. Denna metod ar bra att anvanda ifall

barnen kdnner sig otrygga och inte har varit med om avslappnande beréring forut.

Mjukismetoden gar ut pa att barnen far ta med en favorit mjukis hemifran. Mjukisen tas med for

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

Nar avslappningsstunden borjar sa far barnen ta sina mjukisar bredvid sig. Du som professionell
gar fram till barnets mjukis och pajar barnet med mjukisen. Genom att boérja avslappningsstunden
med beroring av den egna bekanta mjukisen kdnner barnen sig trygga. Barnen kan ocksa Ova att
paja och roéra pa mjukisen med de olika redskapen fran Lugna Ladan. Da barnen forst far prova
t.ex. huvudmasséren pa mjukisen sa har barnet sedan lattare att prova den pa nagon kompis. Ifall
barnen annu visar tecken pa osakerhet vid beréring kan man [dta barnen ha mjukisen liggande

nara sig under hela lugna stunden.

Da barnen vant sig vid berdringen via mjukisen kan man overga till resten av Lugna Ladans redskap

vid avslappningsstunderna.



