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Förord 
 
Vi vill tacka alla som bidragit till vårt examensarbete på något sätt. 
 
Främst barn och personal på våra praktikplatser, för att de ställt upp och hjälpt oss med 
den empiriska delen. 
 
Vår vetenskapliga handledare, Kerstin Lindmark, för tips och synpunkter som hjälpt oss 
framåt. 
 
Ett stort tack till dataexperterna som hjälpt oss med våra frågetecken. Utan Er hade vi 
inte klarat det. Tack! 
 
Sist, men inte minst, vill vi tacka Piteå Stadsbibliotek som fått stå ut med våra matsäckar. 
 
Piteå, maj 2003 
 
Ida Marklund och Maria Svärdsudd 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    

Abstrakt 
 
Syftet med vår undersökning var att studera om avslappning och massage bidrog till 
minskad stress hos förskolebarn. Undersökningen genomfördes under sju veckor med 
åtta barn i åldrarna 4-5 år från två olika förskolor. De metoder vi använde oss av var 
intervjuer och observationer vid två olika tillfällen, ett i början och ett i slutet av 
praktikperioden, för att se om barnen blivit mindre stressade. Resultatet visar att 
skillnaden efter dessa sju veckor inte varit så stor. Endast ett fåtal barn har visat en 
förändring. Vår uppfattning är att det behövs mer tid till dessa övningar för att få ett 
tydligare resultat. 
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Bakgrund  
 
Inledning 
 
Vi som har valt att arbeta med detta utvecklingsarbete heter Ida Marklund och Maria 
Svärdsudd och vi läser förskollärarprogrammet på Luleå tekniska universitet. 
Under våra praktikperioder har vi många gånger upplevt att barnen är stressade på 
förskolan. De har svårt att behålla koncentrationen för en uppgift och tar sig inte tid att 
stanna upp. Vi som arbetar inom förskolan bör bli medvetna om detta och ge barnen 
möjligheter att varva ner. Vi var därför nyfikna på hur massage och avslappningsstunder 
kan minska stress hos barnen. Eftersom vi har tagit del av litteratur och studier som visar 
på att avslappning och massage har en lugnande verkan på barngruppen ville vi själva 
undersöka om vi genom att använda dessa metoder kunde åstadkomma någon förändring. 
Minskade deras stress eller såg vi ingen skillnad? 
 
Förankring i styrdokument 
 
I Läroplan för förskolan (1998) går det att läsa: 
 

Arbetslaget skall ansvara för att arbetet i barngruppen genomförs så att barnen erbjuds 
en god omsorg med väl avvägd dagsrytm (Lpfö98 s.14). 
 
Så väl omvårdnad och omsorg som vila och andra aktiviteter skall vägas samman på ett 
balanserat sätt (Lpfö98 s.10). 

 
Vi tycker det är viktigt att som arbetslag inte endast fokusera på att hinna med så många 
planerade aktiviteter som möjligt. Barnen behöver få tid avsatt till lugnare stunder med 
till exempel avslappning och massage. Vi anser det därför viktigt att avslappningsstunder 
blir en naturlig del i verksamheten så att barnen känner en trygghet i att få ha stunderna 
och inte upplever dem som ett onödigt avbrott. 
 
Tidigare forskning 
 
I den vetenskapliga tidskriften Locus skriver Westlund (2001), som har avlagt filosofie 
doktors examen, att kreativiteten avtar av att vi utsätts för negativ stress. En förutsättning 
för att hitta nya tankebanor är att vi inte har en inre stress. Vidare menar Westlund att 
hennes egna studier av barns skoltid, som är genomförda utifrån ett barnperspektiv, pekar 
på att många skolbarn skulle vilja ha fler möjligheter till att tänka och reflektera. 
 
Westlund (1996) skriver att den nuvarande skolverksamheten, med inrutade dagar och 
högt tempo, gör att barnen mentalt skolkar, de drömmer sig bort, för att få utrymme för 
sina egna tankar.  
Även på förskolan levs barnens dagliga liv efter klockan, till och med leken är inrutad 
och det mesta går ut på att passa tider, lära sig att vänta och att avstå egna infall. 
Barnet lär sig i och med detta ”hur länge man gör saker, hur ofta, när och i vilken 
ordning” (Westlund, 1996 s.44). 
Sällström (2001) har genom sin undersökning kommit fram till att barn är stressade i 
skolan. Hennes samtal med lärare visar att stress förekommer i skolan och att dessa 
punkter stämmer in på ett stressat barn: 
 



    2

- Oro i kroppen, som gör att barnet har svårt att sitta still 
- Barnet lyssnar inte 
- Barnet har bråttom med allt det gör 
- Barnet är uppe i varv redan på morgonen 
 

Vidare har Sällström, genom intervjuer med några skolsköterskor, kommit fram till att en 
stor orsak till barns stress är deras fullspäckade schema. Barnen har aldrig tid till att 
stanna upp och slappna av.  
Björkqvist (2002) skriver att det är den avslappnade tiden som bidrar till att barnen sedan 
är kreativa. Forskaren och hjärtläkaren Peter Währborg genomförde, tillsammans med 
läraren Catharina Calleberg, 1997 ett forskningsarbete om avslappningens påverkan på 
grundskolebarn. De införde avslappningsträning tre gånger i veckan under tre månader. 
Syftet var att mäta stressnivån hos dessa barn och om avslappningen hade någon 
påverkan på dem. Genom urinprov konstaterade Währborg att barnens stresshormoner 
hade minskat under dessa tre månader och drog därför slutsatsen att avslappning bidrar 
till minskad stress. 
 
Forskaren och fysiologiprofessorn Uvnäs Moberg (2002) skriver att oxytocin är ett 
hormon och en av hjärnans viktigaste signalsubstanser. Det är den som sänker 
blodtrycket, minskar stresshormoner och dels ger ett beteende präglat av lugn och 
socialinteraktion. Uvnäs Moberg har genom egna studier kommit fram till att oxytocin 
lätt kan frisättas av yttre stimulering som till exempel behaglig värme och beröring. 
I en svensk studie, i slutet av 90-talet, som omfattade över 100 barn visade det sig att 
barnen med hjälp av massage blev lugnare och socialt mognare. Studien pågick i sex 
månader och visade att det främst är de barn som verkar behöva mer lugn och ro som 
reagerar på massagebehandlingen. Man kunde även se att den som gav massage fick en 
större frisättning av oxytocin. 
 
Barn och stress 
 
Eriksson (1997) skriver att det var på 1900-talet som forskaren Hans Selye kopplade ihop 
ordet stress med en alltför stor fysisk eller psykisk påfrestning. Stress kan vara både yttre 
och inre press, det behöver alltså inte vara att man jäktar. 
Levi (2001) menar att stressen kan framkallas av obalansen mellan vad människan 
behöver och förmår och vad samhället erbjuder och kräver av den. Exempelvis behöver 
man känna ett visst ansvar men samhället kan erbjuda mindre eller kräva mer vilket leder 
till stress. 
Bronsberg (2000) skriver att man kan känna känslan av att inte kunna hantera sin 
situation under en längre period samt att känna sig otillräcklig. Man kan känna tvång och 
olust.  
Ellneby (1999) menar att man med andra ord kan säga att stress är hur vi reagerar när vi 
blir utsatta för fysiska, emotionella eller intellektuella krav och påfrestningar. Därmed är 
det inte sagt att stress enbart är något negativt. Stress kan bli en positiv utmaning om 
kraven stämmer överens med förmågan att uppfylla dem. 
Egidius (1999) skriver om Vygotskijs pedagogiska teori, om att lärare är viktiga som 
handledare av elevers lärande. Han har kommit fram till att lärare först måste lyssna på 
eleverna, observera dem och komma underfund med i vilken utvecklingsfas var och en 
befinner sig i. Detta för att ge eleverna lämpliga uppgifter och rätt handledning så de 
genom denna utmaning tar sig vidare till nästa utvecklingsfas. I och med detta menar 
Vygotskij att barnen bör få ta större ansvar medan den vuxne kliver tillbaka en aning. 
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Ellneby (1999) menar att när man ställer krav på ett barn utifrån dess mognad blir det en 
hjälp till utveckling. Men om barnet upplever kraven för höga och svåra att uppnå, 
fungerar de inte längre som en utmaning utan kan istället bli en orsak till större stress. 
Ofta handlar det om att vuxna ställer för höga och felaktiga krav på barnets prestations- 
och anpassningsförmåga. Kraven på att prestera och att orka med flera olika aktiviteter, 
att vistas i stora barngrupper och tvingas samspela med många barn och vuxna kan 
stressa barnet. 
 
Miller (1982) skriver att barn inte behöver mycket för att bli uppstressade, det räcker med 
att misslyckas med en uppgift, få ett nytt syskon eller ändrade sovvanor, till exempel att 
de slutar sova middag. 
 
Ellneby (1999) har tagit upp några av de vanligaste orsakerna till stress hos barn, vilka 
är:  
  
Skilsmässa; många barn får skuldkänslor och upplever det jobbigt att de inte kan påverka 
situationen. Om föräldrarna hamnar i konflikt kring och efter skilsmässan kan barnet 
genomgå en kris, det behöver båda sina föräldrar. Det är därför viktigt att barnet har 
tillgång till dem. Det är vanligt förekommande att barnet i dessa situationer plötsligt 
kissar på sig, blir kinkigt eller får svårare att klara av saker. Andra barn kan bli stressade 
av att inse att deras föräldrar också skulle kunna separera. 
 
Många relationer; barnet träffar många andra barn och vuxna som det ska umgås med. 
Det förekommer många personalbyten, vilket gör att barnet inte fäster sig vid någon 
eftersom det snart kan vara dags för byte igen. Att barnet sällan eller aldrig får vara ifred 
och att det aldrig får ha en vuxen för sig själv kan upplevas stressande. Det är vanligt att 
barn idag lever med två familjer, att föräldrarna separerat. Detta medför att barnet har 
ännu fler relationer att ta hänsyn till, vilket självklart kräver anpassning hos barnet. 
Många gånger ser det ut att fungera bra, men dessa inbyggda omständigheter kan 
periodvis ge tecken på stress hos barnet. 
 
Hög ljudnivå; det är normalt att barn är högljudda, de förstärker känslorna i leken och 
producerar ofta många ljud, men de bör skyddas mot starka ljud. Både barn och vuxna 
blir stressade av att vistas i en miljö med hög ljudnivå. Det hindrar dem från att tänka, 
reflektera och lära sig saker. Det finns ett klart samband mellan stor barngrupp och hög 
bullernivå. Buller medför så väl nedsatt hörsel som irritation, stress och okoncentration. 
 
Skolan; på grund av snabba växlingar mellan olika ämnen blir många barn stressade i 
skolan. Att inte riktigt komma igång och sällan få tid att avsluta påbörjad aktivitet leder 
till stress. 
 
Tecken på stress hos barn 
 
Hans Selye har skrivit en lista på 31 tecken som tyder på stress. Ur den listan har Miller 
(1982) plockat ut femton stycken som stämmer in på barn. 
 

1. Allmän retlighet som tar sig uttryck i antingen aggressivt eller håglöst beteende 
2. Impulsivt beteende 
3. Oförmåga till koncentration 
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4. Förlorad livsglädje 
5. Trötthet 
6. Nervösa ryckningar 
7. Nervöst skratt 
8. Stamning 
9. Tandgnissling 
10. Sömnlöshet 
11. Hyperaktivitet 
12. Täta vattenkastningar 
13. Dålig eller omåttlig aptit 
14. Mardrömmar 
15. Benägenhet att råka ut för olyckshändelser 
             (Miller, 1982 s.100) 

 
Vidare menar Miller att det inte innebär att barnet är stressat om det visar ett av tecknen, 
utan det är när flera tecken visar sig samtidigt som man bör tolka det som stress. 
 
Ellneby (1999) skriver att ett stressat barn även kan få andra besvär. Det kan röra sig om 
magåkommor, huvudvärk, eksem och astma. En undersökning vid Karolinska institutet 
visar att stress kan vara en utlösande faktor för allergier. Immunförsvaret försvagas, 
vilket medför att barnen blir mer mottagliga för allergiframkallande ämnen. 
 
Att motverka stress hos barn 
 
Ellneby (1999) anser att det man kan göra för att motverka stress i förskolan är att 
minska barnantalet och utöka tiden för utevistelse. Även att stimulera barnen att lära sig 
uttrycka och visa sina känslor på olika sätt. Sänka ljudnivån samt att ge utrymme för 
barnen att leka ostört. Några förskolor har noterat ytterligare några sätt som medverkar 
till att barnen stressar av: 
 

- Vistas i skogen och uppleva naturen. 
- Läsa sagor. 
- Sjunga tillsammans. 
- Skapa hörnor där man kan få vara för sig själv. 
- Barnen får leka färdigt påbörjade lekar. 

              
 
Gren (1994) skriver att barn måste få tid för vila och att tänka. Därför är det pedagogens 
uppgift att planera in pausmöjligheter för barnen, eftersom det bör ses som en naturlig del 
i verksamheten. Det kan till exempel röra sig om en avslappningsstund till musik.  
Björkman (2000) menar att barnet själv, med hjälp av vuxna, kan inse sitt behov av lugn 
och avkoppling och därmed är det en fördel att ha flera vuxna närvarande. 
 
Avslappning och massage 
 
Eriksson (1997) skriver att avslappning kan ses som en hjälp bort från stressen.  
Bronsberg (2000) menar att den gör att man varvar ner och man får tid till att tänka efter 
vad man själv vill.  
Björkqvist (2002) anser att kroppens muskler i avslappnat tillstånd har minsta möjliga 
spänningsnivå. När musklerna är avslappnade får man en känsla av lugn, säkerhet och 
sinnesro som håller sig kvar även när musklerna inte längre är avslappnade. Ju oftare 
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man tränar avslappning desto bättre blir kroppen på att motverka oro, ångest och 
spänningar. Avslappning är en naturligt lugnande medicin.  
För att lättare komma i stämning skriver Porsman (2000) och Uvnäs Moberg (2002) att 
man kan använda sig av lugn musik och tända ljus. Musik kan vara enormt rogivande och 
det är också vanligt att man använder musik i olika behandlingsmetoder för att uppnå 
lugn och ro. 
Anne Pullar (1994), ordförande i Svenska Avslappnings Förbundet, har arbetat många år 
med avslappning för barn i förskoleålder. Hon har varit noga med att 
avslappningsstunden ska kännas som en lek, exempelvis att barnen är djur som ska sova i 
sina bon. För att lugna de rastlösa och stirriga barnen har hon gått runt bland barnen och 
lagt handen på var och en för en kort stund. Ofta har hon musik i bakgrunden för att få en 
lugnande effekt. Vid införande av avslappningsstunder kan man börja med pass på två till 
tre minuter, för att vid upprepade gånger utöka tiden. Det bästa är att införa passen som 
en rutin och att inte ha för stor barngrupp.  
Björkqvist (2002) anser att de barn som är oroliga och har svårt att slappna av kan 
uppleva det frustrerande att ligga stilla. De brukar inte tycka om det från början, utan det 
kan krävas träning för att de ska uppskatta dessa stunder. Med tanke på detta är det klokt 
att ta det lugnt i början och att låta barnen vänja sig. 
 
Ellneby (1999) skriver att för små barn är trygghet, närhet och kontakt viktigt. De har ett 
behov av att beröra och beröras. Upplevelsen barnen får av beröring innefattar inte bara 
trygghet och lugn, utan den stärker även deras förmåga att lära sig nya saker. Detta 
genom att hjärnans förmåga att bearbeta sinnesintryck förstärks genom beröringen. 
Barnen lär sig tycka om och känna igen bra beröring och lär sig i och med det att säga nej 
till den beröring som är oönskad.  
Uvnäs Moberg (2002) menar att massage bör ses som en viktig del i relationen mellan 
barn och förskollärare på förskolan. Detta baserar hon på rapporterna från samhället om 
dagens stökiga, okoncentrerade och mer aggressiva barngrupper. Om förskollärare får en 
grundläggande massageutbildning och väver in massage i aktiviteterna, blir barnen mer 
avspända och barngrupperna fungerar bättre. 
 
Jelvéus (1998) anser att några saker man bör tänka på när man inför massage är att få 
barnen att förstå att massage ska vara skönt och inte göra ont så att de är mjuka mot 
varandra. Barn med feber, infektioner eller sjukdomar bör inte masseras. Man kan 
förbereda massagestunden genom att: 
 

- Dämpa belysningen 
- Välja en plats som inte är dragig 
- Tända ljus 
- Sätta på lugn musik 

 
Ellneby (1994) ger ett exempel på en fungerande massagesituation med förskolläraren 
Eva i fokus. På Evas avdelning har ljudnivån varit väldigt hög och barnen mycket 
oroliga. Eva införde då massage som en daglig aktivitet och den är upplagd på följande 
sätt: 
När barnen kommer in i vilorummet ligger madrasserna i en ring och de lägger sig ner på 
mage på var sin madrass. I mitten av ringen brinner levande ljus, vilket är rummets enda 
ljuskälla. Eva ser till att hon är varm om händerna, sätter sig mellan två barn och 
masserar deras ryggar. Efter massagen lägger hon handen på barnens huvuden och några 
somnar. När hon masserat alla får de som vill massera varandra. När de senare lämnar 
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vilan ligger fortfarande några barn kvar och sover. Barnen har efter införandet av 
massage blivit lugnare och ser massagestunden som en nödvändig del av dagen. 
Sanner (2002) menar att massage bidrar till att kontakten barn emellan stärks, de slår inte 
så gärna någon de masserat eller masserats av. Lärdomen blir att det inte är så farligt att 
vara med andra, barnen blir modigare. Mest troligt är detta orsaken till att barngruppen 
blir mer harmonisk i och med att massage finns med på schemat.  
Uvnäs Moberg (2002) skriver att beröring i tidig ålder är viktig men även när barnen blir 
äldre skapar beröring förutsättningar för ökat samspel och trygghet. 
 
Madders (1979) anser att kroppen vid massage får tillfälle att återhämta de krafter som 
stressen förbrukat. Det får musklerna att slappna av och man upplever ett inre lugn. Det 
är inte bara den som masseras som blir psykiskt lugn utan även den som masserar. 
Jelvéus (1998) har genom sitt arbete som sjukgymnast mött många förskollärare från 
förskolor som använt sig av massage i verksamheten. Dessa har berättat om upplevelser 
av positiva förändringar. Ljudnivån på förskolan har minskat och barnen har lättare för 
att koncentrera sig. Stressen har dessutom avtagit. Barnen trivs bättre på förskolan och 
kommunikationen mellan barn-barn och barn-förskollärare har blivit bättre. 
 
Syfte 
 
Vårt syfte är att undersöka hur vi kan minska stress hos förskolebarn vid rutinsituationer 
samt att undersöka hur barnen upplever avslappningsstunder. 
Med rutinsituationer avses: matsituationer, av/påklädning, samling. 
Med stress avses: hur bråttom barnen har när det gäller att äta och klä av/på sig samt om 
de klarar av att sitta stilla på samlingar. 
Med avslappningsstunder avses: lugn lässtund, massage och att ligga och vila till lugn 
musik. 
 
Metod 
 
Metoderna som vi har valt för att kunna följa upp vårt utvecklingsarbete och se om 
barnen blivit mindre stressade är; barnintervjuer och observationer.  
L∅kken och S∅bstad (1995) skriver i sin bok att observationer kan visa vad som 
egentligen händer på förskolan. De skriver också att vi genom direkt observation kan få 
en mer fullständig bild av det vi studerar. Med tanke på detta valde vi 
observationsmetoden löpande protokoll, vilket innebär att man som observatör sitter och 
skriver ner det som sker under kortare perioder. Vi ansåg att det var en bra modell att 
använda oss av för att få svar på de observationskategorier vi hade (se bilaga 2).  
 
Enligt Doverborg och Pramling (1985) så gör man barnintervjuer bland annat för att barn 
uttrycker sina tankar genom sina svar och på så sätt kan vi se hur de uppfattar sin 
omgivning. Vi valde därför att göra intervjuer för att vi ville se hur svaren förändrats 
efter de sju veckor vi hållit på med våra övningar.  
Vi har använt oss av en kvalitativ metod eftersom vi både gett och fått verbala 
formuleringar. Frågorna vi använde oss av var standardiserade, det vill säga likadana för 
alla barn och kom i samma ordning.  
Enligt L∅kken och S∅bstad (1995) finns det många fördelar med dessa frågor. Bland 
annat är noggrannheten och kontrollen större. 
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Försökspersoner 
 
I vår undersökning ingick åtta 4-5 åringar från två olika förskolor, fyra barn från varje. Vi 
valde denna ålder eftersom responsen blir större med äldre barn. 
 
Bortfall 
 
Vid det andra observations- och intervjutillfället var ett barn frånvarande så vi valde att 
plocka bort det barnet även från det första tillfället. Detta gjorde vi för att vi inte kan 
mäta och jämföra resultaten från de båda tillfällena. På grund av detta blev det bara sju 
barn i vår undersökning. 
Vi har även haft bortfall under övningarna på grund av strejk och sjukdom. Under den en 
vecka långa strejken föll tre av barnen bort och på grund av vattkoppor missade två barn 
två övningstillfällen. 
 
Material 
 
De material som vi använt oss av är: Standardiserade intervjufrågor (se bilaga 1) och 
observationsprotokoll (se bilaga 2),  
 
 
Genomförande 
 
Tidsplan för examensarbetet 
 
Vt 
2002 

Ht 
2002 

Vt 
2003 

 
Vt 2002 PM klart och godkänt 
 
Ht 2002 Skrev bakgrund, syfte och metod 
 
Vt 2003 Utvecklingsarbete på praktik under sju veckor, sammanställande av resultat samt 
slutförande av hela examensarbetet. 
 
Vi har genomfört vår praktik på två olika förskolor men har följt samma tidsplan. För att 
barnen skulle förstå intervjufrågorna började vi redan första veckan med de olika 
övningarna. Detta för att de skulle ha hunnit vara med om dem innan intervjuerna.  
 
Tidsplan för den empiriska delen 
 
Vecka 1   Information till föräldrarna (se bilaga 5) 
 Massagesagor (se bilaga 3) 
 Avslappningsstund (se bilaga 4) 
 Lässtund 
 Intervjuer (se bilaga 1) 
 Observationer (se bilaga 2) 
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Vecka 2-5   Varje vecka höll vi: 
 Massagesagor 
 Avslappningsstunder 
 Lässtunder 
 
Vecka 6   Påsklov, strejk 
 Massagesagor 
 Avslappningsstunder 
 Lässtunder 
 
Vecka 7   Strejk 

Intervjuer 
Observationer 

 
När den empiriska delen var slutförd träffades vi och sammanställde arbetet.  
För en mer noggrann redovisning av genomförandet, se bilaga 6. 
 
 
Vi har valt att arbeta utifrån massage och avslappningsövningar, eftersom vi har läst att 
det ska ha en lugnande verkan på barn och vuxna och att det hjälper dem att kunna 
stressa av. Vårt utvecklingsarbete går ut på att se om barnen efter sju veckor med 
massage- och avslappningsstunder har blivit mindre stressade. Detta genom att se om de 
har lättare att koncentrera sig, inte stressar när de äter och klär av/på sig ytterkläderna.  
 
Observationer 
 
Vi gjorde den första observationen i mitten av den första veckan, när vi hade lärt känna 
barnen, för att se hur stressade de var innan vi började med våra praktiska aktiviteter. Vi 
ville se hur barnen fungerade under dagens rutinsituationer för att kunna göra samma 
observation under sista veckan och se om det hade blivit någon skillnad, om barnen hade 
blivit mindre stressade av de aktiviteter vi hade haft.  
Vi valde ut en dag under första veckan då vi satt i barngrupperna och observerade de 
utvalda barnen under rutinsituationerna och skrev ner det vi såg i ett löpande protokoll. 
Barnen hade vid det första tillfället inte varit med om övningarna. 
Tillfälle två utfördes på samma sätt men under sista veckan. Barnen hade då deltagit i 
övningar under sju veckor. 
 
Intervjuer 
 
I slutet av första veckan höll vi en massagestund, en avslappningsstund och en lässtund 
så att barnen fick prova på dessa innan vi intervjuade dem första gången. Vi intervjuade 
sedan barnen, var och en för sig, för att höra vad de tyckte och kände när de upplevde 
dessa stunder. Barnen plockades ut för intervju när de hade fri lek. De visste inte vem 
som var på tur utan kunde koncentrera sig på sin lek. 
Vi använde oss av papper och penna och skrev ner de svar vi fick. 
Tillfälle två utfördes på samma sätt men under sista veckan. 
Några saker som vi har tänkt på under båda intervjutillfällena är att vi har valt en lugn 
plats där vi inte riskerat att bli störda och att vi har haft gott om tid så vi sluppit skynda 
på barnet. 
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Resultat 
 
Resultatet visar att skillnaden på barnens stress efter dessa sju veckor inte varit så stor. 
Endast ett fåtal barn har visat en minskning. Vår uppfattning är att det behövs mer tid till 
dessa övningar för att få ett tydligare resultat. 
 
Intervjuer 
 
Vi redovisar här resultatet från de två intervjutillfällena. Vi har valt att sammanföra 
resultatet från de båda försöksgrupperna eftersom vi vill se resultatet av vårt 
utvecklingsarbete och inte jämföra grupperna sinsemellan. 
Vi använder oss av en kvalitativ behandling av resultatet som redovisas genom en 
sammanställning av intervjusvaren. Vi har lagt ihop de svar som vi har tolkat som lika 
för att få ett mer överskådligt resultat. Vi har även lagt in några citat av barnen där det 
inte behöver vara samma barns svar från båda tillfällena. 
 
Fråga 1 Berätta hur det kändes när vi strök sagor på ryggen. 
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Figur 1. Antal barn som upplevde det skönt eller bra. 
 
Figur 1 visar att det skett en ökning av barn som tyckte det kändes skönt men att det var 
större osäkerhet vid det andra tillfället. 
 

Det kändes bra, men mina armar blev jättetunga. (Tillfälle 1) 
 
Spännande. Nu kommer man ihåg lite grann av sagan så nu går det ännu lättare. (Tillfälle 2) 
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Fråga 2 Berätta hur du kände dig när någon strök dig på ryggen. 
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Figur 2. Antal barn som upplevde det skönt. 
 
Figur 2 visar att det inte har skett någon förändring mellan första och andra tillfället. 
 

Jag trodde jag skulle somna. (Tillfälle 1) 
 
Det var skönt. Jag ville fortsätta. (Tillfälle 1) 
 
Det var mjukt, jag kände mig lugn. (Tillfälle 2) 
 
Det blir skönare och skönare. (Tillfälle 2) 
 

Fråga 3 Berätta hur du kände dig efter att vi hade rullat bollen och varit spagetti.  
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Figur 3. Antal barn som upplevde det skönt. 
 
Figur 3 visar att det skett en ökning av barn som tyckte det var skönt och att osäkerheten 
var mindre vid andra tillfället. 

 
Det kändes konstigt. Hela kroppen skakade när jag spände mig och när jag slappnade av blev 
armarna och benen tunga. (Tillfälle 1) 
 
Jag var riktigt färdig. Det var jätteskönt att få ligga och inte göra någonting. (Tillfälle 2) 
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Fråga 4 Hur kände du dig när du hörde musiken spela i bakgrunden? 
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Figur 4. Antal barn som upplevde det skönt eller dåligt. 
 
Figur 4 visar en ökning av barn som tyckte det var skönt och en minskning av barn som 
tyckte det kändes dåligt. 
 

Jag blev lugn, för då visste jag att vi skulle vila. (Tillfälle 2) 
 
Fråga 5 Hur tyckte du det var när vi hade ett ljus tänt när vi läste? 
 

0
1
2
3
4
5
6
7

1 2

Tillfälle

A
nt

al
 b

ar
n Mysigt

Fint
Skönt

 
Figur 5. Antal barn som upplevde det mysigt, fint eller skönt. 
 
Figur 5 visar att det inte skett någon förändring mellan första och andra tillfället. 
 

Det var mysigt med ljus. Jag tänkte att jag ville blåsa sen. (Tillfälle 1) 
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Fråga 6 Tyckte du något var svårt? Vad? Varför? 
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Figur 6. Antal barn som upplevde något svårt eller inte svårt. 
 
Figur 6 visar att det inte skett någon förändring mellan första och andra tillfället. 
 

Det var svårt att spänna armarna när man skulle vara spagetti. (Tillfälle 1) 
 
Det svåraste var att vara tyst, jag tycker inte om att vara tyst. (Tillfälle 1) 
 
Det var lite svårt när armarna ville ner när man gjorde sagan. (Tillfälle 2) 

 
Fråga 7 Tyckte du något var roligt och skönt? Vad? Varför? 
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Figur 7. Antal barn som upplevde något skönt eller roligt. 
 
Figur 7 visar en minskning av barn som tyckte det var roligt och att osäkerheten var 
större vid det tillfället. 
 

När vi strök på ryggen, för det var skönt. (Tillfälle 1) 
 
Det var skönast med sagan på ryggen. (Tillfälle 1) 
 
Det var roligt med bollen. (Tillfälle 1) 
 
Det var roligt att sjunga på ryggen. (Tillfälle 2) 

 
När man läser. (Tillfälle 2) 
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När man slappnade av. Det var nästan att jag somnade. (Tillfälle 2) 
 

Intervjusammanfattning 
 
Resultatet av intervjuerna visar att skillnaden på svaren mellan de två tillfällena var 
ytterst liten. Vad vi kan se är att barnen blivit mer säkra på sina egna upplevelser av 
övningarna. Figurerna visar att det antal barn som uppskattat övningarna har ökat. 
Om man tittar på fråga sex så är det samma barn som tyckt att samma sak varit svårt vid 
båda tillfällena. Två tyckte det var svårt att spänna sig som spaghetti och en tyckte det 
var svårt att vara tyst. 
Om man tittar på fråga sju var det även där samma barn som tyckte samma saker var 
roligt och skönt vid båda tillfällena. Fyra barn tyckte det var skönast med sagan på 
ryggen, två tyckte det var roligast med bollen och avslappningen och en tyckte det var 
roligast med lässtunden. Intervjuresultatet visar en positiv inställning till övningarna 
vilket gör att man kan utöka dessa och på så sätt minska deras stress. 
Generellt vid intervjuerna kan man se att det är samma barn som tycker samma sak vid 
båda tillfällena. 
 
Observationer 
 
Här redovisar vi resultatet från de två observationstillfällena. De beteendemönster vi 
tolkat som lika har vi lagt under samma rubrik i tabellerna. 
 
Kategori 1 Hur ser matsituationen ut? ”Stressar” de i sig maten eller äter de i lugn och 
ro? 
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Figur 1. Antal barn som upplevdes stressade eller inte stressade. 
 
Figur 1 visar en ökning av barn som inte stressar. 
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Kategori 2 Hur ser på/av klädningssituationerna ut? Tar de tid på sig eller ska det gå 
fort? 
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Figur 2. Antal barn som upplevdes stressade eller inte stressade. 
 
Figur 2 visar en ökning av barn som inte stressar. 
 
Kategori 3 Kan de koncentrera sig på det de gör och göra klart det innan de börjar med 
nästa sak? ”Stressar” de mellan uppgifterna/lekarna? 
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Figur 3. Antal barn som upplevdes koncentrerade eller okoncentrerade. 
 
Figur 3 visar en ökning av barn som kan koncentrera sig. 
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Kategori 4 Hur ser lunchsamlingarna ut? Kan barnen sitta stilla och följa med eller är de 
okoncentrerade? 
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Figur 4. Antal barn som upplevdes koncentrerade eller okoncentrerade. 
 
Figur 4 visar en ökning av koncentrerade barn. 
 
Observationssammanfattning 
 
Figurerna visar en generell ökning av barn som minskat sin stress även om det inte rör 
sig om så många barn. Endast ett fåtal har visat en förändring. Under observationerna 
visade det sig att det var samma barn som stressade vid det andra tillfället och att typen 
av stress var densamma.  
Vi har även observerat att barnen uppskattat våra övningar, eftersom de har frågat efter 
dem. De kunde lätt följa med och de har hela tiden visat intresse för övningarna. 
En av pojkarna hade viss svårighet att ligga stilla samt att avstå från lek. Vi kunde dock 
se en viss förbättring mot slutet. 
Direkt efter övningarna kunde vi se att barnen visade tecken på lugn, men att det inte 
varade så länge. 
Vi kan dock se skillnader efter dessa sju veckor. Stressen har blivit mindre synlig. 
 
Diskussion 
 
Reliabilitet 
 
Med reliabilitet menar vi mätinstrumentens tillförlitlighet. Vi har använt oss av intervjuer 
och observationer, vilka vi ansett varit bra med tanke på vårt syfte. Vid intervjuerna satt 
vi ner med ett barn i taget och gav dem den tid de behövde. De fick då lugn och ro och 
kunde tänka över sitt svar utan påverkan av andra. Om man intervjuar flera barn 
samtidigt kan de lätt svara likadant som sin kompis. 
Vi använde oss av likadana frågor i exakt samma ordning till vardera barn, det vill säga 
standardiserade frågor, och genom detta fick vi ett bättre mätresultat. Det var lätt att 
jämföra de svar vi fått då vi använde oss av denna sorts frågor. Genom att alla barn fick 
likadana frågor var det lätt att dela in deras svar i jämförbara kategorier och tydligare se 
ett resultat. Vi kunde bättre se om deras stress minskat. 
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När vi observerade fick vi en bra bild på det vi observerat, men det kan vara en något 
subjektiv bild eftersom det är våra egna tolkningar. Eftersom vi gjort observationerna på 
egen hand på två olika förskolor så blir det lätt en personlig bedömning på barnen. Om vi 
istället hade varit två som observerat tillsammans hade vi kanske kunnat få en mer rättvis 
bild av barnen. Vi hade kunnat jämföra våra observationer och ta fram en mer gemensam 
syn av barnen. Vi anser att det inte gjort någon skillnad om vi även gjort en observation i 
mitten av den empiriska delen. Detta för att vi anser att barnen behöver längre tid för att 
visa någon minskning av stress. Observationen hade inte visat så mycket. 
 
Validitet 
 
Validitet svarar på frågan huruvida vi mätt det vi avsett att mäta. Vi anser att vi kunnat 
mäta det vi velat mäta, men två av intervjufrågorna kunde uppfattas som väldigt lika och 
barnen hade även liknande svar på dessa. De blandade nog ihop dem och trodde att vi 
ställde samma fråga igen. Om vi hade omformulerat frågorna så de blivit mer olika 
varandra, kanske vi hade fått mer att utgå från och fått ett vidare område att jämföra. Två 
olika frågeformuleringar ger större kunskap än två likadana. De övriga frågorna 
uppfattade barnen utan förklaring.  
Vi anser att strejken kan ha påverkat barnen. Detta genom att den kvarvarande 
personalen har haft strejkens följder i åtanke och blivit uppstressade på grund av det. Vår 
åsikt är att stressad personal ger stressade barn. 
Tillförlitligheten och giltigheten skulle bli bättre om man arbetade kontinuerligt med 
avslappning och massage under en längre tid. Det är svårt att se någon större minskning 
av stressen på sju veckor. Fastän resultatet inte visar några större förändringar så har vi 
kunnat mäta om det varit någon stressminskning eller inte. Detta genom att använda 
samma frågor vid båda intervjutillfällena och samma kategorier vid observationerna. 
 
Resultatdiskussion 
 
När vi jämför intervjusvaren från tillfälle ett och två så ser vi ingen större förändring. 
Många av barnen hade liknande svar vid båda tillfällena. Vad vi däremot kan se är att 
barnen tagit till sig och uppskattat våra övningar, inte bara genom intervjusvaren utan 
även att de har frågat efter dem. 
Genom citaten på bland annat fråga ett och två, tillfälle två, har vi dragit slutsatsen att 
barnen blivit trygga i övningarna och lärt sig dess struktur. De vet vad som ska hända. 
Vi lade även märke till hur övningarna gick bättre och bättre. 
Under praktiken upplevde en pojke att det var svårt att ligga stilla och avstå från lek. Mot 
slutet av perioden kunde man se en viss förbättring, men mer träning behövs. Detta 
stämmer överens med Björkqvists (2002) teori att vissa barn behöver träna på att kunna 
ligga stilla. 
De observationer vi gjorde visar inte heller någon större skillnad mellan tillfällena. De 
skillnader som går att avläsa vid tillfälle två kan mer bero på tillfälligheter än utförandet 
av våra övningar. Dessa kan ha varit att barngrupperna vid den tidpunkten var mindre 
och att barnen i och med detta blev mindre påverkade av varandra. 
De tillfälligheter som kan ha påverkat vårt resultat är dels den korta tid vi har haft på oss 
med undersökningen, men den större orsaken är barnens frånvaro på grund av strejk och 
sjukdom. På våra praktikplatser gick barnskötarna ut i strejk en vecka, vilket innebar att 
många barn fick stanna hemma så att belastningen på övrig personal inte skulle bli så 
stor. 
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Eftersom den empiriska delen innehållit många röda dagar och klämdagar har det 
medfört att barngruppen varit mindre då barnen i regel varit lediga hela veckor. 
 
Vi anser att vi hade fått ett bättre resultat om vi hade haft längre tid för den empiriska 
delen av vår undersökning. Innan vi påbörjade undersökningen lät sju veckor som en 
lång tid, men så här i efterhand ser vi att det skulle behövas mer tid för att få ett synligare 
resultat. I bakgrunden finns att läsa om en studie som Uvnäs Moberg (2002) har gjort, där 
hon har använt sig av massage. Resultatet visade att barnen blev lugnare. 
Orsaken till att hennes resultat blev mer synligt än vårt anser vi bland annat beror på att 
hennes studie pågått under en längre tid. 
 
De övningar vi har gjort med 4-5 åringarna har inte varit speciellt tidskrävande eller 
komplicerade, barnen har lätt följt med. De har med entusiasm deltagit i övningarna och 
visat intresse från första till sista gången. De har även lagt fram önskemål om fler 
stunder. 
Det behövs inte alltid så mycket för att ge barnen en mindre stressig dag på förskolan. Att 
regelbundet arbeta med massage ger effekt. Inte bara på det enskilda barnet utan även på 
hela barngruppen. Beröring gör att barnen känner sig uppmärksammade och inte längre 
behöver söka uppmärksamhet på annat sätt. Ljudnivån blir därmed lägre och 
barngruppen lugnare. 
 
Vi anser att vi uppnått syftet med vår empiriska del av arbetet. Detta genom att vi i 
observationerna sett att barnens stress minskat efter sju veckor med våra övningar. Vi har 
kommit fram till att avslappningsstunderna har bidragit till detta och att det är viktigt att 
ha dem kontinuerligt. 
 
Slutligen menar vi att åldern på barnen inte har någon betydelse. Det gäller bara att 
anpassa övningarna. 
Vår förhoppning är att förskollärarna från våra praktikplatser fortsätter med massage och 
avslappning så att de på sikt ser den positiva inverkan detta har på barngruppen. 
 
 
 
Fortsatt forskning 
 
En studie som vi anser intressant att undersöka är att jämföra stress hos pojkar och 
flickor. Är det någon skillnad? 
Att jämföra effekten av avslappning och massage mellan förskola och skola skulle även 
det vara intressant att undersöka. 
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Bilaga 1 
Intervjufrågor 

                                  
 
1. Berätta hur det kändes när vi strök sagor på ryggen. 

 
2. Berätta hur du kände dig när någon strök dig på ryggen. 

 
3. Berätta hur du kände dig efter att vi hade rullat bollen och varit spaghetti. 

 
4. Hur kände du dig när du hörde musiken spela i bakgrunden? 

 
5. Hur tyckte du det var när vi hade ett ljus tänt då vi läste? 

 
6. Tyckte du något var svårt? Vad? Varför? 

 
7. Tyckte du något var roligt och skönt? Vad? Varför? 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



   

Bilaga 2 
 

Observationsprotokoll 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kategorier 

 
1. 1.Hur ser matsituationen ut? ”Stressar” de i sig maten eller äter de i lugn och ro? 
 
2. Hur ser på/avklädningssituationerna ut? Tar de tid på sig eller ska det gå fort? 
 
3. Kan de koncentrera sig på det de gör och göra klart det innan de börjar med   

nästa sak? ”Stressar” de mellan uppgifterna/lekarna? 
 
4. Hur ser lunchsamlingarna ut? Kan barnen sitta stilla och följa med eller är de      

okoncentrerade? 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kategorier: 1 2 3 4 
            
Stina           
            
Pelle           
            
Kalle           
            
Lisa           
            



   

Bilaga 3 
1(2) 

Massagesaga 
 
Det var en gång ett sommarland där solen lyste varm och skön och värmde alla 
blommorna och träden, djuren och människorna (gör stora cirklar över hela ryggen). 
 
En dag täcktes himlen av många stora, tjocka moln. Så stora var molnen att solen inte 
syntes mer (tryck med hela handflatan och vandra över ryggen). 
 
Det började blåsa, först lite grann och sedan allt mer och mer. Det blåste upp till storm. 
Träden vajade och bladen virvlade i vinden (låt fingertopparna stryka fritt som vinden 
över ryggen). 
 
Det började regna. Regnet öste ner. Det blev blött med stora vattenpölar överallt som 
barnen hoppade i (trumma med fingertopparna över ryggen). 
 
Sedan blev det kallare och vintern tog vid. Regnet blev till snö. Mjuka snöflingor föll 
sakta till marken. Allting blev vitt och vackert och alldeles tyst (trumma lättare och 
långsammare). 
 
Det enda man kunde se var en kissekatt som klättrade upp, och en till, och en till som 
satte sig och började spinna (vandra med två fingrar upp på ena sidan av ryggen till 
axeln. Upprepa på andra sidan. Klättra uppför ryggraden och nacken till huvudet. Cirkla 
med fingrarna i håret). 
 
Där satt de tills vårsolen åter kikade fram och värmde upp jorden en gång till (stora 
strykningar över hela ryggen). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

Bilaga 3 
2(2) 

Massagesaga 
 
Imse Vimse spindel klättrar uppför trån’ (fingrarna vandrar uppför ryggen), 
ner faller regnet (fingrarna dras nerför ryggen som regn), 
spolar spindeln bort (fingrarna dras från sida till sida), 
upp stiger solen (gör en stor cirkel över ryggen), 
torkar bort allt regn (handflatorna dras kors och tvärs över hela ryggen), 
Imse Vimse spindel klättrar upp igen (fingrarna vandrar uppför ryggen). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

Bilaga 4 
 

Avslappningsstund 
 
Vi spelade lugn bakgrundsmusik medan barnen kom in i rummet och lade sig på golvet. 
Vi gick runt och förde en boll runt konturerna på varje barn. När vi hade gjort på alla 
barn sa vi till dem att de skulle känna sig som spagettin i kroppen. Först spänna sig som 
okokta spagettin och sedan slappna av som kokta. 
Vi gick runt och kände på barnens spagettiben och de fick smyga ut allteftersom. 
Vid första tillfället fick barnen först känna på bollen innan de lade sig på golvet. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

Bilaga 5 
Information till föräldrarna 

 
Hej! 
Jag heter ___vårt namn__och går sista terminen på förskollärarutbildningen vid Luleå 
tekniska universitet. Jag kommer att praktisera här veckorna 12-18. 
Under den tiden kommer jag att skriva mitt examensarbete, som handlar om barn och 
stress. Detta innebär att jag kommer att ha lugna stunder i form av avslappningslekar och 
massagesagor* med barnen. 
Detta rör i huvudsak 4-5 åringarna. 
Om ni undrar över något så fråga gärna. 
 
                                                 ____underskrift____ 
 
 
 
 
 
* Massagesagor innebär att barnen stryker varandra på tröjan bak på ryggen samtidigt 
som jag läser en saga med rörelser. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

                                                                                                                                  Bilaga 6 
Genomförande 

 
Vi höll våra övningar en gång i veckan och de tog 15-20 minuter. När vi genomförde 
övningarna höll vi till i en mindre lekhall med gott om plats. Barnen fick det utrymme de 
behövde och blev inte störda av andra. 
 
Vecka 1  Vi satte upp information till föräldrarna om vem vi är och vad vi skulle göra 
under de här veckorna. Vi presenterade oss för personal och föräldrar samt bekantade oss 
med barnen. 
Under den första veckan höll vi de övningar som vi hade planerat att vi skulle använda 
oss av under praktiken. Alla 4-5 åringar var med på övningarna men vi valde ut fyra var 
till försöksgruppen. På förmiddagen hade vi två massagesagor, en där barnen fick komma 
in och sätta sig i en ring med ryggarna mot varandra. Vi läste sagan samtidigt som vi, 
tillsammans med barnen, strök rörelser på ryggen på kompisen framför. Samt en där vi 
sjöng till rörelserna. Vi höll vid samma tillfälle en avslappningsstund där barnen fick 
ligga och lyssna på lugn musik medan vi förde en boll runt deras konturer. Sedan fick de 
spänna sig som spaghetti och sedan slappna av. Efter lunch hade vi en lugn lässtund med 
tända ljus.  
I mitten av veckan observerade vi barnen och i slutet av veckan genomförde vi 
intervjuerna. Detta var första tillfället. Alla barn var närvarande denna vecka. 
 
Vecka 2-5  Varje vecka höll vi två massagesagor, en avslappningsstund och en lässtund 
med tända ljus. Vi höll övningarna precis som vecka 1. Vecka fem var två barn 
frånvarande. 
 
Vecka 6  Påsklov hela veckan och strejk onsdag till fredag. Vi fortsatte som ovan trots 
bortfall på fem barn ur försöksgruppen. 
 
Vecka 7  Strejk måndag och tisdag. Vi genomförde intervjuerna och observationerna med 
samma frågor och kategorier som vecka ett. Detta blev tillfälle två. 
 
 
 
 




