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| dagens samhélle behdvs det ett komplement till den ordinarie undervisningen fér att finna alternativa
vagar till att uppna valbefinnande. | var uppsats redovisar och beskriver vi effekterna av massage och
avslappning som praktiserasi skolan. Vi har ocksa genom empiriska undersokningar forsokt ta reda pa
hur massage och avslappning paverkar barns |arande och socialamiljo. Skolan skall tillsammans med
hemmet verka for att barnen tidigt utvecklar en livskunskap, vilket innebér att de kan hantera och
underlétta sin vardag. Massage och avslappning kan vara ett bidrag till ett fungerande levnadssétt. De
positiva effekterna & manga sasom béttre inlarning, 6kad koncentration, béttre sjavfortroende, kunna
slappna av och minska pa ontdiga spanningar o.s.v. Detta har paverkan bade paindivid- och
gruppniva, da konflikter kan motverkas och samarbetet stimuleras. Vi har i vart arbete tagit del av
litteratur och empiriska studier dar resultaten av massage och avslappning 6vervagande visar pade
positiva verkningarna. For att uppnd ett harmoniskt klassrum kan massage och avslappning ses som ett
viktigt redskap i den dagliga undervisningen.



Forord

Vi &r tre studenter som har valt att skriva ett arbete om massage och avslappning i
skolan. Inspirationen till detta arbete fick vi nér vi 1&ste kursen ” Barn, ungdom, idrott
(med fokus pa barn 6-12 ar)”. Tva utav oss holl da ett par lektioner i massage och
avslappning. Vi tyckte att detta var sa givande och intressant att vi bestamde oss for
att ytterligare fordjupa ossi &mnet.

Vart examensarbete vander sig till de pedagoger och alla andraintressenter som vill
hitta nya véagar till att nd harmoniska klassrumsmiljcer. Vi stodjer oss pa ett citat ur
Lpo-94, laroplan for det obligatoriska skolvasendet, forskoleklassen och
fritidshemmet. Det star under skolans uppdrag att skolan skall framja elevernas
harmoniska utveckling, (Lararférbundet 2002, s.12). Nar elever kdnner sig trygga och
bryr sig om varandra skapas det en miljo med farre konflikter. Varje elev far ett stérre
galvfortroende och géavbilden starks. Massage och avslappning &r ett utméarkt
redskap for att na detta v befinnande hos alla elever. Vi anser att pedagoger
regelbundet bor erbjuda sina elever detta arbetssatt. Resultatet man uppnar blir en
pedagogisk vinst, bade for elever och for larare. Pedagogisk vinst betyder for oss att
eleverna kanner trygghet, engagemang, motivation och empati. | samspel med andra
utvecklas kommunikation och social formaga.

Det &r idag allmant kant att manga barn sitter stillaframfor TV och dator. Genom
medier f&r vi veta att alt fler barn mér daligt, kanner sig stressade och for ett
ohalsosamt leverne. Dagens teknik gor att manga barn gar miste om den fysiska och
sociala kontakten i lek och rorelse. De behéver en omgivning som & medveten om
berdringens och rorel sens betydel se for utveckling och inlérning, en skola som kan ge
eleverna nddvandiga redskap for att bemastra sin livssituation. Dér kan massage och
avslappning bidratill att elevernablir béttre rustade till att klara av sin vardag, tanka
positivt och ha kontroll éver sin tillvaro. Massagens och avslappningens effekter &r
gynnsamma for barnens koncentration, inl&rning, motivation och sévbild. Det har
ocksa en positiv inverkan pa klassrumsklimatet, dar f6ljderna kan innebéra att
konflikterna blir farre och en béttre samverkan utvecklas. | skolan behovs det flera
tillfalen till lustfyllda situationer sa att eleverna orkar genomfdra en hel skoldag,
framst géller detta de yngre barnen. Vi anser att ett praktiskt arbetssétt bor fa ett stort
utrymme i skolan, eftersom barn |&r med alla sinnen. Vi & medvetna om att detta
arbetssétt ofta anvands med de yngre barnen, men med stigande alder tar det
teoretiska arbetsséttet mer utrymme.

Ett stort tack vill vi riktatill allabarn och pedagogen for medverkan och engagemang,
sA att vi kunde genomféra vara undersokningar. Vi vill aven rikta ett stort tack till var
handledare, Owe Strahlman. Det har varit en trygghet att ha en sa duktig, kunnig och
engagerad handledare att luta sig mot. Vi kanner att vi har fétt vardefull feedback pa
vart arbete.

Sist men inte minst vill vi tacka varandra for ett "gott” samarbete! Vi tycker ala att
det har varit en larorik och bra avslutning pa var utbildning.
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1. INLEDNING
1.1 Bakgrund

Vi har i var uppsats valt att undersoka om effekterna av massage och avslappning i
skolan & positivafor elever och larare. Under var verksamhetsforlagda utbildning
(VFU), har vi upplevt att manga barn & oroliga, otrygga, stressade och hamnar 1&tt i
konflikter. Vi fick mojlighet att gora enkat- och intervjuunderstkningar pa en av vara
VFU-skolor, dér man praktiserar massage och avslappning. Barnen i var
undersokning & mellan 6-7 &r. Vi kommer att anvanda oss av ordet beroring
synonymt med massage i var rapport.

| dagens uppjagade samhélle blir vuxnas behov av vélbefinnande allt vanligare.
Vuxna finner alternativa vagar att uppna valbehag, men barnen har inte samma
mojligheter som de vuxna. Forddrar har i samarbete med skolan ett gemensamt
ansvar att ge barnen nodvandiga forutsattningar, for att kunna uppnéa lugn och
harmoni. Vi anser att barnen behdver fa samma strategier som vuxna att hantera sin
vardag. Skolan har en viktig uppgift att 1&gga grunden till en hélsosam livsstil. Ett av
malen i Lpo-94 som skolan ansvarar for & att elevernaskall ha ... grundlaggande
kunskaper om forutsattningarna for en god hélsa samt har forstaelse fér den egna
livsstilens betydel se for halsan och miljon, (Lararforbundet 2002, s.15)

Allamanniskor fods med ett behov av ber6ring och narhet. Nar vi ar nyfodda far vi
oftast vart beroringsbehov tillgodosett av foraldrarna. Allteftersom det lilla barnet
vaxer upp andras forutsattningarna for beroring. Vart fysiska och psykiska valmaende
ar direkt beroende av kroppslig kontakt med andra levande varelser. Beréring kan
vara allt fran en klapp pa axeln till djupknadande massage. Kroppskontakt & en
livsviktig forutsattning for var existens. Ylva Ellneby skriver foljande citat i boken
”Om du inte rér mig sa dor jag” (1994, s.9). Vi kan inte 6verleva omingen ror oss,
ingen ser oss, ingen bryr sig om oss. Brist pa berdring har en negativ effekt pa var
hélsa och kdnsloméssiga utveckling. Manniskan &r i grunden en socia varelse och vi
utvecklasi samspel med andra. V& utveckling kénnetecknas av tre egenskaper. Vi &r
sociaa, aktivaoch larande, (Ladberg 1995). Dessa tre viktiga kvaliteter bor skolan ta
tillvara pa och de skall gemensamt bilda en grund for alla barns vistelse i skolan.

Kroppsliga behandlingsformer har i allatider hjapt till att tillgodose vara behov av
berdring. Dagens utbud av behandlingsmetoder blir allt mer utbrett och influeras av
olika kulturer och synsétt. Massage ar en av de metoder som fétt fotfastei vart
samhélle och har okat i popularitet. Denna behandlingsmetod avspeglar sig genom
anvandning i en del skolor runt om i landet. Manga larare har insett nyttan av

regel bunden massage bland sina elever for att skapa en lugnare atmosfér i
klassrummen. Massage och berdring ger, forutom en avs appnad kansla, ocksaen inre
harmoni som behovs for att inlarning skall bli optimal. Inl&rning sker med hjap av
alasinneni ett helhetssamspel, inget utesluter det andra. | Lpo-94 star det att ett av
skolans uppdrag &r att: | skolan skall de intellektuella saval som de praktiska, sinnliga
och estetiska aspekterna uppmérksammas, (Lararforbundet 2002, s.12)

| vart arbete har vi valt att forst ge en kort inblick i massagens historik, darefter en
teoretisk redogorelse av oxytocin, bertring, massage och massage i skolan. Darpa
foljer avsnitt som tar upp avslappning, avspanning och avkoppling, avslappning i



skolan, massagens och avslappningens effekter och stress. Vi tar ocksa upp den
socialamiljon dér vi beskriver kunskapsinhdmtningen ur ett individ- och
grupperspektiv, samt beréringens betydelse for inlérning och koncentration. Under
metod och material redovisar vi hur vi tagit oss an litteratur, hur vi gatt tillvaga och
utformat enké&tundersokning och lararintervjun. Vissa fragor i enkétundersokningen
med barnen redovisar vi med hjélp av cirkeldiagram foér att fortydliga svaren.
Resultatet av vara undersokningar och |&st litteratur kommer i ett eget avsnitt, sedan
foljer diskussionen dér vi vager vara erfarenheter mot vetenskapliga ron och den
litteratur vi tagit del av. | Slutet av vart examensarbete bifogar vi de bilagor som vi har
anvant oss av i var undersokning.

1.2 Frégestillning

Kan regel bunden massage och avslappning framjalarande hos barn?

Bidrar massage och avslappning till béttre koncentration och okad forstael se?
Vilka effekter har massage och avslappning pa den enskildaindividen?
Paverkas den sociala klassrumsmiljon av regel bunden massage och
avslappning?

1.3 Syfte

| dagens allt mer stressade samhélle hamnar barnen oftai klam av allakrav och
intryck. Det & en nodvandighet att hitta vagar att varva ner och slappna av pa. Skolan
har ansvar att formedla alternativa forhalIningssétt som underl &ttar vardagen for
barnen. Ett av dessa alternativ kan vara massage och avslappning, vilket bor ses som
en naturlig del av skoldagen. Syftet med detta arbete ar att ta reda pa och beskriva
effekterna av massage och avslappning som praktiserasi skolan. Vi vill &ven
undersdka hur massage och avslappning paverkar barns larande och sociala miljo.



2. LITTERATURGENOMGANG
2.1 Massagens historik

Berdring har funnits s lange som manniskan levt och massage nastan lika lange.
Ordet massage har troligen sitt ursprung i arabiskans ”masah”, vilket betyder stryka
med handen. Om man soker pa Internet och i National Encyklopedin (NE.se) pa ordet
massage kommer f6ljande upp: franska, av masser 'massera, antingen av arabiska.
mass 'trycka, 'hantera, 'berora eller av grekiska ma’ssa 'knéda (brod)'. Massage &
strukturerad beréring déar man har ett bestamt syfte. FOr att uppna en viss effekt kan
man anvanda sig av olika grepp och metoder.

Massage & en urgammal behandlingsmetod som enligt beréttel ser praktiserades redan
for cirka 5000 ar sedan i Kina. | Europa, for omkring 4000 &r sedan, menade grekerna
att massage botade sjukdomar. Hippokrates (ca 460 - ca 370 f.Kr.) — |akekonstens
fader — ansdg massage vara en viktig behandlingsmetod och utarbetade regler for dess
utférande. Han beskrev redan pa 400-talet f.Kr. massagens valgorande effekt pa
idrottsman, gladiatorer och krigare som skulle varai basta méjliga psykiska och
fysiskaform infor sina kamper. Hippokrates presenterade en terapimetod som
omfattade medicinska bad, massage och fysisk traning mot diverse krémpor. Han
upptéackte att patienter ofta somnade in under mjuk ryggmassage, vilket ansdgs visa
massagens avslappnande verkan, (http://www.goclon.se; Lindholm 2000).

Under medeltiden 56nk intresset for massage i Europa, men pa 1500- och 1600-talet
uppmarksammades den igen. Méanga forfattare i Europa skrev om halsa,
kroppsrorelser samt massagens betydel se for olika krémpor. En fransk |&kare vid
namn Paré, intresserade sig och forskade kring massage under 1500-talet, (Lidell
2001). Massage blev vadigt omdiskuterad som behandlingsmetod och det var forst i
slutet av 1800-talet den accepterades pa kontinenten, tack vare den svenska
gymnastikens fader Per Henrik Ling (1776-1839). | Sverige blev massagen almant
accepterad som " den svenska massagen” (klassisk massage) ar 1813. Samma ar
grundade Ling GClI, i Stockholm (Gymnastiska centralinstitutet, nuvarande

| drottshdgskolan) och inforde massage pa schemat. Ling ville skapa en massageteknik
som efterliknade den svenska gymnastiken och andra traningsformer for att stimulera
blodcirkulation, stérka musklerna och skapa en balans mellan muskler och skelett.
Redan 1812 anstkte Ling om att fainfora massageundervisning, men fick avdag av
regeringen. De ansag att det finns redan tillrackligt med lindansare och ridkonstnarer
(Jelvéus 1998, s.12). Ett ar efter det negativa beskedet, omprovades beslutet efter att
Ling kurerat hogt uppsatta personer med makt och inflytande.

Den klassiska massagen har framforallt utvecklats genom Hans Axelson i Sverige.
Han startade Axelsons Gymnastiska Institut 1962 i Stockholm, vilken ar
Skandinaviens éldsta och storsta komplementér- och alternativmedicinska skola.
Sedan starten har skolan varit ledande inom utvecklingen av modern svensk massage
och kroppsterapier i Skandinavien, (http://www.axelsons.se).



http://www.axelsons.se/

2.2 Oxytocin

Oxytocin & ett hormon, men ocksa en signal substans, som bildas i omradet
hypotalamus inuti hjarnan. Detta omrade bestér av ett flertal nervcellsgrupper som
kontrollerar livsviktiga funktioner i varainre organ och vara kanslor. Hormonet som
ocksa kallas for lugn-och-ro-hormon, gér ut i var blodbana via hypofysen.
Oxytocinnerver gar till omraden i hjarnan som reglerar vararorelser, hur vi upplever
smarta samt till de delar som kontrollerar puls, blodtryck och mag- tarmkanalens
arbete och upptag av néring, (Forskning och framsteg 1994, nr.7).

Vid berdring frigors oxytocinet, vilket gor att ett valbefinnande infinner sig.
Forskaren Kerstin Uvnas Moberg har skrivit i tidningen ” Forskning och framsteg”
(1994, nr.7) om forskning som gjorts parattor, da man sett vad detta hormon
astadkommer vid beroring. Undersokningen visar att en minskad muskel spanning,
innebar en avslappnad muskel som har en god cirkulation och god blodférsorjning. En
forhojd halt av oxytocin i blodet innebar att kroppen inte &r lika kéndlig for smarta,
man utvecklar en hogre smérttroskel. Forhojningen av hormonet paverkar aven var
mag-tarmkanal positivt. Vi far en 6kad aptit och naringsdmnen tas upp effektivt i
mag- och tarmkanalen. Overskottsenergi lagras &ven i kroppen som fljd av detta.
Oxytocinet har inverkan pa hjartverksamheten, s att pulsen blir lugnare och
blodtrycket normaliseras. Oxytocinets lugnande inverkan paverkar kroppens
forsvarssystem, vilket i sin tur inverkar pa sinnesstamningen. Detta lugn minskar
aggressiviteten och radslan. Okat immunférsvar och fordjupad andning &r ocksa goda
effekter av berdring. (Jelvéus 1998)

2.3 Beroring

Kroppens storsta organ till ytan ar huden. Huden, som &r ett sinnesorgan, ar vart
tidigast utvecklade organ. Det &r associerat med ett ber6ringssinne och kallas ocksa
for det taktila sinnet. Huden &r det viktigaste och kénsligaste organet i kroppen. |
huden finns nervceller eller receptorer, som de ocksa kallas. Dessa reagerar paolika
typer av yttre paverkan, sasom beroring, tryck, temperatur, smérta o.s.v. Nervcellerna
kommunicerar och har forbindel se med hjarnan genom signaler som transporterasi
nervbanor. Vid till exempel beroring gér signalerna fran huden via nervbanorna upp
till hjéarnan, som gor att vi registrerar och kanner beréringen. Tatheten mellan
receptorerna avgor hur man upplever den yttre paverkan. Det &r tatast mellan
receptorernai bl.a. fingertopparna och lapparna. Pa dessa kroppsdelar kréavsinte sa
stor yttre paverkan, for att det skall kannas. Pa de kroppsdelar dér det ar glesare
mellan receptorerna, som ben och rygg, ar det viktigt att anvénda sig av olika typer av
beroringsovningar. Dettafor att barnen ska fa olika upplevelser av sin kropp, vilket ar
brafor deras kroppsuppfattning, (Ellneby 1994). Barnen blir da medvetna om den
kroppsdel man arbetar med. De bor tidigt fa positiva erfarenheter av narhet och att
ber6ra varandra. Detta kan man gora genom att leka lekar med mycket kroppskontakt.

Vi formedlar kanslotillstand med beréring, sasom kéarlek, empati, aggressivitet 0.s.v.
Vi blir informerade om form, tyngd samt far en bild om var omvarld genom berdring
och yttre paverkan. | den litteratur som vi har 1ast star det att ménniskan inte kan
Overleva utan de kanselfunktioner som finnsi huden, (Ellneby 1994, s.17). Det taktila
sinnet &r viktigt vid barns utveckling. Barn behtver mycket stimulans for att utveckla
detta sinne, men &ven de andra sinnena, sasom det auditiva (horsel), visuella (syn),



kinestetiska (férnimmelse av rorelse och lage for olika kroppsdelar, formedlad genom
musklerna) och det vestibulara (balans). Berdring som har bedrivits regel bundet far
barn att kénna del aktighet, nyfikenhet och samhérighet. Barnen far en béttre
savuppfattning och en kdnsla av acceptans. De barn som far mycket beréring av sina
fordldrar under uppvéaxten har en hogre halt av oxytocin i kroppen. Detta gor att de
troligen manar mer om andra och for detta vidare till sinaegna barn, (Elineby 1994).

Bertring ar forutom ett kommunikationssétt dven ett sinne som vi upplever mest
personligt. Det finns barn som inte tycker om ber6ring. Dessa barn kénner obehag vid
berdring, vilket kan hammadem i de sociala kontakterna. Detta kallas taktilt forsvar,
vilket & nér formagan att dampa olika obehagskéanslor inte &r tillrackligt utvecklad.
Det yttrar sig S3som oro, aggressivitet, irritation 0.s.v. Dessa barn behover mer tid pa
sig vid situationer med beréring. Det finns annars en risk att de positiva effekterna av
berdring uteblir om man tvingar barnen. For dessa barn ar det viktigt med mer
kroppskontakt &n for andra, &ven om de har svart att tillgodogora sig den. Barnen kan
bli hjdptaav att 5dvaberorasig och faleka med olika typer av material, bade harda
och mjuka. Barnet far galvatainitiativ till kramar och néarhet. De blir inte hjd pta av
att vi vuxna ar for forsiktiga vid berdringen. Barnen maste kanna att vi vuxna ar sakra
och tydligai varafysiska kontakter, (Ellneby 1994).

Enligt Lena Jelvéus (1998, s.14) ar Sverige ett berdringsfattigt land i jamforelse med
manga andralander. | andra kulturer & berdring och gester ett viktigt
kommunikationsuttryck. Kroppsspraket & en viktig del av §alva dialogen och att
berbra varandra ses inte som négot konstigt eller obehagligt. | Sverige kan manga
tycka att berdring blir obehagligt och drar sig undan. Berdring &r starkt férknippad
med vem det & som berdr en och vilket land man lever i. Jelvéus (1998) tar bl.a. upp
en studie som gjordes vid caféer i olikalander. Det undersoktes hur ofta par rérde vid
varandra under en timme. Det visade sig att puertoricaner berdrde varandra 180
ganger, par i Paris 110 ganger, amerikanarna nuddade vid varandra tva ganger och i
London rorde de inte alls vid varandra. Sverige var tyvarr inte med i denna studie.

Att bli omtyckt och bekraftad av sin omgivning ar viktig for alla manniskor. Vuxna
kan soka sig till andra eller gora positiva handlingar som gor att vi blir bekréftade och
far uppskattning. Varabarn ar helt beroende av de vuxna runtomkring som kan ge
denna uppskattning. Beréringsbrist i barndomen kan resulterai destruktiva handlingar
som kriminalitet och missbruk. Jelvéus (1998) beskriver hur man pandgrastallen i
Sverige arbetat med ungdomar som kommit pa glid i samhallet. Dessa ungdomar fick
under nio veckor bade praktisk och teoretisk undervisning i massage. Resultatet blev
ett andrat forhallningssétt hos flertalet av deltagarna. Fran ett destruktivt beteende
utvecklade ungdomarna en positivare attityd, battre kommunikation och dppnare
insta8llning till sin omgivning. Dettai sin tur ledde till okat 58l vfortroende och
ungdomarna hittade en mening i sitt liv. For nagra blev utbildningen en total
forandring av deras livssituation, (Jelvéus 1998, s.92).

Jelvéus (1998) tar ocksa upp berdringens positiva effekter sdsom lattare inlarning,
mindre stress och dkat valbefinnande. Hon skriver om en studie som gjortsi Holland
pa barn med |as- och skrivsvarigheter. Det visade sig att barneni 80 % av fallen, efter
genomgangen motorisk traning och massage blev av med problemen. Barnen fick
traning en timma per vecka under tolv veckor samt individuella 6vningar som skulle
genomforas varje dag hemma. Massagen spelar har en viktig faktor eftersom barnen



maste bli av med de muskul&ra spanningarnai sinakroppar for att tillgodogéra sig de
motoriska 6vningarna.

2.4 Massage

Massage har anvants nastan lika lange som vi manniskor existerat och kan ses som en
forlangning av beréring. Den finnsi en méngd olika varianter allt ifran
spadbarnsmassage, kompismassage, via energimassage till dsterlandsk, t.ex.
thailandsk massage. Den klassiska massagen &r vanligast i vastvarlden och kéand som
den svenska massagen, vilken P H Ling utvecklade i borjan av 1800-talet.

Massagen har inte alltid fatt den uppskattning som den egentligen borde ha, daremot
har idrottsutvare vérlden 6ver uppskattat och haft nytta av massage. Detta kan bero
pa att massage under decennier setts som nagot lyxigt som inte alla haft tillgang till,
(Jelvéus 1998). Tidigare har massage haft en viss stampel och ett tvivelaktigt rykte,
vilket massageskolor i Sverige arbetat hart pa att fa bort. Genom att informera om
vilken nytta massage kan ge, har statusen hgjts.

Inforande av massage som en tillgang i undervisningen kan ha manga positiva
effekter. Vid bertring frisétts oxytocin, vilket har lugnande effekt. Lidell anser att
massage bade kan vara uppiggande och lugnande (2001, s.7), beroende pa vilka grepp
som anvands. Snabba och harda grepp ger en uppiggande effekt, medan langsamma
och mjukarorelser har en lugnande inverkan. Nar man anvénder sig av massage i
undervisningen bor man tanka p& hur man instruerar barnen, sa upplevelsen blir sa
behaglig som mgjlig.

2.5 Massage i skolan

| skolan kan man vid inférandet av massage borja med |éttare lekar som férknippas
med beroring. Det kan vara att man i par t.ex. ritar eller skriver pavarandras ryggar.
Dessa 6vningar menar Orlick & Solin (2000) ger en 6kad koncentration och 6kad
vakenhet. Vid fortsatt berdringstraning i skolan, kan det vara bra att anvanda sig av
olika massagesagor. Det kan t.ex. vara en arstidssaga eller en saga om en bagare som
bakar bullar, frén deg till fardigabullar ur ugnen. Vid massage &r det viktigt att inte
sléppa bagge handerna fran den som masseras. Massagen kan da kannas hackig och
det kan vara svart att slappna av. Vad som ar viktigt vid introduktionen av massage &
att tillsammans med eleverna prata om vad massage & och varfor man anvander sig
av det.

Inom skolan kallas massagen som barnen ger varandrai klassen for kompismassage.
Eva Sanner menar att den massage som anvandsi skolan kan kallas for en hybrid - for
mycket massage for att kallas beroring och for mycket berdring for att kallas
massage, (2002, s.7). Den ska vara létt att utféra, med grepp som barnen beharskar.
Meningen &r att det inte ska behdvas nagon sarskild forberedel se, utan att barnen kan
goradet n&r de har lust. N&r barn anvander sig av kompismassage kan den ske
antingen sittande eller liggande och alltid med klader pa. Det kan varaen fordel att
borja med stora cirklar paryggen for att véarma upp kroppen och givarens hander.
Tryckningar, knddningar och strykningar & de grepp som &r vanligast och |&ttast att
utforafor sma barnhander.
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Massage i skolan kan anvandas pa olika vis. Den kan vara som ett avbrott i
skolarbetet och genomféras utan speciella férberedelser. Mellan fem och tio minuter
kan récka for detta avbrott. Berdringen kan vara schemalagd, dér eleverna dagligen
masserar varandra eller far/ger massage i samband med en avsl utat idrottslektion. Hur
mycket tid man lagger pa massage och berdring skiljer sig fran skolatill skola. | vissa
skolor har man till en borjan olika 6vningar utan mycket kroppskontakt, t.ex.
anvander sig eleverna av fjadrar eller bollar nér de masserar sina klasskamrater. |
andra skolor borjar man direkt med att beréra varandra med handerna och provar da
paolika grepp. Ibland kan massage ske genom att eleverna lyssnar till en
massagesaga, dar de gor olika rorelser som stammer med sagan. Det & en fordel for
de yngre barnen att ha enkla rorelser som de |t kan foljamed pa. Andravarianter &
att eleverna sitter tva och tva och en vuxen leder massagen, eleverna gor samma grepp
som den vuxne. Det &r viktigt att informera ford drarnainnan man startar massagen i
skolan. Detta for att undvika missforstand och forebygga férdomar, (Jelvéus 1998).

En massagestund bor minst vara fem minuter, men inte 6verstiga fyrtiofem minuter.
De yngre barnens massagestunder bor inte vara for 1anga eftersom de | &tt blir
uttrékade och rastlésa. Nar eleverna blir ddre kan man forlanga denna massagetid.
Det &r altid béttre att ha téta korta stunder an langre pass som sdllan utfors. Déampad
belysning och lugn musik forstarker stémningen och hjélper eleverna att koppla av.
Dessa stunder kan ske spontant eller férberedas.

Det &r viktigt att den vuxne ocksa utfor eller far massage, sa eleverna forstar att detta
& seriost och den vuxne tycker om det. Detta avspeglar sig paeleverna. Vad som &r
viktigt att pdpeka ar att massage och berdring alltid sker pa barnens villkor. Det &
alltid barnet som bestdmmer om det vill ge eller ta emot massage. Nér barnet kanner
sig moget for att delta uttrycker de detta bade verbalt och kroppdligt. Barn som inte &
vana vid bertring kan med fordel borja med att leka lekar dar man vidror varandra pa
olika sétt. Det kan vara kullekar, bulleribock o.s.v. Detta har en positiv effekt for alla
barn och leken kan ofta vara en inkérsport till andratillfélen dar taktila redskap
anvands. Vid ber6ring kan man ta hjalp av taktila redskap, vilket menas antingen
handerna eller andraforemal. Dessa aktiviteter stimulerar barns kanslosinnen. Sedan
behover inte steget varalangt till berdring med handerna, (Jelvéus 1998).

Oftast far ett litet barn sitt behov av beroring tillgodosett, men efter hand som barnet
blir ddre, brukar det av olika skél att avta. Det lilla barnet soker sig gavmant till
narhet och berdring, men under uppvaxtaren forsoker barnet finna sin 5dvstandighet.
Det dldre barnet soker frigorelse och oberoende fran de vuxnai sin omgivning.
Kamraterna spelar med tiden en viktig roll da de unga far sitt narhetsbehov uppfyllt.
Detta kan utnyttjas av skolan genom att pedagogerna tar initiativ och infor massage.
Pedagogerna skall hér vara viktiga forebilder som uppmuntrar och bedriver
kompismassage. Berdringsupplevel ser och behov av nérhet avtar inte med stigande
alder. Tvartom sa &r det ett manskligt behov som &r lika viktigt som sémn, mat och
varme. De positiva effekterna av massage har gjort att allt fler skolor bedriver denna
aktivitet, (Ellneby 1994).

Projektet "Massage i skolan” startade hosten 1996 och Axelson gymnastiskainstitut i
Stockholm var initiativtagare. Syftet med projektet var att |ara barn och ungdomar
"fredlig beroring" och med hjélp av berdring skapalugn ochroi gden. Dettai sin tur
gor att mangatar avstand fran vald och andra aggressiva beteenden, (ElIneby 1999).
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Beroring stimulerar bade till kommunikation och béttre kontakt med andra. Trygghet
och tillit skapas och féljden &r att individen blir mer évstandig. Det finns manga
fordelar med att ha aktiv bertring i skolan. De positiva reaktionerna pa beréring ar
manga och detta borde motivera pedagogernatill att anvanda sig mer av massage och
berdring i skolan.

Resultatet frén ett examensarbete skrivet av Bergqvist & Nilsson, vid lararhtgskolan i
Kristianstad, visar att massage har en gynnsam effekt pa eleverna. Det framkom i de
intervjuer som studenterna utfort med 36 elever i skoldr fem, att de upplevde sig
arbeta béttre efter en stunds massage. Eleverna uttalade sjdlva att de blev mer
effektiva efter massagen, (Bergqvist & Nilsson 2004).

Uvnés Moberg (2001) tar upp en svensk studie av massage pa forskolor och skolor
som visar att barngruppernablir lugnare nér de har massage dagligen. De barn som
svarade bast pa behandlingen var de stokiga pojkarna. Studien pagick i sex manader
och redan efter tre manader kunde vuxnai barnens omgivning se de positiva
effekterna. De fungerade allt béttre i relationer till varandra samt att barnen som fick
massage blev lugnare, socialt mer mogna och mindre aggressiva. De klagade
dessutom mindre 6ver kroppsliga besvéar. Det verkar som att de elever som & mest
oroliga och angsliga har ett stort behov av att dels fa och ge massage och att dels
anvanda sig utav avslappning i olikaformer t.ex. avslappningstraning, (Uvnéas
Moberg 2001).

2.6 Avslappning, avspinning och avkoppling

Avslappning, avspanning och avkoppling har sitt gemensamma ursprung i det
engelska ordet "relaxation”. Forskaren och |akaren Edmund Jacobson utvecklade
redan i borjan av 1900-talet ett program med muskelavslappning for reducering av
spanning, oro och angest. Jacobsons program innebar att man i en bestamd ordning
spanner och slappnar av kroppens olika muskler for att 1&dgga marke till skillnaderna.
Han menar att det krévs tréning for att uppna en god avsl appningsférmaga, (Solin
1991, s.23).

Sma barn har en medftdd formaga att slappna av. Allt eftersom barnet vaxer upp
blockeras formagan till att naturligt slappna av, vilket gor att spanningarna drojer sig
kvar i kroppen. Elisabeth Solin, larare och forskare vid hégskolan i Orebro, skriver att
avslappning innebér en minimal spanningsnivai all muskulatur i kroppen (1991,
s.28). Dettatillstand infinner sig vid vila och medftr ocksa en mental avslappning. |
olika situationer upplever allanagon form av spanningar. Dessa & oftatillfalligaoch
dvergar snabbt. Utan att vi & medvetna om detta blir det till slut en del av vart sétt att
varapd. Vi reflekterar inte 6ver det och mgjligheterna att foréandra oss blir svarare.
Utmaningen ligger darfor i att hjapa barn att behdlla denna medfodda och naturliga
gava under uppvaxtaren, (Solin 1991).

FOr manga manniskor ar det svart att slappna av, det géller bade barn och vuxna.
Formagan att koppla av fran vardagens krav och aktiviteter, bara |ata tankarna vandra
och njutaav nuet har stor betydelse for att vi skama bra. Hos vissaracker det med en
promenad, ett tréningspass eller att ta ett djupt andetag for att lugnet skainfinnasig.
For de flestaav oss varar detta tyvarr endast en kort stund och ganska snart ar vi
tillbakai "gamla spar". Véarabarn har ocksa ett behov av avslappning for att ma bra.
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Vi vet att manga barn har stora koncentrationssvarigheter, ar rastl6sa, stressade och
oroliga. 1997 genomfordes ett projekt pa Sahlgrenska Universitetssjukhuset i
Goteborg som kallades BUS (barn under stressi skolan) av forskaren Peter Wahrborg
och lararen Catharina Calleberg. Arbetet handlade om avsappningens paverkan pa
barn, dar stressnivan méttes hos en grupp grundskoleelever. | denna undersokning
fanns &ven en kontrollgrupp. Studien pagick i tre manader och elevernafick tillampa
regel bunden avslappningstraning tre ganger i veckan. Eleverna hade dven var sitt
band med avs appningsprogram hemma. Efter studiens slut kunde man pavisa att
stresshormonerna hade minskat. Detta gallde aven for kontrollgruppen. Forklaringen
till det positiva resultatet, &ven for kontrollgruppen, var att alla blev paverkade av
avslappningstraningen. Summan av studien var att avslappning har goda effekter for
att reducera stress, (Bjorkqgvist 2006).

For barnen kan regelbundna dvningar i avslappning innebéra att de béttre kan hantera
sinareaktioner. Ovningarna gér ut pa att barnen skall lara sig att skapainre lugn och
ro, kadnnaskillnad nér de & spanda och avspanda. Barnen bor tréna sig i att foraen
inre dialog om hur de har det och hur de vill hadet. Avslappning hjdlper barnen att ta
hand om sina negativa kanslor och omvandla dessatill positiva. De destruktiva
kanslorna kan varailska, oro, irritation, avstandstagande osv. Avslappningstraningen
kan ocksa hjalpa barnen att lyssnatill och tolka kroppens signaler. Nar barnen lart sig
kannaigen dessa signaler kan brak och konflikter undvikas. De kan med hjdp av sina
tankar och kunskaper i att Slappna av, halla sin spanningsnivai kroppen i balans,
(Solin 1991).

| vetenskapliga studier gjordai bland annat Sverige och Kanada, (Cox & Orlick 1995
i Orlick & Solin 2000) visade det sig att regel bunden avs appningstraning under tio
veckor med barn mellan fem och tolv ar hade mycket goda effekter. | forhallande till
en kontrollgrupp s&g man att barnen tyckte om det, kunde slappna av béttre och
tillampa avslappningsteknikernai ett flertal olika situationer. Den svenske forskaren
Sven Setterlind genomforde i slutet av 1970-talet liknande studier. Han genomférde
sina undersokningar i avslappningstraning pa gymnastiklektionerna med aldre elever.
Resultatet stammer val 6verens med ovanstaende studie av Cox & Orlick. De positiva
effekterna av avslappningstraning visade sig ocksai Setterlinds studie, da eleverna
ansdg att de hade l&ttare for att slappna av och ville ha aktiviteten i fortséttningen,
(Orlick & Solin 2000).

Eftersom barn tillbringar storadelar av sin dag i skolan och i fritidsverksamhet, kan vi
vuxna som arbetar i skolan forsoka att hjapa barnen att hantera alla plikter och krav. |
L po-94 under skolans uppdrag star att |asa: Ett 6msesidigt méte mellan de
pedagogiska synsatten i forskoleklass, skola och fritidshem kan berika elevernas
utveckling och larande, (Léararforbundet 2002, s.12). Har kan avslappningstraning
kommain som ett verktyg for att pa ett positivt sétt paverka barns vébefinnande. En
regel bunden avslappningstraning hja per barnen att fa en béattre sjavbild och ckad
savsakerhet. Sjalvfortroende dkar och detta kan paverka vad som hander i och
runtomkring dem. Det finns fler positiva effekter sdsom:
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mindre éngslan och oro

minskad irritation

béttre inlarnings- och koncentrationsforméaga
battre somn

kamratrelationer stérks

sankt puls och blodtryck

lugnare och jamnare andning

Vinsten med avslappning kan upplevas som att man tar befélet Gver sig gév, kan
kontrollera sig och beharska sina kanslor. Y ngre barn kan inte alltid sitta ord pa sina
kanslor och tala om varfor de reagerar som de gor, inte heller berétta hur de mar.
Detta kan vara svart aven for vuxna, (Solin 1991).

Formagan till att kunna slappnaav & vardefullt for hur vi mér, men aven for att fa ett
béttre fungerande liv. Forskningen betonar att enbart avslappningstraning inte kan
|6sa alla problem som vi bar pa Allvarliga konflikter och handel ser maste |6sas
genom andra medel, ett kan vara att samtala med en vuxen som man har fértroende
for. Avsappningstraning ses som en viktig metod for att kunna handskas med sina
kénslor och tankar samt forsoka styradessai en gynnsam riktning. For den enskilde
individen handlar det om att |arasig att paverka sina tanke- och reaktionsmonster, sa
man kan fungeraval, (Solin 1991).

Begreppet avspanning forklaras av Solin som avspanning innebér en optimal
kombination av spanning och avslappning, dvs att ha réatt spanningsniva i de réatta
musklerna medan évriga muskler &r avslappnade, (Solin 1991, s.27). Solin skriver att
en hog spanningsniva kan vara negativa kanslor som kan ge upphov till oonskade
spanningar. Dessa spanningar kan reduceras nar man slappnar av. Det handlar alltsa
om att ta kontroll Over sin egen kropp, sina egna kanslor och ibland acceptera de olika
situationer som hander runt omkring. Manga gér i onédan runt och har en hog
spanningsnivai kroppen. Far vi aldrig chansen att spanna av blir risken stor att vi hela
tiden bygger pavar spanningsniva. Varamuskler ar aldrig i total vilaeller helt

avd appnade, utan det finns alltid en viss grundspanning i dem. Utifran dettatillstand
bor spanningsnivan cka allt efter vad vi gor, altsa varken for mycket eller for lite. En
avspand person som kan slappna av och reglera sina spanningar har béttre kontroll pa
sina psykiska och fysiska reaktioner. Kanslor sdsom irritation, oro, olust, aggression
kan behérskas genom att vi har kontroll 6ver var egen spanningsniva Det géller att
inte varamer spand an vad varje situation kraver. Avspanning ses som ett tillstand av
fysiskt och psykiskt lugn efter anspanning, (Solin 1991).

Ett avkopplat tillstand innebéar till viss del att man stéanger ute omvérlden och alla dess
krav. Fokusligger i att hamnai ett [age dar lugnet infinner sig och att kunnataen
paus ifran de dagliga bestyren fér att samla krafter. Genom den avslappningstréaning
som vi vuxnainom skolan kan erbjuda barnen, far de metoder och rutiner att finna
avkoppling. Solin skriver att formagan till avkoppling okar ju langre
avslappningstraningen fortgar, (Solin 1991, s.28). Hon menar altsa att vid ett
avkopplat tillstand kan man sténga ute onodiga stérningar, sa att man inte berérs av
dem.
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2.7 Avslappningstrining i skolan

Vi har tidigare skrivit, for att uppna en god avslappningsformaga kravs tréning.
Avslappningsdvningar behdvs for att ge kroppen, men @ven tankarna, en chanstill
vilaoch dterhamtning. Det handlar alltsd om bade muskulér och mental avslappning. |
ett avslappnat tillstand har man minimal spanningsnivai kroppen och tankarnatillats
att vandra - man kan rensa tankarna, (Solin 1991).

Innan man bdrjar med avslappningstréning i skolan &r det viktigt att prata med barnen
om varfor och hur man trénar avslappning. Det & ocksa klokt att informera
foradrarnainnan man borjar. Manga missforstand kan da undanréjas. Dessa pass bor

i borjan varai hogst 5 minuter och ske regelbundet, ca 1-2 ganger i veckan. Det ar
viktigt att hatalamod i borjan och kdnna av hur eleverna reagerar. For manga & detta
négot helt nytt och ovant. Det & en 6vning for manga att bara sittaeller ligga stilla
och lyssna. Det & en fordel att 1&ta barnen borja med muskul&r avslappning, dar de far
kanna skillnad pa att vara spand och avslappnad.

For att forbereda dessa stunder kan man sétta pa lugn musik, lyssna paen
massagesaga eller bara berétta en saga. Barnen ska helst ha fasta platser och garnaen
egen filt eller kudde. Det & ocksa viktigt att det & lugnt runtomkring och att man inte
blir avbruten. | borjan & det bra om barnen tillsammans med l&raren far diskutera hur
de kanner sig efterdt eller om de har andra funderingar kring aktiviteten. Andra sétt att
bearbeta detta pa, kan vara att skriva ner sinatankar, rita, 0.s.v. (Bjérkqvist 2006).

Att kunna erbjuda barnen sma minipauser under dagen, kan vara sként for dem. Det
behdvs inga stora férberedel ser for att barnen skall kunnatillgodogdra sig dessa
pauser. Detta for att undvika hdga stresstoppar som barnen l&tt kan ké&nna vid stor
arbetsborda och hdg ljudniva. Dessutom kan detta goras for att skapa en lugnare
sinnesstamning vilket leder till att barnen |&ttare kan koncentrera sig och kédnna
arbetsgléadje. Bjorkgvist (2006) menar att vid regel bunden anvandning av minipauser
blir effekterna av dessa bade snabbare och béttre. Barnen har da | &ttare for att snabbt
ganer i varv. Fortséattningsvis menar hon att minipauserna ocksa blir effektivare om
man regel bundet tranar avslappning. Ar barnen vana vid avslappning, racker det t.ex.
med lugn musik och att de sitter kvar vid sina bankar.

2.8 Massagens och avslappningens effekter

Att beroring &r positivt ar inget nytt. Berdring ar kopplad bade till kanslor och till
kontakt. Massage har effekter pa vart emotionella och fysiska vébefinnande. Vid
regelbunden massage i skolan har forskningen visat att konflikterna mellan barnen
blivit farre och barngrupperna lugnare. Karin Bjorkqvist (2006) skriver om en studie
som gjorts 1994 pa en forskola utanfor Stockholm. Studien heter " Massage pa dagis”,
dér personalen fick l&ra sig att massera barnen. Effekterna av massagen visade sig
varamycket framgangsrika. | barngruppen utvecklades en starkare gemenskap och
aggressiviteten minskade. Barn som masserar slar inte varandra, (Bjorkqvist 2006,
s.51).

M assagens viktigaste betydelse i skolan &r att manga barn skall kdnna sig lugnare och

att oron skall minska. Massage har en gynnsam inverkan pa barns sociala utveckling.
Deras relationer med andra barn och vuxna blir starkare. Manga larare kan vittna om
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att gruppen har blivit mer harmonisk och att barnen har |&ttare for att koncentrerasig
pa skolarbetet. FOr barnet sjavt har massage flera bra aspekter sdsom Okat
vélbefinnande, | &ttare att hantera stress, béttre inlarning och férmaga att 16sa problem.
Dettaleder i sintur till att barnet utvecklar ett gott sjalvfortroende, en god
kroppskénnedom och tkad kontroll 6ver sinakanslor.

Avslappning kan ses som kroppens egna lugnande medicin. Effekterna & manga,
sasom béttre somn, béttre koncentrationsformaga, 6kad prestationsformaga, mer
energi 0.s.v. Det som hander i kroppen rent fysiologiskt &r att andningen blir lugnare,
musklerna slappnar av, hjartat slér |angsammare 0.s.v. Massagen och avslappningens
effekter & snarlika och bada anvéandbarainom skolan.

2.9 Stress

Stress kan vara bade positiv och negativ. Det &r en fysisk och psykisk reaktion i
kroppen som framkallats av en stark handelse eller pafrestning. Stress forklaras som
en reaktion pa att vi utsatts for extra stora fysiska, emotionella eller intellektuella
krav och pafrestningar, (Ellneby 1999, s.31). Stressreaktionernatar sig uttryck i att
musklerna spanns, andningen blir snabbare, puls och blodtryck héjso.s.v. Véara
forfader blev varnade av dessa stressreaktioner nér de utsattes for fara eller det
uppstod stridigheter. Stress beskrivsi dagens forskning som en dynamisk process, dér
individens forméaga stélls mot omvéarldens krav. Vara kroppar & inte anpassade till att
vi skall garunt med en for hog nivaav stresshormon. Vi kan levai ett hogt tempo och
gapa hogvarv en tid, men vi &r inte gjorda for att ga pa hogvarv ndgon langre tid. Den
langvariga stressen gor att vi branner ut oss och vi & mottagliga for fysisk och
psykisk ohdsa.

Det var |akaren Hans Selye som redan 1946 myntade uttrycket stress. Han grundade
det internationella stressforskningsinstitutet i Montreal. Selye beskrev kroppens
fysiologiskareaktion i fyra stadier ndr den utsattes for belastningar. Dessa stadier &r
alarm, motstand, utmattning och dterhamtning. Det var han som forst skrev om
sambandet mellan barn och stress. | boken ” Om barn och stress’ citerar man honom
pafoljande sétt: foraldrar kommer att utsatta sina barn for betydligt mindre stress sa
snart de inser att deinte &r kappldpningshastar allesammans, en del ar skéldpaddor!
(Ellneby 1999, s.15). Han menade att det var de vuxna runtomkring barnen som
framkallade stressen i form av for hogt stéllda krav. Detta paverkar barnens
prestations- och anpassningsférmaga. Krav som ligger pa en niva som barnen kan na
upp till, sporrar och gynnar utvecklingen. Om barnen déremot kanner krav och
forvantningar som deinte kan leva upp till s& utvecklas stress. Det kan varakrav och
forvantningar fran forddrarna pa skolarbete eller nagon fritidsaktivitet. De vuxnavill
att barnen skall vara aktiva och anmder dem till olika féreningar. De oroas 6ver om
barnen har for fa aktiviteter och glommer av att det & en sysselsdttning i sig att bara
umgéas med dem som finns runt omkring. Forddrarna kan manga ganger vara
omedvetna om att de utsétter sina barn for stress och dverstimulering. Det &r vl ingen
fordlder som medvetet vill hetsa och stressa sitt barn. De flesta féréldrar vill géra allt
for sina barn och se till barnets basta. Det barnet behdver, & omsorgsfullaforéldrar
som avsétter tid och engagemang for dem. Barnet har behov av att fa uppméarksamhet
och bekréftelse, da starkas de i sin utveckling. De vuxna kan manga ganger kanna sig
otillréckliga nédr de skall hinnamed allt. Andra orsaker som kan skapa stress hos
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barnen &r skilsmaéssor, olikatyper av familjekonstellationer, arbetsldshet i barnens
familjer o.s.v. (Ellneby 1999).

Det finns fler faktorer som kan bidratill att allt fler barn & oroliga och utagerande. En
orsak kan bl.a. vara att foréldrar har for liten tid att tillbringa tillsammans med sina
barn. Tidsbristen kan bero pa den arbetssituation som foraldrar har, men dven pa
andrade familjeforhadllanden. Idag tillbringar barn ett mer stillasittande liv framfor TV
och datorer. Det &r inte ovanligt att barn [amnas ensamma framfor TV langre perioder
under dagarna. Det vélfardssamhalle som utvecklats under de senaste decennierna har
medfort att barn tillbringar allt mindre tid med sina foréldrar. For att leva upp till den
standard som dagens samhélle " stéller”, sa kravs det att fordldrarna oftast
forvarvsarbetar heltid. Konsekvenserna blir att tiden tillsammans med barnen krymper
och barnen hénvisastill en allt [angre tid inom barnomsorgens utbud.

Barn vars foradrar tittar mycket pA TV tar efter dennavana. TV- tittandet har ocksa
ett ndra samband med vilken social bakgrund man har. Val av program speglar vilken
utbildning férddrarna har, (Werner 1996). | media har vi pa senare & kunnat |&sa och
hora om hur TV, dator och elektroniska spel paverkar barnen. Dessa elektroniska
utrustningar paverkar barn negativt genom snabba bildsekvenser som gar barnen
oreflekterat forbi. Genom TV, data- och TV-spel kommer barnen tidigt i kontakt med
vald av olika slag och far darmed en forvrangd uppfattning om verkligheten. Ellneby
skriver att det finns mycket somtalar for att underhallningsvald bade kan préagla och
stressa barnen, (Ellneby 1999, s.123). Allt som barnen upplever av det de ser pATV
och olika el ektroniska spel forstér deinte, eftersom de saknar erfarenheter for att
bearbeta dessa intryck. Den tid som barnen agnar framfor TV och de elektroniska
spelen tar mycket tid fran leken, som &r en viktig motverkande faktor till stress.
Dagligen utsétts barnen via dessa medier for ett stort informationsflode, vilket gor att
mycket kraft &gnas &t att stanga ute all onodig information. Vi maste anstranga och
koncentrera oss extra mycket pa det som &r relevant for oss. Det finns naturligtvis
positiva sidor med ovanstaende el ektroniska produkter, som barnen kan inhamta
kunskaper fran.

Barn kan stressas av olika situationer i skolan sdsom pétvingat samarbete med andra,
hog ljudniva och stora grupper. Vi vuxna har ett stort ansvar for att inte utsitta barnen
fOr situationer som skapar negativ stress. Vi skall hjélpabarnen att hittaen balansii
tillvaron. N&r barnen & sma &r de inte 5jalva medvetna om vilka situationer som
skapar stress. Vuxnai barnens omgivning far ta pa sig ansvaret och hjalpa dem att bli
medvetna om stressen runtomkring. Detta for att de skall kunna hantera olika
stressfyllda situationer pa ett positivt vis. Det finns mycket vi kan gorai skolan,
sasom sanka ljudnivan, skapa mindre barngrupper, ge barnen redskap for att uttrycka
kanslor o.s.v. Ett sétt kan da vara att infora regel bunden massage och avslappning for
att falugnare barn, (Ellneby 1999).

Hur man upplever stressen varierar hos barnen. En del barn har en formaga att kunna
koncentrera sig och sté ut med motgangar och péfrestningar utan att kénna stress.
Andra kan inte hantera situationer som de utsétts for utan att bli paverkade negativt.
Barn som kan uttrycka och visa kangdlor ar béttre rustade for stress. Den positiva
stressen kan stimulera oss att anta utmaningar vi utsatts for, vilket far vart adrenalin
att 0ka nér vi anstranger oss. Vi kanner tillfredsstallelse infor olika uppgifter, som
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utmanar oss. Kraven bor vara sa hoga att vi kanner att vi kan na upp till dem, da
upplevs stress som en positiv utmaning, (Ellneby 1999).

Samhdllets forandring mot storre gavstandighet och farre gemensamma
vardagsaktiviteter & en hélsofara. Ber6ringen som gor att oxytocin skapar lugn och ro
& nodvandig for samhéllet i stort. Det har en positiv reaktion pa manniskor vilket
skapar mindre fientlighet och minskad forsvarsbendgenhet. Nar vi vet hur vart lugn-
och ro- system fungerar kan vi léttare finna en balans som krévs for dagens samhaélle.
Listan pa orsaker som innebér stress for barnen kan goras lang. Vanliga
stressrelaterade symptom enligt Orlick & Solin (2000) hos barn kan vara:

koncentrationssvarigheter
magsmartor

huvudvérk

tata toal ettbesdk

att latt hamnai konflikter
orolighet

l&tt for att gréta

svart att sitta till

nagel bitning
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3. SOCIAL MILJO
3.1 Individ

Vérahjarnor &r skapade sa att vi helatiden lar oss saker. Vart ténkande utvecklas
inifran och genom fysiska och intellektuella erfarenheter forkovras vi. Den
schweiziske forskaren Piaget (1896-1980) &r ett stort namn inom det
konstruktivistiska synséttet. Han var framst intresserad av hur kunskaper bildas.
Utgangspunkten i dennateori ar att manniskan standigt &r aktiv och forsoker forsta sin
omvarld, samt bringa ordning i allaintryck som vi utsétts for. Vi vill hitta mening,
sammanhang samt dra slutsatser av det vi gor och upplever, (Saljé 2000).

Piaget menade att den kognitiva utvecklingen sker i fyraolika stadier, vilka ar
Adersrelaterade. Det forsta stadiet kallas det senso-motoriska och géller barnens tva
forsta ar. Han menade att det lilla barnet ” tanker” med sina sinnen och med sina
motoriska fardigheter, (Hwang & Nilsson 1995, s.115). Nésta stadium infaller mellan
tvatill sex ars 8lder och kallas det pre-operationella. Det kannetecknas av att barnet
forsoker forsta sin omvarld utifran ett symboliskt tankande samt genom spraket.
Barnet utgar helatiden utifrén sig év, dvs. det har ett egocentriskt tankande. Tredje
stadiet & det konkreta operationernas stadium och infaller mellan §u och elva ars
ader. | dennafas kan barnet utifran konkreta handel ser téanka systematiskt och logiskt.
Det sista stadiet kallade Piaget det formellt operationella. Detta stadium galler fran
tolv & och uppét. Nu kan barnet tanka bade abstrakt och logiskt. Barns ténkande
utvecklasi en specifik ordning dér de olika stadierna foljer pa varandra. Piaget
liknade detta vid en trappa, (Hwang & Nilsson 1995).

Den enskilde individen konstruerar sin egen kunskap utifran egna erfarenheter och
genom att iaktta andrai sin narhet. Vi lar ocksa genom ett samspel av praktiska
erfarenheter och vart sprék. Nar man |&r sig négot nytt, bygger det pa kunskaper man
redan har. Barn behdver manga upprepade upplevelser av det som skall |aras. Genom
att anvanda alla sina sinnen befasts kunskaper, (Ladberg 1995). Eftersom vi l&r pa
olikavis, sa behtver vi en varierad vag till kunskapsinhamtning. Massage och
avslappning kan vara ett utmarkt didaktiskt verktyg for att skapa balans och bidratill
att varje enskild elev tillgodogor sig larande pa bastaméjligavis. Barn har |&ttare att
fokusera painnehdllet i det som skall 1&ras om massage och avslappning anvands
regelbundet. Andra positiva egenskaper som ocksa framkommer &r béttre
galvfortroende, 6kad motivation och koncentration. Nar man & koncentrerad har man
|ttare att rikta sin uppméarksamhet pa det som skall laras. Konflikter, frustration och
ilska &r negativa reaktioner som man genom massage och regelbunden avslappning
kan fa bukt med. Elevernas relationer till varandra och sin omgivning utvecklas pa ett
positivt sétt samt innebér en 6kad respekt och forstael se for varandra. Konstruktiv
hantering av stress & en annan positiv effekt av regelbundenhet i dessa aktiviteter.
Solin (1991) definierar avslappning som en majlighet att ta kontroll éver och ansvara
for sinatankar, kanslor och handlingar.

Det tar olikalang tid for individen att tillagna sig massagens och avsl appningens goda
effekter. Vi maste ta hansyn till vem individen &r, t.ex. familjeforhallande, kon, social
kompetens 0.s.v. En annan faktor, &r vilken kulturell bakgrund man har. | vissa
kulturer kan berdring forknippas med en forbjuden handling. Skolan skall tillmotesga
och respektera elevernas dnskan att inte deltai massage och avslappning. Pedagoger
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som vill arbeta med dessa aktiviteter bor ha en dialog med fordldrarna om varfor och
hur det bedrivs. Fordldrarnafar dd mojligheter att delge sina asikter och annan
vardefull information. Det kan handla om barn som bér pa negativa upplevelser och
har daliga erfarenheter av ber6ring och avslappning.

| boken " Visst kan DU!” av Orlick och Solin (2000) tar forfattarna upp vikten av att
det &r kontinuitet i traning och tillampning som ger effekt. | boken fortydligar de aven
hur vi vuxnavill att vara barn skall varat.ex. ha ett bra gavfortroende, kunna
koncentrera sig, skapa lugn inom sig, taansvar for sina handlingar, visa respekt for
andra och deras behov samt kunna sétta egna méal. Dessa viktiga egenskaper skall
skolan arbeta med och ge elevernatillféllen att utveckla. Detta kravs for att fa ett
fungerande liv, med alaintryck och information som vi dagligen matas med. For att
fungera som en god samhéllsmedborgare idag krévs att dessa egenskaper tidigt
utvecklas och att barnen far hjalp med det.

3.2 Grupp

Barnen ingdr i manga grupper under sin uppvaxt. Det kan varai familjen, skolan,
idrottsféreningar, andra foreningar o.s.v. | skolan tréffar barnen manga olika personer,
béde barn och vuxna. En god |aromiljo skapas genom interaktion och samarbete, enligt
ett sociokulturellt perspektiv. Den ryske psykologen Lev Vygotskij (1896-1934) &r ett
stort namn inom dennateori. Han menade att den sociala samverkan och spraket &
sjalva utgangspunkten for larande och utveckling, (Dysthe 2003, s.75). Larande sker i
de sociala och kulturella gemenskaper som individen &r deltagare i. Centralt i
Vygotskijsteori &r att |&rande sker i ett socialt ssmmanhang, dar bland annat foraldrar,
syskon, kamrater o0.s.v. &r viktiga foér barnens utveckling. Under rubriken ” God miljo for
utveckling och larande” i Lpo-94 star foljande:

Strévan skall vara att skapa de basta samlade betingel serna fér elevernas bildning,
ténkande och kunskapsutveckling. Personlig trygghet och gélvkansla grundlaggs i
hemmet, men aven skolan har en viktig roll darvidlag. (Lararforbundet 2002, s.13)

Dagens laroplan stodjer sig pa det sociokulturella synsattet, dar barnens tankar och
erfarenheter &r i centrum. Kunniga, intresserade och engagerade |&rare som vagleder
elevernai sin kunskapsinhamtning ar viktigafor den sociala och kulturella
utvecklingen. Skolan &r ett viktigt komplement till hemmet, dar alla skall fa kanna
tillhdrighet och respekt for sin person.

For att utmana barnens |arande bor nivan pa undervisningen vara ett steg 6ver det
eleven klarar av galv. Detta kallade Vygotskij for den potentiella utvecklingszonen.
Det barnet behdver hjalp med idag, kan de klaraav gavaimorgon. | klassrummet
ager ett samspel i form av kommunikation, reflektion och lyssnande rum mellan alla
som deltar. Barnen ingdr och organiserasi olika grupper under sin skoldag. Det &r
viktigt att barnen kanner trygghet i dessa olika grupper. Ett av malen att stravamot i
Lpo-94 séger att varje elev kanner trygghet och |ar sig att ta hénsyn och visa respekt i
samspel med andra, (Lararforbundet 2002, s.14). For att 6ka barnens forstael se for
varandra kan man anvanda sig av massage och avslappning. Nar barnen beror
varandra uppstar en samhorighet vilket leder till att det blir farre konflikter i gruppen
och forstéelsen for varandra 6kar. Massage kan ge barnen mgjlighet att deltai en
gemensam aktivitet. Det &r vardefullt att barnen far kdnna ett gemensamt
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engagemang. Nér barnen 1&r sig samverka, kommunicera och respektera varandra
leder det till en pedagogisk vinst, bade for elever och for larare.

Sammanfattningsvis kan man saga att barn i framtiden behover ha en bra grund att
utgdifran. Vi vet inte hur samhéllet kommer att se ut och vilka kunskaper som
kommer att behdvas. Vad vi ddremot vet & att barnen kommer att behévaen inre
stabilitet med god sjavkannedom och sjavkansda. En god formagatill samarbete och
konfliktlésning ar viktiga egenskaper idag, men troligtvis dnnu viktigare i framtiden,
(Ladberg 1995). Barn har ett stort behov av att forsta sin omvérld. | skolan kan vi
formedla de rétta verktygen som gor att de blir béttre rustade for att soka sin egen
kunskap. Det behdvs en variation av arbetsformer dér massage och avslappning spelar
en viktig roll for elevernas larande.

3.3 Inldrning och koncentration

Det har visat sig att barn som far regelbunden massage, har béttre inlarningspotential
an barn som inte far beroring. Aktiviteter som & lugnande och avstressande har en
harmonisk inverkan pa bade individen och gruppen. Bade massage och avslappning &
signifikant viktiga faktorer for att orka arbeta mer effektivt och kunna koncentrera sig.
Barn med taktilt forsvar kan hindrasi sin inlarningssituation, eftersom de oftast ar
hyperaktiva och har koncentrationssvarigheter. | boken Berdr mig! (Jelvéus 1998) star
det att barn har |éttare att koncentrera sig efter beréring. Vid effektiv inlarning krévs
att man &r lugn och fokuserad. Dessa egenskaper kan man skapa med regelbunden
massage. Det star i samma bok att taktil stimulering paverkar hjarnans formaga att
bear beta sinnesintryck, och inlérning sker bland annat via ber6ringssinnet, dar
barnet far erfarenhet utifran konkreta upplevelser, (Jelvéus 1998, s.128).

Sedan 1992 har forskningen vid Touch Research Ingtitute (TRI) i Miami, USA
undersokt effekter av berdring och klassisk massage av hud och muskler. Genom
mangder av studier har de kunnat pavisa att massage i allménhet har angestdampande,
lugnande och avslappnande effekt pa bade barn och vuxna, (Uvnas Moberg 2000).
Massage och beroring & gynnsam for inlarningen och bidrar ocksatill en battre
probleml 6sningsférmaga. Det lugn-och-ro-hormon (oxytocin) som frigorsi kroppen
vid massage och berdring far oss att bli lugna och darmed forbéttras var
inlarningsformaga. Nér man méar bra & man oftast mer positiv till samarbete och har
|&ttare for att rikta sin uppmarksamhet mot det som ska goras. Bade kropp och sinne
behover varva ner for att nya kunskaper och upplevelser skafafaste.

Stress kan vara en negativ faktor nér det galler koncentration och inlérning. Har
handlar det om att skapa en balans mellan lugn-och-ro-hormoner och stresshormoner
for att uppna béast resultat. Beroringen innebar att det infinner sig ett lugn hos oss,
vilket gor att vi & mottagliga for relevant information.

Vad menas med att vara koncentrerad? | boken ”Barn med koncentrationssvarigheter”
av barnlékaren Kades6 (1992, s.6) definieras begreppet koncentration enligt foljande:

—man maste kunna rikta sin perception, sina tankar, sina kanslor mot uppgiften

—man maste kunna utesluta ovidkommande stimuli
—man maste kunna komma igang med, hélla fast vid och avsluta uppgiften
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Koncentration handlar om att med vara sinnen kunna sortera ut vad som &r relevant
for en specifik situation och vad som ska utelamnas. K oncentrationsférmagan hos
barn &r beroende av flerafaktorer, bl.a. barnets tidigare erfarenheter sdsom kunskaper
och upplevelser. Utgangspunkten bor alltid vara barnens erfarenhetsvarld och
verklighet for att kunskapsinhamtningen skall vara meningsfull. Detta har ocksa stor
betydel se for barns motivation infor olika @mnen. Det &r av stor vikt att den vuxnes
intentioner Gverrensstammer med barnets forvantningar. Barnen maste fatillgang till
ett varierat arbetssétt ur olika aspekter, t.ex. att arbeta forskande, tematiskt 0.s.v. Detta
ar viktigt for att forsdka nd s manga barn som méjligt och att de far en chans att
astadkomma sitt basta. Individens s vtillit hanger ihop med forméga att koncentrera
sig. N&r barnet har ett positivt synsétt s 6kar motivationen och koncentrationen.
Uppgifter som kanns intressanta och lustfyllda &r |attare att genomfdra én aktiviteter
som skapar obehag och/eller en kdnsla av misslyckande. Barnets emotionella
reaktioner skall alltid tas pa storstaalvar, (Kadesjo 1992).

Det &r viktigt att barnens sinnen stimuleras nér de arbetar och att de ocksa far
mojlighet att anvanda hela kroppen. Genom detta utvecklar barnet olika erfarenheter
sasom den kognitiva, sociala och sprakliga formagan. | Lpo-94 kan man lasa:

Skolan skall frémja elevernas harmoniska utveckling. Detta skall astadkommas genom
en varierad och balanserad sammansittning av innehall och arbetsformer.
Gemensamma erfarenheter och den sociala och kulturella vérld som skolan utgér
skapar utrymme och forutsattningar for ett 1&rande och utveckling dar olika
kunskapsformer &r delar av en helhet, (Lararférbundet 2002, s.12)

Genom att skapa ett inre lugn och ro, & det |éttare att koncentrera sig och detta ger en
god inlérningskapacitet. Koncentration och inlérning gar hand i hand och genom att
anvanda sig av skilda beroringsmetoder kan man reglera spanningsnivan i kroppen.
Det géller altsd att hitta den spanningsniva déar man fungerar bast. Beroring bidrar
bl.a. till 6kad reflektion och storre kontroll éver sin uppméarksamhet och sin tillvaro.
Héar kommer berdring och avslappning in som en motvikt framst till skolans teoretiska
arbete.
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4. METOD OCH MATERIAL
4.1 Metodval

Enligt ” Forskningsetiska principer inom humanistisk- och samhéllsvetenskaplig
forskning” (V etenskapsradet 2004) skall undersokningen ske pa deltagarnas villkor,
de har rétt att ndr som helst avsluta sin medverkan. Det &r av yttersta vikt att ge de
medverkande i studien information om vilket syfte och innehall studien har. Vid
genomfoérandet av en empirisk studie & det viktigt att inte vara alltfor uteldmnande
med detaljer. Dettafor att inte individer och skola ska kunna spéras. All information
som kommer fram i en empirisk understkning far inte spridas och missbrukas. Det
som framkommit under bestket skall inte obehériga kunnatadel av.

| var empiriska understkning har vi valt att intervjua en larare och genomféra en
enkatundersokning med elever. Vi anvande oss av en av vara VFU-skolor, dar vi
visste att de praktiskt arbetade med massage och avslappning. | studien anvande vi oss
av en skola, sa generaliserbarheten &r inte sa hog. Forskollararen pa denna skola ar
den enda vi kénner till som arbetar med massage och avslappning. Vi tyckte darfor
det var mest praktiskt att anvanda oss av denna skolai var undersokning. Vi ansdg att
det var vardefullt att en av oss, sedan tidigare, var kand for eleverna. Eleverna
behovde darfor inte kénna sig blyga och bli hdmmade i sina svar. Forskoleldraren
kunde ocksa kannasig trygg i lararintervjun, eftersom hon hade varit handledare till
en av oss. Innan besoket hade vi informerat férskollararen om innehallet och syftet
med vér studie. Allatre var narvarande vid den empiriska undersokningen och
samtligavar delaktiga. Vi anvande oss av intervju for att dakunnafatillfaletill att
diskutera utifran en forutbestamd frégestalIning. Vi ville med lararintervjun fa fram
relevant fakta om vilka effekter massage och avslappning visar. Intervjun utgick fran
nio faststéllda fragor som vi hade konstruerat tidigare. Vi 6nskade fa veta mer och fa
svar pade delar som vi hade skrivit om i var litteraturredovisning. Vi hade varit i
kontakt med var handledare for att fa synpunkter pade fragor vi arbetat fram. Under
intervjun gavs det tillféle till diskussion mellan forskollararen och oss. For att inte
missa vardefull information sa spelades intervjun in paband. Vi forde dven
anteckningar under dess gang. Efter intervjun gjorde vi en gemensam
sammanstallning av det som hade framkommit.

Vi ansdg att det var mest [ampligt att genomfdra en enkatundersokning med eleverna,
eftersom de elever vi ville hamed i var studie var 30 stycken. Det hade varit alldeles
for tidskravande att genomfora intervjuer eller deltagande observationer, ansag vi.
Dagen efter vart bestk pa skolan sd sammanstallde vi resultatet av enkéterna. Vid
sammanstallningen valde vi att skilja pa forskoleklass och skol&r ett. Vi valde att inte
redovisa flickor och pojkar var for sig, eftersom det inte forkom nagra skillnader
mellan konen.

4.2 Undersokningsmaterial
Vi har gjort var enkat och intervjuundersokning paen skolai Vast-Sverige. Skolan
ligger i ett omréde med bade villor och lagenheter. Det & ungefar 300 elever som gar

pa skolan. Klasserna & aldersintegrerade och eleverna ar mellan 6-12 &r. Merparten
av eleverna har svenska som modersmal. | det arbetslag vi gjorde var understkning
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arbetar grundskollarare, forskollarare, fritidspedagog och elevassistent. De har ocksa
tillgang till en specialpedagog vid behov.

Pedagogen vi intervjuat ar forskollarare och har manga ars erfarenhet fran forskolan.
De senaste sju aren har hon varit verksam inom skolan. Till stérsta delen & hon larare
i forskoleklassen, men har ocksd hand om vissa elever ifran skolar ett. Hon undervisar
bada arskursernai idrott och hdlsa. Hon har gétt tva kortare kurser i massage och
avslappning, dar den enavar inriktad mot barn mellan 2-15 &r. Dennakurs leddes av
en instruktor med lang erfarenhet av att arbeta med massage och avslappning inom
skolan. Syftet med denna kurs var att fa en battre arbetsmiljo, lugnare och mer
koncentrerade barn och att |ara barnen karleksfull ber6ring. Kursinnehdllet bestod av
enkla avspanningsovningar, massagel ekar, massagesagor samt sittande massage som
barnen kan gora pa varandra.

Vér studie har bedrivitsi en F-1 (6-7ar) som anvander sig av massage och
avslappning i sin undervisning. Vi har anvant oss av enkétfragor till barnen. Nar vi
konstruerade frégorna hade vi vart syfte och var fragestallning i atanke. Fragorna
skulle vararelevanta och latta for barnen att svara pa. Enkatundersokningen gjordes
en tisdag morgon, foérst med barn som gick i férskoleklass och efterdt med dei skolar
ett. Totalt svarade 30 barn pa enkétfragorna, 15 pojkar och 15 flickor. Ett barn var
franvarande i forskoleklassen vid genomforandet. Samtliga elever var férberedda pa
att vi skulle komma pa besok. Vi laste fragorna hdgt for barnen och tydliggjorde
svarsalternativen. Allaelever fick var sitt papper som bestod av nio frégor, med tre
svarsalternativ att valjamellan. Dessa var formade som ansikten, en glad, en sur och
en neutral, (se bilaga 2). Pa enkéten hade vi tva bakgrundsfragor, kén och alder,
forutom de ovriga.

4.3 Material

Materialet vi har anvant oss av i denna uppsats & bade fran var empiriska
undersokning och relevant litteratur. Vi utgdr ifran vara empiriska undersokningar, en
lararintervju och en enkatundersokning som bildar underlag for var uppsats. Utifran
last litteratur av en méangd olika forskare, forfattare och larare har vi fatt ytterligare
kunskaper i amnet massage och avdlappning. Vi har kommit i kontakt med olika
forskarrén som handlar om berdringens positiva effekter, avslappningens betydel se
och stressens negativa paverkan pa hdlsan. Vi har valt att redovisa ndgra forfattare
som vi anser har betydelse for var uppsats. En av de forfattare vi last & Kerstin Uvnas
Moberg som har skrivit ett flertal artiklar och bocker om oxytocinets positiva verkan i
kroppen. Hon har bland annat via forsok pa réttor kartlagt hur oxytocinet paverkar
kroppen.

Elisabeth Solin tar i sinabécker upp vikten av regelbunden avslappning bland barn i
skolan, som en hjalp att ma béttre. Hon menar att man tidigt bor trana avslappning
och dva den systematiskt for att den skall ha verkan. Aven stresshantering & en
central del i Solins texter samt koncentrationstraningens betydel se for varje enskild
elev.

Y lva Ellneby, forfattare men utbildad foérskollérare samt tal- och specia pedagog, tar
upp mangadelar som rér barns vardag i sina bocker. Hon har bland annat skrivit om
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barn och stress samt om hur viktig berdring &r for barns fysiska och psykiska
utveckling.

Lena Jelvéus &r utbildad sjukgymnast. | manga & har hon gatt olika kurser inom
massage och alternativ medicin. Hon har skrivit ett par bocker patemat barnmassage.
Ké&rnan i hennes bocker ar att belysa vad man kan astadkomma och gora med hjalp av
hénderna. Det handlar ocksa om vad beroring av huden gor for det vaxande barnet.

Karin Bjorkgvist & en engagerad pedagog som har insett nyttan med massage och
avslappning i skolan. Hon vill hjélpa barnen att hitta redskap for att kunna fungerai
vardagen. Bjorkqvist delar med sig av sina kunskaper i kurser och forelasningar till
pedagoger som arbetar med barn. Hon har @ven skrivit en bok med titeln ” Harmoni i
klassen” som handlar om avslappningstraning och massage i skolan.
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5. RESULTAT
5.1 Lararintervju

De &ttafragor som vi stallde till lararen inriktade sig pa massage och avslappningens
effekter och betydelse for skoldagen, (se bilaga 1). Pedagogen vi intervjuade beréttade
att de oftast har massage och avslappning efter idrotten, vilket vill sdga en gang per
vecka. | slutet av passet avsattes 15 minuter till detta. Pedagogen delade in barnen tva
och tv, géarna flicka— pojke. Nagon sérskild forberedel se hade hon inte, férutom att
hélften av barnen fick 1agga sig pa madrasser och kompisen sitta bredvid. Hennes
tankar &r att alla barn skall fa mojlighet att massera och fa massage av olika
klasskamrater varje gang. Hon menar att detta skapar en béttre ssmmanhallning i
klassen. | samband med massage anvande hon ordet ”kompis’™ nér hon gav barnen
instruktioner. Detta skulle forstarka samhorigheten med den man masserar, ansag hon.
Inget av barnen kénde ndgot motstand till att deltai momentet. Forskoll&raren stéllde
aldrig en 6ppen fréga om huruvida barnen ville deltai aktiviteten. Hon menade att det
dafannsrisk for att nagot barn inte ville delta och genom visad negativ attityd fa med
sig fler kamrater. De sista minuterna av lektionspasset fick alla barnen ligga ner pa
madrasserna och slappna av till lugn musik. Hennes syfte med att 1&gga massage och
avslappning i slutet av passet var att barnen skulle faganer i varv. Eftersom hon
foresprakar mer berdring och vilai skolan ansdg hon att det var [ampligt att
genomfora aktiviteten i anglutning till idrottslektionen. | annat fall kande hon att det
skulle vara schemalagt for att Gverhuvudtaget bli genomfort.

En av varafragor var varfor forskolldraren anvéande sig av massage och avslappning i
sin undervisning. Eftersom hon tidigare arbetat i forskolan och darifran ar van att
anvandasig av vilai sin pedagogik, vill hon se mer av dettai skolan. Hon beréttade
att manga barn som kommer till skolan pA morgonen &r stressade, uppskruvade och i
vissafal har haft konflikter med forddrarna. Pedagogen 6nskade darfér att infora
massage och avslappning direkt pa morgonen, for att eleverna skulle fa en bra start
och bli mer harmoniska for dagen. Hon beréttar ocksa under intervjun att manga barn
i klassen har svart for att sittastill, men att detta tillhor aldern.

Det framkom under intervjun att pedagogen mer frekvent anvande sig av
avslappningsovningar, berdringslekar och andra aktiviteter &n just massage, for att
barnen skulle fa pauser under sin skoldag. Detta stammer 6verens med det Solin
(1991) skriver om avslappning. Solin anser att det & en fordel att tidigt borja med
avsappningstraning i skolan. Hon menar att barnen vistas manga timmar i skolan,
vilket innebér att de kan behtva en stunds kroppslig och mental vila under dagen.
Barnen pa denna skola dter lunch i sina klassrum. Pedagogen har infort fem minuters
tystnad i borjan av maltiden for att skapa matro. Detta upplevs av bade barn och
vuxna som positivt, eftersom lunchen tidigare varit hogljudd. Barnen har svart att
hallaen |3g ljudnivalangre stunder, sa allteftersom stiger ljudet. Ett annat sétt att
framkallalugn i klassrummet &r att under langre arbetspass spela rogivande musik.
Pedagogen beréttade att det manga ganger var barnen sjéva som 6nskade detta.

Pedagogen ser att barnen & mer avslappnade under massagen nu an tidigare pa
terminen. | borjan var barnen ovana och spanda vid kroppskontakten. De hade svart
att koncentrera sig och fokusera pa uppgiften. Idag efterfragar barnen sjdlva massage
och njuter av dessa stunder. Vissa barn & markbart positivt paverkade efter massagen
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och avslappningen. Pedagogen beréttar att barnen pratar gott om massage- och
avslappningsupplevelsernai omkladningsrummet efterdt.

Det framkom under intervjun att hon var medveten om ber6ringens positiva effekter
och garna ville praktisera detta oftare.

5.2 Enkitundersokningen

Vid sammanstallningen av undersokningen framkom att det inte fanns ndgon skillnad
mellan flickor och pojkar i bada skolaren, gallande svarsalternativen. Svaren pekade
pa att flertalet av barnen var positivartill bade massage och avslappning. Den skillnad
vi dock kan utlésa ur svaren &r att forskoleklassen dverlag & mer positivatill
aktiviteterna an barnen i forsta klass. Det visade sig att de yngre barnen i sina svar
méadde négot béttre an barnen i arskurs ett efter massagen. Nér det galler
avslappningen var svaren sa gott som identiska. Enligt svaren forekom inte massage
av barnen sa ofta pa deras fritid, daremot verkade det som avslappning var mer
vanligt. Vid genomforandet av enkatunderstkningen berédttade manga elever att dei
samband med sportaktiviteter genomforde avslappning. Ett barn i férskoleklassen
stéllde sig tveksam till frégan om hur de upplevde det vid beréring. | skolar ett var
fyrabarn tveksammatill ber6ring och ett barn tyckte inte om nar nagon rérde vid det.
Pa fragan om de tyckte om att ge massage var ett barn tveksam och tva ogillade det i
forskoleklassen. | skoldr ett stallde sig fem tveksamma och en tyckte inte om att ge

massage.
5.3 Sammanstillning av enkéitundersokningen

Vi har valt ut fyrafragor fran enkéten som vi anser har mest relevans for var uppsats.
Resultaten redovisar vi i form av cirkeldiagram, dar forskoleklass och skolar ett
redovisas var for sig. Svarsalternativen barnen hade att vélja mellan var ett positivt-,
ett negativt- och ett neutralt ansikte.
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Fraga 2. Tycker du om att f& massage?

Forskoleklass

Tveksam Gillar inte
0% 0%
W Gillar
OTveksam
B Gillar inte
Gillar
100%

Tveksam
13%

Gilla

r

87%

1:a klass
Gillar inte
0%
B Gillar
OTveksam
B Gillar inte

Av svarsalternativen framgar det att samtligai forskoleklassen & genomgaende positiva
till att fa massage. | skoldr ett &r det inget barn som svarar att de inte gillar massage, men

déaremot &r det tva barn som & tveksamma.

Fraga 4. Hur mar du efter massagen?

Forskoleklass

Tveksam
7%

Daligt
0%

W Bra

Bra
93%

1:a klass

Tveksam
20%

Bra
80%

Daligt
0%

HEBra
OTveksam
E Daligt

| forskoleklassen svarar ett barn att det ar tveksamt till hur det mér efter massagen. Resten
av klassen uttryckte att de madde bra. Tre av barnen i skolar ett stéllde sig tveksammali

denna fréga, medan de 6vriga kéande sig bra.
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Fraga 7. Tycker du om att ha avdappning?

.. 1:a klass
Forskoleklass -
Tveoli/sam Glll(e)\(r)/mte Tveksam Gillar inte
° ° 0% 0%
;?'"ir W Gillar
lG\'/IT s.artn O Tveksam
rarine B Gillar inte
Gillar Gillar
100% 100%
Det gér att utldsa av var empiriska undersokning, genom dessa cirkeldiagram, att alla
barnen tycker om att ha avslappning. Detta kan bero pa att momentet &r |attare att
genomforaenskilt och att de har viss erfarenhet av aktiviteten.
Fraga 8. Hur mar du efter avslappning?
Forskoleklass 1:a klass
Tveksam Daligt Tveksam Daligt
W Bra EBra
O Tveksam OTveksam
Daligt B Daligt
Bra Bra
80% 87%

Flertalet av barnen i forskoleklassen madde bra efter avslappningen, endast tre barn
stéllde sig tveksammatill aktiviteten. Av undersokningen framgar det att barnen i skolar
ett & mer positiva, endast tva barn var i denna fréga tveksamma.
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6. RESULTATDISKUSSION/ANALYS

| den litteratur vi last framkommer det tydligt att massage och avslappning framjar
l&randet hos barn. Forskningen vid Touch Research Institute (TRI) visar att inlérning
och probleml sningsforméagan okar av aktiv berdring. Forskarnapa TRl menar att nar
kropp och sinne &r i balans ar forutséttningarna for kunskapsinhamtning gynnsamma.
De har kommit fram till att hormonet oxytocin, som frigorsi kroppen vid regelbunden
berdring, har en lugnande inverkan paindividen. N&r barnen &r lugna och harmoniska
har de |éttare for att koncentrera sig. De uppgifter som barnen skall tilldgna sig ger
béast resultat néar de &r fokuserade pa uppgiften och kan stanga ute stérningar runt
omkring.

| vér undersokning framkom inte om regel bunden massage och avslappning
paverkade |&randet och formagan att |6sa problem bland barnen i forskoleklassen. En
anledning till att vi inte fick svar pa om regel bunden massage och avslappning framjar
larandet kan vara att efter varje idrottslektion har barnen rast. Det kan vara s att vissa
av de goda effekterna av massage och avslappning férsvunnit eftersom barnen ater
blir fysiskt aktiva. En annan anledning kan vara att barnen enbart gétt i skolanii tre
manader. Barnen &r fortfarande ovanavid den nya miljon och behtver mer tid till att
anpassa sig. Forskollararen tar upp i intervjun att hon 6nskar att férskol epedagogiken
skall anvéandas mer i skolans vérld. Leken och vilan som & saviktig i forskolan vill
hon ge en storre plats i undervisningen. Pedagogen menar att barnen bearbetar och
sorterar allaintryck under leken och vilan. Detta menar hon framjar barnens
utveckling och larande. Vi som blivande larare & benagna att hdllamed hennei detta
resonemang. Det handlar om att variera arbetssétten for att motivera och engagera alla
elever aven for de elever langt upp i skoladren. Kunskap, anser vi, kan nas pa olika
sétt!

All den forskning vi tagit del av tyder pa att nagon form av berdéring och avslappning
ar otroligt viktig for béattre koncentration och dkad forstael se, vilket har att géra med
att nér lugnet infinner sig har man | &ttare att fokusera pa uppgifterna. Det framgéar av
litteraturen vi |ast att stress &r en negativ faktor for koncentrationen och inlérningen.
Den som &r stressad har svart att koncentrera sig. Den som kan koncentrera sig blir
mindre stressad, (Ellneby 1999, s.181). Koncentrationen gar att tranas upp genom att
vi ger véra barn forutséttningar sdsom tid och plats for aterhamtning. Ellneby (1999)
ger en rad forslag pa majligheter att utveckla koncentrationsférméagan. En
forutséttning ar att barnen skall fa utrymmen for lek och vila. Vidare skall barnen ges
gott om tid sa att de inte bli avbrutna nar de & mitt uppei en aktivitet. Barnen skall
dessutom fa mojligheter till avskildhet. Denna variation av forutsattningar i
klassrummen gor att man kan férebygga och motverka stress hos barnen. Andra
orsaker som kan forebygga stress kan man motverka genom att hamindre
barngrupper, lagre ljudniva, inteingdi for manga gruppkonstellationer under en dag
0.S.V.

Vad vi ocksa ser som viktigt for béttre koncentration och okad forstaelse &r att
undervisningen utgar fran barnen och derastidigare erfarenheter. Motivation, trygghet
och barnens gjalvtillit & grundl&ggande faktorer for pedagogen att utgaifran. Har
kommer massage och avslappning in som ett betydel sefullt komplement till den
Ovriga undervisningen, vilket framjar gemenskapen i klassen. Nar barnen samspelar i
dessa aktiviteter tillsammans med sina klasskamrater och lararen, s skapas trygghet
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hos varjeindivid. Detta ger barnen forutsdttningar att bli mer harmoniska och
samarbetsvilliga. Massage och avdlappning genererar dessutom tid for reflektion och
mental dterhamtning.

Utifran vér intervju med pedagogen visade det sig att hon hade svart att se foljderna
av massage och avslappning pa barnens koncentration och forstéel se. Pedagogen
beréttar att barnen i férskoleklassen har svart att sitta stilla och koncentrera sig langre
stunder &t gangen. Vid |anga arbetspass, far hon ofta bryta for att de skafarora pasig.
Detta & enligt henne, vanligt for ddern. Véar uppfattning &r att det kan vara svart att se
massagens och avsl appningens effekter pa barnens koncentration och forstaelse. Detta
tror vi kan bero pa att barnen inte &r riktigt inskolade och att pedagogen inte
regelbundet har massagedvningar i klassrummet.

Massage frisatter lugn-och-ro-hormonet oxytocin, som gor 0ss lugnare, mer
koncentrerade, mindre aggressiva, mer nyfikna pa var omgivning, mindre
smartkangliga 0.s.v. Enligt Solin (1991) innebar avslappning att spanningar reduceras
i kroppen. Det &r viktigt med regel bunden avslappningstraning for att hantera
vardagens krav. Solin menar vidare att det & en fordel att borjatidigt, redan vid
skolstarten, for att utveckla denna 6nskvarda formaga som barnen skall bara med sig
helalivet.

Det framkom vid intervjun med lararen att effekterna av massage och avslappning var
kortsiktiga, t.ex. de fem minuters tystnad innan maltiden. Enligt pedagogen steg
ljudnivan allt efter hand. En annan effekt som hon papekade var att barnen ibland
efterfragade lugn musik under arbetspassen. Barnen kopplade musiken till stunder
med lugn och ro samt till béttre koncentrationsmojligheter. Vi tror att musiken kan
bidratill att skapa rétt stamning i klassrummet. Det kan vara anvandbart att nyttja
lugn eller klassisk musik for att férstarka en harmonisk atmosfar. Barnens
erfarenheter av den lugna musiken i skolan forknippas med en avslappnad kandlai
kroppen som de dven kan utnyttja pafritiden. Hon tog vidare upp att vissa barn var
synbart paverkade efter idrottens massage och avslappningspass. Barnen uttryckte att
de kande sig lugna och négra var till och med somniga. Flertalet av barnen uttal ade att
de nj6t av berdringen efter att ha varit aktiva under idrottslektionen.

Av enkétsvaren kunde vi utlasa att barnen kénde valmaende bade efter massagen och
efter avsappningen. | var undersokning framkom det att allai forskoleklassen var
positivt installdatill berring, men nagrabarn i skoldr ett stallde sig tveksammatill att
nagon rorde vid dem. Tvautav de frégor vi stéllde handlade om ifall de gjorde
massage och avslappning pasin fritid (se bilaga 2). Avsikten med frégornavar att ta
reda pa om barnen utnyttjade sina kunskaper i massage och avslappning, som de fatt i
skolan, pafritiden. De flesta utnyttjade inte kunskaperna pa sin fritid, forutom de barn
som hade dettai samband med olika styrda sportaktiviteter. Dar var avslappningen
inlagd som en del i tréningen. Vi tolkar detta som att det &r lattare och mer vanligt
forekommande att utféra avslappning an massage.

| den litteratur vi har 1ast stér det att regelbunden massage och avslappning har en
positiv effekt pa bade den enskilde eleven och gruppen. Nar massage och avs appning
blir en vanligt férekommande rutin brukar det uppskattas saval av elever som av
larare. | klasser dér man utbvar detta har det visat sig att atmosfaren forbéttrats
markant. Bjérkqvist belyser i sin bok "Harmoni i klassen” (2006) vikten av massage
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och avslappning. Hon har §8lv som larare aktivt utdvat detta sedan 1995 i sina olika
klasser. Anledningen till att hon inférde massage och avslappning var att mycket tid
gick at till att 16sakonflikter efter raster. Dessutom ville hon ge eleverna anvandbara
redskap till att ma béttre. Bjorkqvist mérkte att barnen blev mer koncentrerade pa
skolarbetet och gruppen blev lugnare de dagar de utforde massage och avslappning.
Liknande erfarenheter tar Sanner (2002) upp néar hon redogdr for en studie som utforts
i en skolai Stockholmstrakten. Léararna pa skolan bestdmde att massage skulle ingai
undervisningen och via kommunbidrag fick ala utbildning i massage. Effekterna av
detta arbetssétt visade sig genom att klimatet pa hela skolan och i klassrummen
forbéttrades. Enligt eleverna gévatyckte de att det var enklare att samarbeta med
andra kamrater, koncentrera sig pa uppgifterna och att kanslan av lugn och ro infann
sig hos dem.

Vid vér intervju beréttade pedagogen att hon marker att elevernainte ar radda for
fysisk kontakt. Méanga av barnen kom i borjan av terminen fran olikaforskolor i
naromradet och var okanda for varandra. Berdring och avslappning kan ha bidragit till
att de lart kénna varandra fortare. Hon anser att barnen genom 6vningarna har fétt en
béttre ssmmanhalIning och &r inte frammande for olika samarbetsformer. Det kan
vara ett bra pedagogiskt hjalpmedel att ha massage och avslappning for att |ata barnen
lara kanna varandra. Nar barnen far anvanda sig av beroring och néarhet s& skapar de
en nararelation till varandra. Massage och avslappning kan ses som en forebyggande
insats for att undvika konflikter.

For pedagogen var inte avslappning bara att ligga ner utan hon ansag att &ven musik
och tysta stunder kunde ha en avslappnande verkan. Effekterna av den massage och
avsappning hon anvande sig av i idrotten sag hon inga direkta positiva féljder av i
klassrummet senare under dagen. Det pedagogen daremot markte, var att det blev
lugnare i omkladningsrummet och att barnen pratade positivt om dessa aktiviteter. En
teori som vi har & att massagens och avs appningens effekter inte marktesi
klassrummet kan bero pa att elevernagick ut parast efter idrottslektionen. Det lugna
tillsténdet fran lektionen stordes av att rast kom emellan. Lek och rorelse gjorde att
barnen gick upp i varv och effekterna kan ha ddmpats av vistel sen utomhus.
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7. METODKRITIK

Vi har insett i var enkatundersokning att vi saknar vissa relevanta fakta som skulle ha
kunnat tillfora vart arbete mer stoff. Oklarheter pa vissa fragor gjorde att vi skulle ha
formulerat fler fragor om hur effekterna pa den enskilde var efter massage och
avslappning. Eftersom vi tidigare i texten har skrivit om bade inlérning och
koncentration, borde vi ha haft fragor om dettatill eleverna, t.ex. om barnen mérkte
att de var mer koncentrerade nér de gjorde arbetsuppgifter. Det framgick inte av
undersokningens fragor vilka effekter massage och avslappning hade pa elevernas
forstéel se och koncentration. Nar det géller koncentration och inlarning har vi fatt
forlitaosstill den litteratur vi last. Det hade varit intressant om de teorier vi studerat
hade blivit bekraftade genom elevernas svar. Vi anser att detta hade gett var uppsats
mer tyngd. Det hade varit en fordel om vi aven hade varit tydligare i enkétfraganio
(se bilaga 2). Vi tog dar upp om de anvande sig av avslappning pa fritiden. Ett par
elever missuppfattade var betydelse av fragan och undrade da om det &ven géllde att
dlappaframfor TV eller liggai séngen och vila. Det vi menade var om elevernatagit
lardom av de kunskaper de fatt i avslappningstraning fran skolan eller fran nagon
fritidsaktivitet.

Det & en avvagning att bedoma hur manga fragor som &r relevanta att ta med i
undersokningen. Nér vi konstruerade fragorna, forde vi en diskussion om antalet
frégor, dessinnehdll och tidsdtgang. Vi skulle &ven i lararintervjun ha fragat om
pedagogen sett effekter i foregaende klasser, eftersom hon jobbat med samma
aktiviteter tidigare. Det hade varit intressant for oss att fa veta, om hon hade kunnat
konstatera nagon utveckling och hur dettai safall yttrade sig hos den enskilde och i
klassen. Vi borde ocksa haintervjuat grundskolldraren som undervisar i arskurs ett for
att tareda pa om hon anvande sig av massage och avslappning i sin undervisning. Vi
vet att elevernai skoldr ett far massage och avslappning i samband med
idrottslektionen, men inte om de utdvar dettai klassrummet.
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8. DISKUSSION

De resultat vi tagit del av framst i litteraturen har visat att bade massage och
avslappning har en positiv inverkan pa barn. Bertring frigér hormoner som har en
lugnande inverkan och avslappningen gor att effekterna drgjer sig kvar langei
kroppen. V& befinnandet som dainfinner sig gor att vi far battre tillgang till vara
formagor, till koncentration samt positivatankar och kanslor. Nar barnen befinner sig
i denna sinnesstamning Okar forstéelsen och larandet gynnas. Massage och
avslappning bidrar till att atmosféren i klassrummet blir béttre nér konflikterna
minskar och samarbetet mellan barnen fungerar. Andra positiva foljder &r att
forstaelsen for andra okar, toleransen bland barnen blir stérre, vilket medfor béttre
kommunikation i klassen.

En skillnad som framkom i enkatsvaren var att elevernai skoldr ett var mer neutralai
sinasvar och att fler kénde ett visst obehag vid berdring. De olika forhallningssétt
som dessa tva pedagoger har till eleverna kan spegla svaren. Pedagogen i den ena
klassen & mer 6ppen och har nérhet till sina elever. Den andra pedagogen har ett sétt
som & mer distanserat och markerar tydligt sin auktoritet i klassrummet. Vi vagar
pasta att det forhallningssétt som pedagogerna har till barnen speglar den atmosfér
som uppstar i klassrummet. En instéllning som & uppmuntrande och engagerande
framkallar ett arbetsklimat som & givande for alla parter. Allaelever skall kénnasig
respekterade och bli beméttafor dem de ar.

Vi vet inte hur pedagogen har forberett barn eller foraldrar pA massage och
avdappning. Vi stéllde fragan vad pedagogen gor nar det finns barn som inte vill delta
i massagen. | litteratur som handlar om massage och barn stér det tydligt att dessa
aktiviteter sker pa barnens villkor. Det innebér att barnen sjélva bestammer om de vill
varamed, (Bjorkqvist 2006; Jelvéus 1998; Sanner 2002). Vi blev forvanade att
forskollararen aldrig hade stéllt fragan till barnen, utan bara genomforde aktiviteten.
Hon motiverade sin handling med att om barnen hade blivit tillfragade skulle
eventuellt en ha svarat negj och darmed paverkat fler i klassen negativt. For att undvika
detta och ha kontroll 6ver situationen, frégade hon aldrig om de ville ha massage efter
idrotten. Vi forstar podngen i hennes resonemang, men tycker sjdva att barnen skall
bli tillfragade. Allahar olika upplevelser av kroppskontakt och nérhet, som kan yttra
sig pa olika sétt. Barn som inte & vanavid berdring skall inte bli patvingade att delta.
Det ar viktigt att beakta barnens synpunkter och ge dem tid att bekanta sig med
ovningarna. Vi som arbetar inom skolan skall enligt Lpo-94 visa respekt for den
enskilda individen och i det vardagliga arbetet utga fran ett demokr ati skt
forhallningssétt, (Lararforbundet 2002, s.14).

| den utbildning hon genomgétt i massage papekade kursledaren att det var en fordel
och vardefullt att ha en lugn start pa morgonen. Detta styrks &ven av den litteratur vi
last. Bjorkgvist (2006) har som lararei sinaklasser sett en avsevard skillnad pa
barnen de dagar de fatt massage. Hon inleder morgonen med att barnen f&r massera
varandra och detta resulterar i lugna och harmoniska barn resten av dagen. Vi tycker
att detta arbetssatt som Bjorkqvist har i sin undervisning ar viktigt och intressant. Det
ar mycket inspirerande att med sa enklamedel kunna paverka barnen och oss gdvai
en sapositiv riktning. Var stréavan ar att i framtiden arbeta pa liknande sétt. Eftersom
de positiva effekterna ar satillfredsstallande &r det svért att 1ata bli. Vi stodjer oss pa
de direktiv som anges i styrdokumenten och som bland annat sager att eleverna skall



varafortrogna med sambandet mellan god hélsa och bralivsstil. | Lpo-94 hittar vi
foljande citat omsorg om den enskildes val befinnande och utveckling skall prégla
verksamheten, (Lararforbundet 2002, s.9), vilket stammer vél dverens med den
vardegrund vi skall efterstréva. Forskollararens vision av att ha massage och
avslappning i skolan, &r att det skall bli schemalagt samt géllafér hela skolan. Hon
menar att om det & schemalagt och infort i den lokala skolplanen, & majligheterna
storre att alla pa skolan genomfor det.

Vi tycker att mycket av forskolans pedagogik borde praktiseras mer i skolan. Ett
moment i forskolan &r vilan, som ar en naturlig del av dagen och ses som nagot
nodvandigt. N&r barnen borjar skolan sker det en stor omstalining och behovet av vila
ar lika stort som tidigare. FOr oss & vila” avslappning” och med det menar vi att det
skall gestillfallen under dagen till en stunds kroppslig och mental aterhamtning for att
hémta nya krafter. Hur man véljer att bedriva avslappningen i klassrummen, beror
mycket pa prioriteringar. Solin (1991) foresprakar avslappningstraning redan fran
skolstarten innan barnens naturliga formagatill avslappning avtar. For att bevara den
medfodda formagan till att slappna av maste vi som ansvarigai skolan setill att
barnen far tillgang till och verktyg for avslappning. Vi anser att detta skall ges
mojligheter till 1angt upp i skoldren. Avslappningstraning &r ett viktigt och anvandbart
redskap som vi skall féormedlatill barnen.

| var frégestallning stallde vi frégor om huruvida regel bunden massage och
avdappning bidrar till béttre koncentration och okad forstaelse vid inlarning. | den
litteratur och forskningsstudier vi tagit del av och redovisat, framkommer det att bade
massage och avslappning har mycket goda effekter pa barns larande. Eleverna far
genom dessa aktiviteter mojlighet att bearbeta och sortera olika intryck som de samlat
pasig. | skolan har man en fordel av att kunna organiseratillfallen for eleverna att fa
hjélp att varva ner och féradla sina nyfunna kunskaper. Vi anser att vi genom

avd appning kan hjépa barnen att 6va upp sin koncentrationsférmaga. Genom att ha
en bra koncentrationsférmaga sa tranas barnen i att inte bli paverkade av yttre och inre
storningar. Y tterligare férdelar med massage och avslappning &r att det ses som et
redskap vilket forknippas med va befinnande och ett bra sétt att fungera pa, bade
enskilt och i grupp. Stdmningen i klassrummet har en stor betydelse fér barnens
inlarning och koncentration. Ett bra férhallande mellan larare - elev och elev - elev
ger ett gott klimat dar allafar en chans att uttrycka sina egna asikter och skapa en god
atmosfar for samarbete.

Meningen med avslappningstraningen ar forutom att hantera stress och andra negativa
kandlor, att hjalpa barnen att téankai positiva banor. Detta férhallningssatt gor att de
blir béttre rustade for att kunna leva ett bra och fungerande liv. Det finns situationer i
var omgivning som vi inte kan ra 6ver och det finns saker vi §alvakan paverka. Detta
kan vi vuxna hjélpa barnen med att férsoka forsta och ge metoder att kunna hantera
detta pa ett klokt sétt, (Orlick & Solin 2000). Sma barn & formbara och har
fortfarande sin medfodda formagartill att slappnaav, utan sarskilda svérigheter. Aven
om det tar langre tid for vissa barn att varatysta och sittastilla, sa har de flesta barn
goda forutséttningar att larasig slappnaav. Vi som arbetar inom skolan maste galva
varaintresserade och ha kunskaper i bade massage och avslappning om man vill
praktisera detta med eleverna. Genom att anvanda massage och avslappning kan
langsiktiga pedagogiska vinster uppnas.
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Vi utgdr ifran att det kan finnas vissa praktiska svarigheter att genomféra massage och
avslappning i skolan. For det forsta sa kravs det intresse bland personalen och for det
andra behovs det ekonomiska resurser till utbildning. Manga ur personalen kan stélla
sig skeptiskatill att annu ett moment tar tid fran den "teoretiska’ undervisningen.
Okunskap och tvivel kan vara ytterligare ett argument att inte infGra massage och
avslappning i skolan. Problemet med att infora beréring och avslappning i
undervisningen &r oftast tiden. Det & manga moment som ska hinnas med under en
skoldag. Enligt styrdokumenten skall pedagogerna efterstrava att uppfylla bade
strévans- och uppnaende- mélen i alla @amnen och darfor prioriteras ofta beréring och
avslappning bort. Var erfarenhet &r att massage och avslappning bedrivs mer i
forskolan och de tidiga skolaren. Eftersom forskoleklassen har en flexiblare skoldag
dér det [amnas utrymme for varierande aktiviteter, kan det vara léttare att avsétta tid.
Kraven 6kar ju hogre upp i skolaren eleverna kommer och darmed minskar
mojligheterna och tiden till de alternativa verksamheterna. De ddre eleverna skulle
ocksa behova fa erfara den nytta som massage och avs appning erbjuder, for att
beméstra de 6kade krav som skolan stéller. Sven Setterlind gjorde i borjan av 80-talet
en undersokning pa ca 600 elever mellan 12-17 ar. Han studerade vilken aldersgrupp
som gav mest positiv respons pa avslappningstraning. Det visade sig att 12- ringarna
var de som l&ttast tog till sig de férdelar som dvningarna gav, (Solin 1991). Enligt
Solin har barnen i denna lder lattast for att ligga still och darmed tillgodogora sig de
positiva effekter som tréningen ger.

En annan orsak till att man inte bedriver massage och avslappning i undervisningen
kan vara knappa resurser, stora klasser och barn som behéver extra stéd. Kolleger,
fordldrar och elever kan dessutom stélla sig undrande till varfér man vill inféra
ytterligare ett moment i ett redan fullspackat schema. Vissaforddrar kan ifragasitta
vad barnen egentligen l&r sig i skolan och tycka att ber6ring och avslappning &r nagot
flummigt som inte hor hemmai skolan. Vi medger att vi kan forsta dilemmat. Efter att
halast litteratur, genomfort |ararintervjun samt enkatundersokningen, vill vi pasta att
detta &r just vad dagens elever och larare behtver for att underlétta sin vardag.

Redan 1946 tog Selye upp sambandet mellan barn och stress. Han betonade att
fordldrarna och andra vuxnai barnens nérhet var den storsta orsaken till stress. Nu
sextio & senare &r det lika aktuellt, om inte mer. | mediakan vi |dsa om den skada
som barn och tondringar utsétts for i vart stressade samhélle. Det &r sdilla stéllt att
vissa barn &ter lugnande tabletter for att klaraav sin vardag. Vart & vi pavag?
Samhadllet utgar inte alltid utifran ett barnperspektiv, men skolan skall definitivt géra
det. Allaar vi olika, detta galler ocksa barnen. Det &r av stor vikt att barnen gestid
och utrymme for att de skall astadkomma sitt basta. Vi anvander oss dn en gang av
Selyes ord att barn inte ar kappl 6pningshastar allesammans, en del ar skoldpaddor,
(Ellneby 1999, s.15)

Tidigarei var uppsats har vi namnt att samhéllet idag haller ett htgt tempo och barnen
blir galvklart ocksa paverkade. Vi kan inte skruva ner pa takten eller forhindra det

of orutsgbara som sker omkring oss. Det vi daremot kan gora som blivande larare, ar
att ge barnen redskap att hantera sig jdlva och sin omgivning Vad kan da vara
viktigare &n, att lara dem vardefull livskunskap som bade massage/berdring och
avdappning &r? Det har val inte kunnat undga ndgon som har 1&st var uppsats att de
positiva effekterna & manga och betydel sefulla bade for den enskildaindividen och
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for gruppen. Det hade varit intressant att se vilka effekterna hade blivit i samhéllet,
om alaskolor hade bedrivit regel bunden massage och avslappning.
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Bilaga 1
LARARINTERVJUFRAGOR
1 Varfor anvdnder du dig av massage och avslappning i din undervisning?
2 Hur ofta bedrivs detta?
3 Har du genomgatt utbildning i detta?
4 Har du tidigare erfarenheter av massage/avslappning?
5 Hur forbereder du dessa stunder? (t.ex. musik, massagesagor, 0.s.v.)
6 Mdrker du nagra effekter av massage/avslappning i klassrummet?
7 Ser du effekter i 6vrigt pd barnen?

8 Vad gor du med de barn som inte vill vara med pa massage/avslappning?
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Bilaga 2
1(2)

ENKATFRAGOR
Jag dr en...
Flicka
Pojke
Min alder dr ar

1 Hur tycker du att det kdnns ndr nagon rér dig?

2 Tycker du om att fa massage?

3 Tycker du om att ge massage?

4 Hur mar du efter massagen?

5 Skulle du vilja ha massage of tare?
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Bilaga 2
2(2)

6 Masserar du nagon pa fritiden?

7 Tycker du om att ha avslappning?

8 Hur mar du efter avslappning?

9 Gor du avslappning pa fritiden?
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