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1. Bakgrund

| dagens skola & det enligt min uppfattning manga larare som har anammat konceptet kompismassa-
ge. Dettatycker jag & vadigt intressant. Det & en rdativt ny ”uppfinning” som verkar ha sna forde-
lar. Jag har hort mycket om oxytocin och tycker att det skulle vara intressant att undersika vidare
vad detta hormon & och vilken funktion det har. Har det den funktion som jag hort att det ska ha,
vilket innebér at barnen blir mycket lugnare och presterar béttre i skolan, s & det en metod som
dlalérare borde anvandasg av i skolan.

Jag har varit med i en del klasser d&r man har utbvat massage och st att det & en dd elever som
inte vill vara med p& massagen, och andra som & med men som inte tycks ha sa stort utbyte av det.
Jag undrar vad dessa barn tanker pa nér det & dags for massage och varfor de inte vill vara med. |
denna uppsats & det min avsikt att forsoka belysa en del av dessa barns problematik och darmed
anledningen till at deinte vill varamed pa massagen i skolan.

Véar kropp ar ett intressant fenomen och dla vara kroppar fungerar inte precis likadant pa samma
stimuli. Vissa tycker at det & fruktansvart obehagligt att ta pa et visst materid, medan andra finner
just det materidet harligt att berora. Det har & vadigt intressant och kanske har det nagot att géra
med ait barn som vdjer att sta Gver massagen just gor det valet for att de tycker att det & obehagligt
at tapatill exempd tyg. Andra barn tycker att det & vadigt obehagligt dver huvud taget at behéva
bli berérd av ndgon annan méanniska. Vad vi gava tycker om var kropp har et stort samband med
hur vi reagerar nér andra ror pa oss. Accepterar man inte sin kropp gdv, vill man antagligen inte
heller att ndgon annan ska ta pa den. En del méanniskor har en vadigt stor integritet och kanner sig
krankta nér andra manniskor kommer for néra, andra har en hdg toleransniva och blir inte dls krark-
tasalat. Vi a vadigt olika som manniskor och reagerar vadigt olikai Stuationer som liknar varand-
ra

Bakgrunden till mitt val av annesomrade ligger i att jag tycker att det & et anne vart att fordjupa
sina kunskaper i. Jag tycker dock att dlt som jag har |ast och hort om massage hittills & vinklat &
endast et hdll, vilket & hur bra massage anses vara. Detta & givetvis vadigt positivt, men jag tycker
at man ocksa maste ifrégasiita om det verkligen inte finns nagon liten skugga som kan fala Gver
metoden. Om det finns, vilket jag har ténkt att understka, & det viktigt att vi som l&rare & medvetna
om den, for att kunna gora ala elever rétvisa och ha forgtagse nar man i undervisningen anvander

Sig av massage.



2.

Syfte

| min uppsats vill jag skriva om vad kompismassage & for nagot och hur man kan utéva detta. An-
ledningen till detta & ait dla som vill tadd av denna uppsats kanske inte vet vad kompismassage &.
Det & en forutsittning att ha den kunskapen for att kunna forsta vad mina resultat bygger pa Vidare
vill jag undersoka vad som hander i kroppen vid massage och da bland annat skriva om oxytocinets
verkan och hur det fungerar. Ytterligare ett syfte med uppsatsen & it jag vill vetavad de ever som
inte vill vara med pa massagen har for anledningen till detta och hur de ténker och kénner kring mas-
sagen i skolan. Tanken med arbetet & att belysa bade positiva och negativa effekter med massagei
skolan och detta hoppas jag fa svar pa genom mina fragestalningar.

3.

s owbdpE

Fragestallningar

Vad & kompismassage och hur kan det gatill? Vad & viktigt at tanka pa?

Vad fyller bertring/massage for funktion?

Hur fungerar lugn och ro-hormonet oxytocin?

Vilka positiva repektive negetiva effekter kan man se av kompismassage i skolan?

Vad tycker och tanker de dlever som véjer att avsta fran massagen om densamma och varfor
aved defran den?



4. Metod/Upplagg

| min litteraturgenomgang kommer jag forst att beskriva vad kompismassage & for nagot och hur det
kan gatill, da de som laser arbetet och inte & sdinsattai amnet ska kunna fa en bakgrundskunskap
for att sedan kunnata del av och forsta det 6vriga arbetet. Eftersom jag & intresserad av att tareda
pa béde positiva och negativa effekter vad gdler massagen i skolan har jag tankt att gora en kvdita-
tiv studie d&r jag intervjuar barn som inte vill vara med pd massagen om deras kandor och tankar
kring densamma. Den kvditativa studien innebér att man gar in mycket pa djupet och begransar sig
till ett fata intervjuer for at fa ut sAmycket som majligt av dem.

Min litteraturgenomgang och mitt resultat & tva skilda ddlar av mitt arbete. Resultatet av intervjuerna
& inte kopplade till litteraturgenomgangen pa det séttet att de ska bygga pa varandra. De ska tvért-
om visa patva olika ddar av kompismassage i skolan, dér litteraturgenomgangen sté&r for den veten
skapliga aspekten och dar resultatet tar upp kandor kring massagen, och framst da de kandor som
handlar om att inte vilja ddtai massagen.

I min kvalitativa sudie har jag intervjuat fem dever pa en liten skola utanfor en storre stad i Mellan
sverige. Dessa dever har jag kommit i kontakt med genom de [&rare eleverna har, som kunde hjdpa
mig att hitta barn som inte sA garna & med pa massagen. Nagra av deverna kanner jag &ven §av
och vet en dd om. Eleverna som jag har fait namn pa & pojkar mellan 8 och 11 &. Tva av deverna
jag har intervjuet g& i sammaklass. De dvrigai olika klasser. Jag har intervjuat pojkarna en och en,
for at det kan vara rlativt kandigt att prata om massage och for att de inte skulle bli paverkade av
nagon annans sva.

Innan jag gjorde mina intervjuer |&ste jag Trosts bok Kvalitativa intervjuer (1993). | den boken
skriver forfattaren mycket om hur viktigt det & att man berdttar om sekretessen for den man ska
intervjua, hur intervjun kommer att behandlas och savidare.

Jag valde at skriva et brev hem till de barn som jag ville intervjua for at masman skulle kunna god-
kanna att jag fick intervjua deras barn. Eleverna fick ta tillbaka brevet med paskrift till mig. Innan jag
skickade hem lappen hade jag ocksa frégat barnen om de ville bli intervjuade och vad intervjun sku-
le handla om (bilaga 2). Alla de barn med masman som jag tillfrégade valde att gdla upp painter-
vjun.

Jag vade at goraintervjufragor innan intervjun (bilaga 3). Dessa fragor forhall jag mig valdigt flexibel
till och stdllde andra fragor som passade in i sammanhanget i samband med det vi pratade om. Jag
borjade med fragor som handlade om hur massagen i klassen g& till och vem som bestammer detta,
for att sedan komma vidare till huvudkédrnan i min resultatundersokning, vilken handlar om varfér man
vajer att inte vara med pa massagen samt tankar och kéndor kring detta.

Jag valde at spdlain minaintervjuer, vilket Trost (1993) foresprékar. Detta for at kunna fanga paur
ser, hur respondenten svarar, tvekanden med mera. Det & aven viktigt tycker jag att kunnase den i
dgonen som jag intervjuar. Intervjuerna gjorde jag i et grupprum pa den skolan som eleverna gar pa
och kénner g hemmaii. Vi pratade ostort och intervjuerna pagick ungefar 20 minuter var. Innan jag



borjade intervjuerna forklarade jag vad syftet med intervjun var och hur det skulle gatill. Jag berét-
tade om bandspelaren och att det baravar jag som skulle lyssna pavad de svarat pa fragorna.

I ntervjuerna som jag gjorde fungerade mycket bra. Det var intressant och givande att tala med dessa
elever. Jag Sotte inte pa nagra speciella problem, utan vad gdler den pojken som sa att han var med
pa massagen, trots at jag vet att inte s var falet. Problemet med honom var att fa ut det som jag
ville fa ut av intervjun. De svar som denna pojke kom med gjorde anda att jag kunde dra vissa dlut-
satser i min diskusson.

Ljudkvaitén pa inspelningen av intervjuerna blev inte den basta, men med mycket moda gick dock
alti stort sett att bra. Jag valde att gora en transkription, skriva av intervjuerna ord for ord, for att fa
med s mycket som majligt av det som respondenterna sa. Darefter gjorde jag en sammangtdining
av deras svar som presenterasi arbetet.

Respondenterna verkade under intervjun relativt avd appnade och tog sin uppgift att svara pa frégor-
na pa stort dlvar. Det faktum att ndgra av eleverna visste vem jag var och hur jag & kanske gjorde
dem mer avdappade och att de vagade berdita mer. Det kan ocksa vara sa att de trodde att jag
forvantade mig vissa svar och at de gav mig dessa.



5. Litteraturgenomgang

Jag tycker att det har varit svart att hittamaterid till min uppsats vad gdler litteraturen. Darfor har jag
vat at framst koncentrera mig kring 3-4 bocker som jag anser & av god kvalitet och har relevans
for mitt val av amne.

5.1 Négra begrepp

| mitt arbete anvander jag bade begreppen beroring och massage, detta for att kunna variera ord-
bruket nagot. Jag anser de tva orden vara synonymer och skiftar darfor mellan dessa utryck. Nar
jag skriver massage avser jag inte den massagen som ges for att 10sa upp muskeknutar eler Gvriga
fysiologiska problem. Det jag menar med orden massage och berdring i det hér arbetet, & det St
man tar pa varandra for valust och avdappnings skull, utan att tahart i varandra eler knada ut span-
ningar. Med andra ord & det endast huden man arbetar med.

Det finns olika former for hudbertring under namnen Taktil stimulering,
Taktil kommunikation, Taktil massage och Spadbarnsmassage. Dessa

hudberdringar k&nnetecknas av att det & huden som nan arbetar med
for att fa upp livskvaitén. (Birkestad, 1999, s 37)

Oxytocin & det lugn och ro-hormon som utsondras vid till exempe beréring och massage. Det &
inte bara ett hormon utan verkar &ven som en sgna substans. (Uvnés Moberg, 2000)

Vid nagra stdllen kommer jag att skriva signal substans, detta ord vill jag forklaramed foljande citat:

” Signalsubstans, aven transmittorsubstans, bildas av nervcellerna och dverfor information mellan tva
nervceller eller mellan nerv och argan.” (Uvnés Moberg, 2000, s 203)

Vid flertalet stéllen kommer jag ocksa att skriva ordet hormon. Med det menas de avsondrade am
nen som kommer fran endokrina kortlar (t ex bukspottkdrtel och binjurar) och som transporteras
med blodet till andra organ dér de utévar sin effekt. (Uvnés Moberg, 2000)

Paraventrikulara karnan kommer jag att némna vid négra tillfdlen i texten och det innebér foljan-
de:

"[...] cellgrupp i hypotalamus, bland annat séte for oxytocinproduktion [...]" (Uvnés Moberg, 2000, s
202-203)

Supraoptiska karnan & aven det en cdlgrupp i hypotdamus, och séte for oxytocinproduktion.
(Uvnés Moberg, 2000)

Sympatiska nervsystemet & vart sressystem. (Uvnas Moberg, 2000)

Parasympatiska systemet & vart anti- stressytem. (Uvnés Moberg, 2000)



5.2 Kompismassage

K ompismassage kan ga till pA manga olika séit, men det & framst avsett for at man ska kunna mas-
sera varandra sittande och den ska vara enkd at utfora och inte ta dls mycket tid fran évrig under-
visning. Massagen lars ut till barnen och de ska massera varandra helst tva och tvd Massagen &
tankt bland annat som ett hjdlpmedd att |&ra barnen att ta i varandra med respekt. Massagen kan
goras rér barnen har lust éler nér man kénner ait det & tid att Skapa en lugnare och tryggare atmo-
sé&r i klassen och klassummet. Det & viktigt att barnen vill ge och ta emot massage. Ett barn som
intevill, skaddrig bli tvingat. (Jevéus, 1998)

Kompismassagen kan introduceras med hjdlp av en massagesaga. Detta innebér att |araren beréttar
en saga och visar tillhdrande massage rorelser. Det kan vara en saga som beréttar om vaéder och
vind, d&r man med handernaiillustrerar vaderbilderna pa kompisens rygg (bilaga 1). | bdrjan kan man
ocksa garta med att bara lara ut négra fa strykningar genom att visa pa négon, for att sedan 6ka pa
med nagon ny strykning for varje massagetillfdle. Att massera till lugn musik gér dldeles utmérkt.
Tekniken har ingen storre betydelse vad gdller kompismassagen. Darmed kan man utforma sin egen
kompismassage och variera greppen. (Jelvéus, 1998)

Arenroth och Johansson (2000) skriver om att som introduktion till massagen i skolan kan det vara
lampligt att borja med taktila lekar, det vill siga lekar i vilka barnen pa et naturligt st fér rora vid
varandra. De skriver vidare ait det & viktigt att tala om vilka regler som géller vid massagen och var
man f& och inte f& réravarandra.

Med massagen okar man barnens kroppdiga medvetenhet och stérker barnens kénda av att vara
sedda och bli bekréftade. Det & ocksa en grund for att barnen ska léra kanna trygghet och tillit till
varandra eftersom det & ett bra it att knyta an till andra ménniskor. Ett annat syfte med massagen
ar at aktivera kroppens lugn och ro-system, vilket & en motpol till stress och oro. (Solin och Orlick,
1998)

Massage kan vara ett ganska kandigt amne. Nar man har ténkt arbeta med massage | skolan & det
bra att informera forddrarna om att man ska gora detta. Detta kan man géra genom ett forddramaéte
och ett brev. (Javeus, 1998) Det & viktigt att berétta for forddrarna hur och varfor man arbetar
med massagen i skolan. Det kan &ven vara bra att ta med resultat om forskning kring massagen och
dess effekter for att man ska varatrovérdig infor fordldrarna. (Arenroth och Johansson, 2000)

5.3 Vad hander i kroppen vid massage?

For att kunna forsta hur lugn och ro-hormonet, oxytocin, verkar och frisétts, samt vilka bertringens
effekter &, & det viktigt att veta ndgot om hur huden och nervsystemet fungerar.

5.3.1 Huden

Huden & ett av vara viktigaste sinnen. Né& andra sinnen brister kan huden i hég grad kompensera
denna forlust. Huden & kroppens stérsta organ. (Ekengren, 1995) Hos en vuxen person & huden
melan 1,5 — 2,3 nt. (Jelvéus, 1998) Det tacker helavér kropp, inte bara pa utsidan, utan finns ock-
SAinuti kroppen i form av demhinnor, till exempd mun och andtarm. (Ekengren, 1995, Birkestad,
1999)



Huden & uppbyggd i tre skikt. Oversta lagret heter éverhud, hér finns hornlager och tillvaxtiager.
Mellanskiktet kallas |&derhud dér receptorer for kénsel finns. Det tredje och understa lagret & un
derhuden som & uppbyggd av muskler, fett och bindvév. (Birkestad, 1999)

Det sinne som man framst tanker pa ved gdler huden & berdringssinnet. Det & detta Sinne som ut-
vecklas tidigast i det ménskliga embryot. (Ekengren, 1995) Huden & ett absorberingsorgan, det vill
siga huden utsondrar till exempel svett och avfalsprodukter och "tar in” det som sitts pa den. Bade
hud och demhinnor har kontakt med hjarnan med hjdp av sma kansalkroppar som kallas receptorer.
Det finns olika kénsalkroppar som & till for at kénna olika saker. En ddl kénselkroppar & till for att
kanna tryck, en del varme och andra berdring. (Jelvéus, 1998) Receptorerna stér i forbindelse med
sensoriska nerver och & dltsa via nervsystemet kopplade till hjarnan. (Birkestad, 1999, Uvnas Mo-
berg, 2000) Smérta registreras via receptorerna till sympatiska nervsystemet (dvs vart stressystem)
och berdring g& via receptorerna till parasympatiska nervsystemet (vart anti-stressystem). (Birkes-
tad, 1999)

Pa en dd stdlen av kroppen behdver vi vadigt lite stimuli for att kanna berdring, pa andra stallen
krévs mer. Det finns mellan 1000 och 5000 receptorer/cn? beroende pé var p& huden berdringen
kommer. | handflatan, pa fingertopparna, 1dpparna och taspetsarna & det tatast med receptorer. Pa
ryggen sitter inte receptorerna Sa tétt s dar behdvs mer stimuli for att kénna berdring. (Jelvéus,
1998)

"Huden ger oss stora lust- och behagupplevelser.” (Birkestad, 1999, s 25) "Berdringssinnet stimuleras
genom tryck mot huden” (Ekengren, 1995, s 15)

Huden spear en vadigt viktig roll for oss manniskor eftersom den formediar information fran om-
vérlden till vart nervsystem. Stimuli som aktiverar berdringsreceptorer framkallar inte bara berérings-
kanda. Det har visat dg att &ven andra effekter sasom lugn och ro och en kénda av vébefinnande
har upplevts. (Uvnés Moberg, 2000)

Ekengren (1995) skriver att man kan se huden som en del av nervsystemet. Man kan siga att det &
det yttre nervsystemet, ndra sammanbundet med det inre, centrda nervsystemet.

5.3.2 Nervsystemet

Kroppens nervsystem bestdr av tva olika delar, det Centrala nervsystemet (CNS) och det Perifera
nervsystemet (PNS). Nervsystemet kan ses som kroppens egna el ektriska system dér meddelanden
och signder g& frén olika ddar av kroppen till hjarnan och tvartom. Hjarman och ryggmérgen utgor
det centrda nervsysemet. Det har till uppgift ait ta emot information utifran, sortera intryck,

organiserareflexer, ansvara for inlaming och minne samt organisera vaarorelser. De nervtradar som
|6per ut fran hjarma och ryggméarg kalas for perifera nervsystemet. Det & till for ait kommunikationen
med omgivningen och hjérnan ska fungera. (Jelvéus, 1998, Ayres, 1993)

Det perifera nervsysemet kan ddlasin i tva andra system. Ett system som skéter viljeméssiga aktivi-
teter (somatiska systemet) och ett annat som tar hand om rorelser som inte kan paverkas av viljan
(autonoma nervsystemet). Det galvstandiga, det vill siga autonoma systemet, kan dven det ddasini
tva system. Det ena kallas stressystem, med et annat ord sympatiska systemet och det andra kallas
anti-stressystem, med et annat ord parasympatiska systemet. Mellan dessa tva bor det vara balans
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for at vi skama bra. Kansakropparna for berdring, tryck, vibration och varme & dla kopplade till
det parasympatiska systemet, det vill sdga anti-Stressystemet. Genom att stimulera dessa kdnsdl-
kroppar aktiveras antistressystemet, vilket gor att kroppen balanserar upp effekten av dress. (Jelvé-
us, 1998)

Vaje dd av nervsysemet bestar av en méngd nerveeler som kallas neuron. Varje neuron har nerv-
trédar utmed sig som leder dektriska impulser. (Ayres, 1993) Nar impulsen ndr nervdutet d8pps
kemiska budbérare ut, dessa kallas signalsubstanser. Pa det organ eller den nerv som ska ta emot
impulsen finns receptorer. Dessa fungerar som kontakter och tar emot de utd dppta Sgna substanser-
na och startar en reaktion i mottagarcellen s3 att nésta som stér pa tur att f& impulsen kan aktiveras.
(Uvnés Moberg, 2000)

Nervtrédarna leder hundratals impulser i sekunden, som forgrenas och
sprid & flera olika hdl samtidigt. [...] Det & pa sa sétt ett endaljud eller
berdring av ett finger kan uppfattas, tolkas och ge upphov till tankar,
kanslor, inlarning och beteende i ett och samma 6gonblick (Ayres, 1993, s
39)

5.4 Hur verkar oxytocinet i kroppen?

5.4.1 Vart lugn och ro-hormon

Jelvéus (1998) skriver at det finns forklaringar till varfor man mé bra av berdring. | nervsystemet
har neurologer funnit att det finns manga olika sorters budbarare i kemisk form. En del av detta &
signasubstanserna. Dessa formedlar information fran en nervedl till en annan. Mjuk beréring aktive-
rar de parasympatiska resktionerna och paverkar lustcentrai hjarnan. Vid beréring g& impulser via
nervbanorna upp till en k&mai hypotalamus som heter paraventrikulara kérnan. | bland annat denna
karna tillverkas oxytocin. (Birkestad, 1999) Oxytocin som ocksa kalas for vart lugn och ro-hormon
& bade ett hormon och en signdsubstans. Man kan darmed siga att det finns tva oxytocinsystem.
Det ena utgors av det oxytocin som gar till blodbanan och fungerar som ett hormon. Det andra be-
Stér av det oxytocin som g& vianerver och fungerar som signasubstans. (Uvnés Moberg, 2000)

Oxytocinet hor till den typen av hormon som kalas for peptider. De verkar inte genom att tréngain i
cdlkarnan, utan verkar oftast genom att aktivera receptorer pa cellytan. N&r en nerveell aktiveras g&r
det en dektrisk v&g genom den. | oxytocincellerna kommer végorna inte ensamma, utan flera &
gangen. Om oxytocincdlerna blir vadigt kraftigt simulerade, blir den eektriska aktiviteten samord-
nad. De cdler som normalt ligger mdlan oxytocincelerna som ett dags isolering forsvinner och dla
oxytocinceller borjar bete Sg som en enhet. Denna samordning & unik inom fysiologin. Detta gor ait
oxytocinets verkan blir valdigt kraftig vid samordningen. (Uvnas Moberg, 2000) Oxytocinhdten har
dock en férmaga att §unka relaivt snabbt, men trots detta sa blir effekterna av att hormonet utsond-
ras langvariga. (Ellneby, 1999)
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De omréden i hjarman som genom nerverna fran hypotalamus paverkas av oxytocinet & bland andra
narliggande omraden i hypotalamus och hjarmstammen. Dessa omréden har samband med reglering
av blodtryck, puls, vakenhetsgrad, rérelse och ké&ndor. N&r oxytocinet gor Sitt jobb i kroppen, oav-
Sett om det transporteras genom blod dler frisétts fran nerver finns speciella sélen som fungerar som
kontakter dér substansen ska koppla in. Det & dessa bindningsstéllen som kallas receptorer och
s&dana finns det manga olika typer av i kroppen. (Uvnés Moberg, 2000)

5.4.2 Oxytocinets frisattning

Det & hypotadamus som styr det hormonella kontrollsystemet i hypofysen. Nar hypotalamus <itter
igang aktiviteter formedlas dessaftill de olika organen i kroppen via hypofysen. Oxytocinet tillverkasi
tva olika cdlgrupper inom hypotalamus, i den supraoptiska karnan och i den paraventrikuldra kar-
nan. Fran dessa cellgrupper 16per nervfibrer till hypofysen. Det & fran hypofysens baklob som oxy-
tocin utstndras, davi till exempel blir masserade. Oxytocinet transporteras fran paraventrikularaoch
supraoptiska karnorna till hypofysen och frisétts dérifran till blodet for att transporteras dit det ska.
Det oxytocin som producerats i den paraventrikuldra kérnan, frisétts inte bara ut i blodbanan som ett
hormon, utan ocksa som signdstbstans fran hypotaamus direkt till nervsystemet. Darigenom nar
oxytocinet ut till manga platser i hjarnan och ryggmargen. (Uvnés Moberg, 2000)

Oxytocinets frisitning styrs framfor dlt via nerver som n& den paraventrikuléra kérman och som
formedlar information dels fran yttervarlden, exempelvis huden, och dels frén kroppensinsida, exem-
pelvis livmoder och mag-tarmkand. Ofta & flera nervsteg inkopplade innan den sista nerven nér fram
till den paraventrikuldra kdrman dér oxytocinet bildas. Oxytocinproduktionen paverkas inte bara av
detta, utan kan ocksa paverkas av nerver fran andra omréden i hjarnan. Det kan vara fran nerver i
luktorganet dler fran olika omréden i hjarnbarken, men ocksa genom frén andra omréden i hjarnan,
sdsom hjarnstammen. Dessa nerver kan antingen oka dler minska friséttningen av oxytocin. (Uvnés
Moberg, 2000)

| studier som Uvnas Moberg gjort visade det Sg att oxytocin mycket |t kan frigras av behagliga
yttre stimuli, vilket kan vara varme och berdring. Hos kvinnor som ammar frisdits stora mangder
oxytocin under en period. Genom att studera kvinnor under amningsperioden har man darfor kunnat
fa kunskap om oxytocinets effekter. (Uvnéas Moberg, 2000) Tidigare har oxytocin varit kant framst
for at man vet at det frigors hos kvinnor vid férlossning och amning. (Jelvéus, 1998 och Birkestad,
1999)

5.4.3 Kamp och flykt-reaktion och lugn och ro-reaktion

Kamp och flykt-reaktionen har det forskats mycket om och det beskrivs hur vi agerar i stressituatio-
ner genom at antingen fly eller dass. Detta & négot som &erfinns i méanniskans beteende redan fran
manniskans begynnelse och & en naturlig handling for oss i pressande Stuationer. Som motpal till
kamp och flykt-mekanismen finns lugn och ro-systemet. Detta for att vi skakunnanjutaav var tillva:
ro och tatillvara pa de harliga och njutbara sundernai livet. | bada falen handlar det om hormoner
och sgnasubstanser som cirkulerar i kroppens omlopp. Vad gdler kamp och flykt-reaktionen hand-
lar det bland annat om substansen vasopressin och & andra sidan i lugn och ro-systemet om bland
anna oxytocin. Dessa bada sysem har lika stor betydelse for at vi ska kunna dverleva. (Uvnés
Moberg, 2000, Jelvéus, 1998)



5.5 Effekter av kompismassage

5.5.1 Effekter som ar viktiga fér oss i skolan

"Berdring upplevs i dlménhet som positiv om den, nér den & lamplig i forhallande till situation, icke
patvingar en storre intimitet an mottagaren onskar och icke formedlar ett negativt besked.” (Ekengren
och Hjerppe, 1995, s 21)

Enligt forskning har berdring och massage den funktionen att det motverkar stress. Detta pa grund av
att berdring sanker nivan av vart stresshormon kortisol. Denna effekt beror pa att oxytocinet utsond-
ras vid berdring. Oxytocinhaten har dock en formaga ait §unka snabbt, men effekterna & langvariga
och paverkar &ven andra system i kroppen. Det sanker till exempel puls och blodtryck. (Elineby,
1999) Oxytocin sinker aktiviteten i det sympatiska nervsystemet, vart stressystem. Detta gor att
hjartverksamheten saktas ner, dettaleder till att blodtryck och puls blir lugnare. ( Jelvéus, 1998)

Den mesta forskningen om oxytocinsystemet har gjorts pa rattor, men man tror &ven att resktionerna
& likartade hos ménniskor. Lugn och ro-hormonerna ger minskad muskel spanning, detta for att oxy-
tocinet ger avslappnade muskler vilket i Sin tur bidrar till 6kad blodgenomstrémning med nytt syresatt
blod. Massage och bertring bidrar ocksa till minskad aggressivitet och storre lugn. Eftersom aggres-
Svitet kan vara en dd av stressystemet och dess kamp och flykt-beteende neutraiseras aggressivi-
tetskdndan genom tillférsaln av oxytocin och man blir lugnare och mer harmonisk. (Jelvéus, 1998)

Vid Touch Research Ingtitute i Miami, USA, undersoker man effekter av berdring. Forskare pa den
na ingitution har kunnat pavisa att massage har en angestdampande, lugnande och avd appnande
effekt pa bade barn och vuxna. Man prévade exempelvis massage pa en ungdomspsykiatrisk klinik
och det visade 99 at ungdomarna blev lugnare, mindre deprimerade, mer samarbetsvilliga samt
mindre &ngdiga an kontrollgruppen. (Uvnés Moberg, 2000)

Det finns studier fran svenska skolor och forskolor som har visat at det blir lugnare i barngruppen
om massage finns med som en del | de dagligarutinerna. | en studie som omfattade Gver hundra barn
och pigick i sex ménader blev resultatet at barnen med hjdp av massage blev lugnare och socidt
mer mogna. De som svarade bast pa behandlingen var de mest oroliga pojkarna. Deras beteende
blev under forsbksperioden mindre aggressivt och sociat mer moget jamfort med stokiga barn som
inte fick massage. De barn som fick massage madde i allménhet béttre och hade storretillit till vuxna
De hade létare ait knyta kontakter, hade utvecklat sin empatiska formaga béttre och brydde sig
mera om sna kamrater @ barnen i kontrollgruppen. De som fick massage klagade mindre 6ver
kroppdiga besvéar. Fortfarande efter nio ménader visade en kontroll ait effekterna kvarstod och
dessutom tycktes bli &nu mer tydliga ju mer tiden gick. (Uvnés Moberg, 2000, Ellineby, 1999) |
lugn och ro-systemet verkar det finnas en dags inbyggd visdom, vilket gér att de barn som redan &
lugna inte paverkas ytterligare av massagen. Det & de barn som behGver mera lugn och ro som rea-
gerar mest pa berdringen och som man ser bast resultat p& (Uvnas Moberg, 2000)



Jelvéus (1998) skriver om 6kad koncentration och "smartare’” barn. Det har visat Sg at barn efter
massage har en storre formaga att koncentrera Sig. Berdring verkar bidratill att samordning av hjar-
nans dla impulser och fléden och déarmed skapa en viss ordning i hjarnan. Hjarnans kemi, funktion
och gruktur kan, enligt neurofysiologerna, forbéttras med riklig simulans. Eftersom kansaln repre-
senterar storadelar av hjarnan aktiverar berdring ocksa stora delar av den. Berdring och taktila upp-
levelser skapar lugn och trygghet. Detta & aven det viktigaingredienser for inlaming.

5.5.2 Andra effekter man kan se av massage

Okat immunforsvar
Okad nyfikenhet, kommunikation och bindning till andra
Dampa orolig och nervis mage, 6kad diminering, d v s tarmtémning
Fordjupad andning
. Okad slivutsbndring
(Jelvéus, 1998)

Birkestad (1999) skriver om ytterligare négra effekter av oxytocinsystemet.
Hojd smarttroskel
Okar cirkulationen i den del av hjarman som stodjer emotiond! intelligens
Okar minnesfunktionen

5.5.3 Beroringskanslighet

Duesund (1996) skriver att det & forst nér kroppen sétter sig pa tvaren dler gor ndgot ovantat som
vi mérker den. Detta menar hon & for att kalla pa var uppmarksamhet pa ett st som kan vara obe-
hagligt. Det & med kroppen som vi forst forstar varlden for det & med den vi upplever och erfar. En
persons bild och uppfattning av sin kropp & socidt paverkbar och darmed vadigt kandig. Det som
paverkar den mentala ingtdlningen om kroppen & emotionella, kognitiva och §ddiga erfarenheter.
Savuppfatningen har et avgorande inflytande pa vart liv bland andra ménniskor. Vi har dla et
starkt behov av att kanna positiva kéndor for oss gava, darfor & gavuppfattningen saviktig. Bris-
tande gavtillit hos en dev i forhdlandetill kulturens normer kan bli et hinder i aktivitetsutvecklingen.
Hult m.fl. (2000) skriver at vid tillfallen da andra ménniskor f& en person at kénnasigillatill mods,
blir personen medveten om sin kropp, vad han gor och hur han ser ut.

En dd barn har ett taktilt forsvar, vilket innebér att de & Overkdndiga for bertring och undviker
darmed lekar dér det kan komma att bli nérkontakt med andra. Det kan skapa problem i socida
relaioner da barnet reagerar negativt nér andra barn tar i dem. Dessa barn behdver ocksa kropps-
kontakt, men maste fatrana sig forsiktigt i att kunnata emot den. (Ellneby, 1995) For dem som vax-
er upp i ett icke-taktilt land, som vart, kan det varajobbigt och till och med obehagligt om nagon de
inte kanner tar i dem. Manga reagerar ocksa negativt om nagon av rent misstag ror vid dem. (Jelvé-
us, 1998)
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Att vara berdringskandig innebér att man reagerar avvikande, negativt eller med obehag pa kansd-
impulser. Detta kan visasig i att man inte f& tai personen eller komma néra den, att den inte kan sta
i ko och véanta, drar sSig undan socidalekar och sa vidare. Berdringen/narheten utl 6ser for dessa per-
soner obehagskdndor och ibland &ven sméarta. Ofta langtar personerna efter nérhet, man de kan inte
ta emot det. Det kan vara svart att veta hur man ska bemota dessa personer. Det gdller att anvanda
regelbunden massage dler berdring, men at ga vadigt varsamt fram och lyssna pa personen. For en
del fungerar det bra med fasta tryck utanpa kladerna. G& detta bra kan man sedan Gvergatill mju-
kare bertring genom tryck och strykningar ver huden. (Birkestad, 1999)



6. Resultat av intervjuerna

Jag har vat dt presentera de fem intervjuerna, som jag har gjort var och en fér sg. Detta for att tyd-
ligt kunnase vad var och en av respondenterna har sagt och fér att ddrmed kunna dra egna d utsatser
for mitt arbete.

6.1 Intervju 1

Pojke 8 &, gar i & 2 i en 1-2:a Han har haft massage sedan bdrjan av & 1 ndgon gang per vecka.
Jag kdlar honom Kadle.

| den hér klassen masserar barnen varandra tva och tva, och det & ens fadderbarn man masserar
med och dessa & bestamda. Forra éret de hade massage hade de bestdmda massagekompisar ock-
S3, men masserade inte fadder och fadderbarn.

N&r de masserar varandra sitter en pa sin stol med ryggen mot den som masserar. Den som masse-
rar st& upp bakom den som sitter. Det & |araren som bestdmmer hur barnen ska massera och de
masserar till massagesagor. Barnen f& inte sitta och lyssnattill musik och sedan masseraimprovisato-
riskt utifran den.

Kalle sager att han tycker bra om massagen, men det hander &t han inte dltid & med. N&r de har
massage pa gymnastiken ibland & han med, for da behtver han inte massera med sitt fadderbarn,
men né han ska masseramed Sitt fadderbarn vill han inte varamed. Han vill inte massera Sitt fadder-
barn for att hon & tjg, utan vill helst masseraen kille.

Vad gdler att fa massage tycker Kalle att det kénns bade skont och konstigt. Pa fragan om pa vilket
sétt det kdnns kongtigt svarade han:

"~ A&, det & bade skont och S3.” Han tycker inte att det & obehagligt nér négon tar pd honom. Pa
frégan om hur han tycker att det & att massera andra svarar han att han inte vill, men maste. Han vill

helt enkelt inte massera ndgon annan éver huvudtaget, utan vill bara ha massage §év. Det tycker han
& vadigt skont. Han tycker att det & jobbigt att St& upp och massera. Han tycker inte att det &
obehagligt att ta pa négon annan. Kalle tror inte att de skulle kunna massera varandra pa négot annat
sitt sA att det skulle bli béttre for honom, utan det & bara at det & jobbigt, sager han.

N&r jag frégar om hur det kdnns i kroppen nar han inte & med pa massagen, sa svarar han at han
vill massera med en kille. Han kénner sg dock inte utanfor kommer han sedan fram till, utan det &
andra som inte hdler vill varamed.

Kalle tror att man masserar varandrai skolan for att inte fa stela nackar, och for att bli mjukai krop-
pen.

Det finns framforalt tva andra pojkar i klassen som Kalle skulle vilja massera med och bli masserad

av, men den ena av dessa pojkar vill inte heller vara med pa massagen. Om Kalle skulle fa massera
med ndgon av ovanstaende pojkar, sager han at han dltid skulle vilja varamed pa massagen.
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Nér jag dutligen fragar om vad han tycker om ait ha massage i skolan svarar han att det & bade bra
och ddligt. Det som & bra & ait barnen inte ska fa stela nackar och ryggar, och det som & ddligt &
att |&raren bestammer vem som ska massera med vem.

6.2 Intervju 2

Pojke 9 &, g& i & 3 i en 3-4:a Har haft massage sedan borjan av & 2 och har det nagon gang i
veckan. Jag kallar honom Patrik.

Patrik beréttar att de masserar varandratva och tvai klassen. De gor rérelser med fingertopparna pa
varandra. De som ger massage fa& inte sitta ner, utan de st& upp och masserar den som sitter fram-
for. De masserar ihop med den som Sitter bredvid vid bordet, vilket |&raren har bestémt.

Det & léararen som bestémmer hur vi ska massera varandra, beréttar Patrik. Hon (I&raren) har ett
papper som hon laser fran och visar rorelser till. Hon masserar med nagon i klassen vars kompis som
sitter bredvid & guk. Sedan gor de som masserar likadant pa sin massagekompis.

Peatrik tycker att det & bra med massage, for att det & kul. Ibland & det kul sager han. Men nér jag
frégar om han dltid & med pa massagen, s3 svarar han med ett bestamt ngj. Forst sager han ait han
inte vet varfor han inte vill vara med, sedan siger ait han bara vill Stta.och dappna av. Patrik tycker
inte at det & obehagligt dler kanns kongtigt nér ndgontar pa honom. Flera génger siger han att han
inte vet varfor han inte vill varamed pa massagen.

Patrik siger att det inte spelar négon roll om han blir masserad eller om han ska massera. Han tycker
att det kan vara skont att bli masserad ibland, nér han har jobbat mycket och har ont i handerna. Da
kan han "ligga’ och dappnaav nar han blir masserad. Nér jag frégar vad han tycker om at massera
andra svarar han att det & sad&. Han masserar helst dem som han har gétt tillsammans med i skolan
lange, for dem kanner han val. Han tycker inte att det & obehagligt att ta pa ndgon annan, men siger:
"- Nag, det & sdhér att jag har svettiga hander och da blir det jobbigt att massera” Patrik siger att
det & lite dafor han inte vill vara med och massera. Han tror inte att de andra kénner att han har
svettiga hander, for det & ingen som har sagt ndgot ndgon gang.

P& gymnastiken fick eleverna prova att massera varandra med en taggig boll. Det tyckte Patrik var
vadigt skont och han tycker att det skulle vara bra att anvanda en sédan nér han masserar, sd att han
inte behdvde ta pa ngon annan.

Patrik kanner sig absolut inte utanfor nér han inte & med pa massagen, utan siger at han valjer det
gdv. Han bara gtter och dappnar av istdlet och gldmmer bort alatankar. Han tror att de masserar
varandrai skolan for att det ska vara skont och si de kan Sappnaav nér de har jobbat s3 mycket.

Petrik har ingen speciell som han skulle viljabli masserad av dler som han g§dv vill massera
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6.3 Intervju 3

Pojke 9 &, gar i & 3i en 3-4:a Ar ny i skolan for terminen. Han hade en l&rare pé skolan han gick
pa tidigare, som masserade barnen, sa det & inte helt nytt fér honom med massage i skolan. Jag
kallar honom Adam. Nu masserar de varandraii klassen négon gang per vecka.

Adam beréttar att de brukar massera varandraii klassen tva och tva. Detittar pa hur lararen gor och
masserar likadant. De gor en massagesaga. Den som sitter och far massage far inte se vad den som
star bakom gor. De f& ddrig bestamma gdva hur det ska massera. Adam siger att eleverna far
bestdmma vem de ska massera med, men det ska vara nagon som sitter vid samma bord som en
gav.

Adam beréttar att han inte brukar vara med och massera. Han siger att han har varit med sa at han
vet vad det & for ndgonting. Han vill inte vara med for att han inte tycker at det & saroligt, och sa
& nastan dla kompisar vid bordet upptagna. Adam beréitar ocksa att han kanske vill varamed, men
at han inte har négon att massera, utan blir lite utanfor ibland. Den pojken som Sitter bredvid Adam
vill inte vara med pa massagen och det & han som annars & ledig vid bordet. Han beréitar ocksa att
han inte & med ibland for att han baravill Stta och dappnaav.

Om Adam hade en speciell massagekompis som dltid ville vara med, tror han att han §&v ocksa
skulle varamed. Han tycker inte att det & obehagligt nér négon tar pa honom och inte heller at tapa
nagon annan. N&r jag fragar om det kénns skont ndr nagon annan masserar pa honom sa séger han:
"- Ja, det gor det vdl.”

Han tycker att det skulle vara béttre om han gév fick best@mma hur han skulle massera och hur han
skulle fa massage.

Adam tycker att det kanns sdér att sitta och titta pa och inte vara med pa massagen. Men han kan-
ner Sg inte utanfor. Han tror att de masserar varandrai skolan for att kunna dappnaav nér de jobbat
sa mycket. Det finns en pojke i klassen som Adam gérna skulle vilja bli masserad av och som han
gdv skulle viljamassera

6.4 Intervju 4

Pojke 11 &. G& i & 5i en 5-6:a Han hade massage forra &ret pa gymnastiken, vilket innebar tva
ganger i veckan. Gick dai en 3-4:a. Jag kdlar honom Pontus,

Pontus beréttar att hans klass hade massage pa gymnastiken forra aret. Det var |araren som bestéam:
de hur de skulle massera och vem de skulle massera med. L&raren gjorde rorelser som eeverna
skulle gora efter.

Han tycker at det & baderoligt och trékigt att hamassage i skolan. Det & roligt for att det & skont,
men det & trakigt at massera nagon annan.



Han beréttar att han var med p& massagen ala ganger, utom tvafor davar han suk.

Pontus sger att han inte vet om han tycker att det & bra med massage i skolan, men tanker en
stund. D& kommer han fram till att det & skont att bli masserad, men trakigt att massera. Han tycker
att det & andtrangande for handerna att massera. Han tror att det kanske skulle blivit lite béttre om
han fick anvanda ndgon dags " massagesak”, som han kunde dra pa ryggen pa kompisen.

Han tror att man masserar varandra i skolan for att det skavaralugnare palektionerna efterdt. Han
beréttar ocksa att det inte spelar nagon roll vem han blir masserad av i klassen dler vem han masse-
rar utan dla ga bra. Pontus skulle vilja ha massage en géng i veckan och da skulle han dltid vara
med.

6.5 Intervju 5

Pojke 10 &. Gar i & 3i en 3-4:a. Borjade med massage forra aret. Jag kallar honom Niklas.

Niklas beréttar att de masserar varandra tva och tva i klassen. Lararen léser upp en saga och visar
hur de gor rérelserna. Eleverna far massera den de sitter bredvid och det har |&raren bestamt.

Niklas beréttar att han inte vill vara med sa ofta p& massagen. Han siger dock at han tycker ait det
& ganska bra med massagen for at det & skont. De ganger han inte & med & det for att han inte
har négon att vara med, for att han inte vill och for att han inte orkar. Han tycker att det kanns job-
bigt att var med, men vet inte riktigt varfor. Han tycker inte at det kanns kongtigt nér ndgon tar pa
hans kropp och han tycker inte heller ait det & obehagligt att ta pa ndgon annan.

Niklas tycker inte at det spdlar nagon roll om han §av masserar ndgon annan eller om ndgon
masserar honom. Han var inte med pa massagen forra aret sa mycket, for att han som satt bredvid
var §uk en hel del. Lararen masserade da med Niklas ibland. | & har de inte haft s3 mycket
massage i klassen énnu.

Niklas sager att han vill fortsitta med massagen i skolan for att det & skont, men vill ha négon at
varamed da N& han inte & med pa massagen & han lite avundsgiuk pa de andra for han skulle gar-
naviljavara med. Men det kanns inte jéttejobbigt att sitta bredvid och titta pa.

Niklastror att de masserar varandrai skolan for att det skabli lugnare i klasssummet.

Det finns ingen speciell som han vill massera dler bli masserad av 1 klassen. Han tycker inte att det &
nagon skillnad pa att massera pojkar och flickor.
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7. Diskussion

Kompismassage & en form av massage dar eeverna kan sitta tva och tva och massera varandra.
Det & meningen att den ska vara enkdl att utfora sa at dla kan vara med och den skainte heller ta
lang tid fran undervisningen. Denna form av massage har jag prova pa ait hai klasser manga ganger
och det brukar fungera vadigt bra. Massagen &r till for att eleverna ska lara sig att tai varandra pa
ett behagligt séit och tanken & at klasssumsklimatet ocksa ska bli treviigare. Det som & vadigt vik-
tigt med massagen & at eeverna skavilja vara med, man far absolut inte tvinga nagon.

Syftet med massagen & att det ska vara en trevlig och skon upplevelse, absolut inte angestfull och
jobbig. Det & vadigt viktigt ait man tdar om vilka regler som gdller vid massagen, var man far och
inte fér ta, 3 att dla kan kdnna sg trygga vid de tillfalen man har massage. Jag tror ait det & ett
vadigt bra it att Skapa trygghet i klassen genom ait ha massage, vilket bland annat visar Sig i att
devernafd létare att knytaan till varandra. Det sprider et lugn i klasstummet och ménga av eever-
nablir vadigt glada né& man siger att man ska ha massage.

Det kan vara bra ait de forsta gdngerna man masserar i klassen anvanda sig av en massagesaga, déar
l&raren |&ser en saga och visar rorelser till som eleverna gor efter. N&r deverna har [art Sg hur det
fungerar och ait anvanda sig av lite olika grepp, sa kan man ga vidare och |&ta eevernakomma fram
och visa en egen massagesaga som de andra fé&r gora efter. Nagot annat som fungerar bra nar ele-
verna & inskolade i massagen & att massera till lugn musik och bara folja takten med rorelser som
de hittar pa gava. Har har lararen stora majligheter att arbeta pa det sétt som passar elevgruppen.
Det kan gdla vem som ska massera med vem, om det ska vara samma massagekompis ala ganger
dler om det ska varieras fran gang till gang.

N& man borjar med massage i skolan, tror jag, precis som jag har skrivit i litteraturgenomgangen att
det & vadigt viktigt att informera forddrarna om att man tanker borja med massage, hur det gér till
och vad syftet & samt for att vara trovardig visa pa effekter som forskare kommit fram till. Det st
som jag kan tankamig & det basta att informera forddrarna pa & ett forddraméte, dar de har chans
att stallafragor och till och med kan prova pa att massera varandra.

Huden & et av vara viktigaste Snnen. P va hud finns vadigt ménga kansalkroppar som tar in de
uttryck som kommer utifran. Dessa kansalkroppar som kallas receptorer sté&r via sensoriska nerver i
forbindelse med nervsystemet. Den beréring som vi kanner g via receptorernatill vart parasympa-
tiska nervsystem, som ocksa kallas véart anti-stressystem. Kéandan av smérta déremot registreras via
receptorerna hos det sympatiska nervsystemet, aven kallat vart stressysem. Darmed forst&r man
ocksa hur viktig huden & for at vi ska lara kanna va amvéarld och kunnataintryck av béde positiv
och negativ karaktar. Genom berdring aktiveras altsi vart viktiga, parasympatiska nervsystem och
gor at vi kan fa en motpol till det stressystem som manga ganger & pakopplat i vart stressade sam-
hdle. Berdring gor altsa att vi far en motpol till stress och at vi dérmed kan hdllajamn baans mellan
dessa tvatillstand.



Oxytocinet som ocksa kalas vart lugn och ro-hormon & bade ett hormon och en signastbstans.
Detta innebér siledes att det kan verka patva olika sétt i var kropp. Ett som gar via blodbanan och
ett som gar via nerver. Oxytocinhaten har en formaga att sunka relativt snabbt, men trots det sa blir
effekternavadigt Iangvariga. Vad gdler detta sa har jag inte 1ast négot direkt om att man ska masse-
ra regelbundet for att uppna goda effekter, men jag har 1ast mellan raderna att det & onskvart. Efter-
som oxytocinet & bade ett hormon och en signastbstans, s kan man ténka sig att det blir relaivt
kraftig effekt néar det utsdndras och da forstér man ocksa den goda verkan oxytocinet har i v&a
kroppar.

Barn i dagens samhdle & &aven de, precis som vi vuxna, valdigt stressade. Genom &t arbeta med
massage i skolan kan vi sanka nivan av stresshormonet kortisol och pa s séit motverka stressen.
Denna effekt far vi i och med ait det utsdndras oxytocin, som sanker aktiviteten i det sympatiska
nervsystemet. Detta tycker jag, & ett tungt végande skdl till varfor vi bor ha massage i skolan idag.
Véaradever mar inte bra av de krav och den stress de har runt omkring sig och behtver faen chans
att motverka detta. Om vi i skolan med si enkla medel som lite massage, kan bidramed att favara
elever till lugnare och mer harmoniska manniskor tycker jag inte att man ska tveka med att borja
Det tar som sagt inte specidt Iang tid, men ger vadigt goda effekter.

Det som jag tycker & vddigt bra med oxytocinsystemet & att det & vadigt smart. Det ger mest
synbara resultat pa de mest "brékiga’ och "stokiga’ barnen, och pa de barn som inte behtver bli
lugnare hander inget specidlt. De kanske ocksa blir tryggare inombords, men de blir inte tillbaka-
dragnadler "for’ passiva Det & dltsa et vadigt fornuftigt system.

En av de viktigaste effekterna som jag kan tycka att massage har, & den funktionen att den sanker
stressnivan. Detta pa grund av att oxytocin utsdndras, som i sin tur sanker nivan av vart stresshormon
kortisol. Som jag tidigare skrivit & barnen i skolan en produkt av dagens sarhdle, dér dlt ska ga
fort och man ska hinna massa saker och man har inte tid for g gav riktigt. Till dettabehtver vi en
motpol och det & darfor oxytocinet finnstill. Vi maste setill at vi anvander de finurliga sysem som
finns i kroppen for at man ska ma bra och det kan vi pa et enkdt st gorai skolan genom att ha
kompismassage,

Lugn och ro-hormonerna har ocksa visat sig ge mindre muskelspanningar, vilket bidrar till okad
blodgenomstrémning i kroppen och mjukare muskler. Ar man som dev vadigt spand i kroppen kan
det vara svart att hantera sin kropp pa et noédvandigt sétt. Det kan varasvart att hdlaavdappnat i en
penna och omajligt att kunna sitta pa et bekvamt sétt i skolans stolar. Har man vadigt stela muskler
far man ocksa &t huvudvark som bieffekt, vilket kan forsvéra formagan att kunna koncentrera sig.
Bertring och massage ger en avd gppnande effekt.

Massage och berdring har ocksa visat Sig ge minskad kanda av aggressivitet och ett storre lugn. Det-
ta beror pa att aggressivitet & en del av flyktbeteendet, denna kanda blir darfor mindre nér det till-
fors oxytocin i kroppen. | studier som har gjortsi svenska skolor har det visat Sg att massage i den
dagliga rutinen " gor” barnen lugnare och mer socidt mogna. De som svarade bast pa” behandlingen”

var de mest oroliga pojkarna. FOr dessa pojkar kan det alltsd vara en andra chans at fa ordning pa
sig gdva Jag tror att det har stora effekter for barnen delvis pa grund av oxytocinsystemet, men

ocksa pa grund av att barnen kanner att de blir sedda. Att nagon tar p& dem och gor det skont, & en

betydande gest for att ge dessa barn en kdnda av &t vara viktiga. Detta leder forhoppningsvistill att
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deinte pockar pa att fa uppméarksamhet av negativ karaktar.

Genom massagen far deverna en sorre socid forméga. De lar sig hur de kan tai och nérma sig and-
ra manniskor samt att de i alménhet k&nner g tryggare i gruppen. N& l&raren ska arbeta ihop en
samling dever till en bra, trygg och trevlig grupp, tror jag, at det & vadigt bra at anvanda sg av
massage. Det & inget som jag skulle borja med forsta dagen i skolan nér eeverna inte kénner var-
andra, men efter nagon manad kan jag tankamig att det & en av de basta rutiner man kan hai ” skol-
veckan”. | och med att man masserar varandra i klassen far eeverna forhoppningsvis en mer empa-
tisk formaga och bryr sg mer om sinakamrater.

Nagot som jag tror & vadigt viktigt nér man arbetar med kompismassage i skolan & att gora det
regelbundet for att uppna si goda effekter som majligt. Att massera varandraen gang i manaden tror
jag varken gor till dler fran, daremot om man arbetar nagra ganger i veckan dler varje dag en liten
stund 1&er nog inte effekterna vanta pa sig. Elever behover rutiner och tydliga ramar runt omkring sig.
Att ha massage som en daglig rutin, tror jag, gér eevernatrygga och avdappnade.

Det finns &ven andra saker som & viktigafor ossi skolan som har visat Sg forbéttrasi och med mas-
sage och det & elevernas koncentration. Efter massage har eleverna en storre formaga att
koncertrera sig. Man tror att berdring bidrar till att samordna hjarnans impulser och floden, och pa
SA st skapas en viss ordning i hjarnan. Kansaln representerar stora delar av hjarnan och i och med
beréring aktiveras sora ddlar av densamma, vilket kan bidra till den 6kade koncentrationen. N&r
man kanner att det borjar bli lite rorigt i klasssummet kanske man ska stanna upp i tio minuter och ta
en stunds massage for att sedan ateruppta arbetet med béttre koncertration och stérre lugn.

Ytterligare ndgra effekter som & intressanta & att massage och berdring anses 6ka minnesfunktio-
nen. Vi kraver manga ganger av véara dever ait de ska komma ihdg vadigt mycket, skolarbetet i sig
kréver ocksa manga ganger en viss minnesfunktion, till exempd 1asning, genom massagen kan man
dltsatill viss dd oka minnets "formaga’. Nagot annat som indirekt paverkar skolan och skolarbetet
& oOkat immunforsvar. Genom ait deverna far oka immunférsvar och hdler sig friska oftare, sd kan
de vara med pa manga | ektioner och kommer inte " efter” i skolarbetet.

Under effekter har jag skrivit om beréringskandighet, detta for att eever med detta taktila forsvar
inte kan fa ut samma effekter av massagen som de barn utan berdringskandighet. P& dessa barn kan
effekten bli motsatt av att arbeta med berdring i skolan, vilket upplevs som vadigt obehagligt. Jag
tycker att det & védigt viktigt att vi som arbetar med massage i skolan vet om ait dessa barn finns.
Eftersom detta kan skapa problem i socida kontakter & det viktigt att man arbetar med berdring av
dessa barn ocks3, men man maste ga védigt varsamt fram, och forsoka ha regelbunden massage
dven med dessa barn. Det basta kanske & att det & lararen som masserar och att det & helt pa
elevens villkor. Det & i och for sig dltid viktigt ait det & pa elevernas villkor, men med dessa ban
bor man vara extra forgktig.

Min resultatredovisning kan inte ses som en vetenskaplig undersokning, sa att man genom denna kan
dra generdla dutsatser om varfor barn "vaje” at avsta fran massagen i skola. Resultatet gdller bara
for min understkning och kan endast ses som ett resultat av de fem intervjuer jag har gjort. Négraav
eleverna som jag har jag intervjuat kanner jag till lite grann, vilket kan ha paverkat resultatet av inter-
vjuerna i viss man. Eleverna kanner mig ocksa lite och kanske trodde att jag forvantade mig vissa
Svar av dem.



| min undersokning hade jag vantat mig att fa svar som till exempel at eleverna vade at s 6ver
massagen pa grund av att de tycker at det & obehagligt att ta patyg, dler at ta pa andra, eler att
de tycker att det & obehagligt och kanns jobbigt nér nagon tar pa dem. Men dessa svar fick jag inte
dls. Den forga pojken som jag intervjuade vill inte vara med pa massagen for att han tycker at det
& jobbigt och dessutom, tror jag, att det framfordlt & av den anledningen att han inte vill massera
flickor. Detta tycker jag att vi i skolan maste respektera och forsd, men éven arbeta med A att den
héar pojken till dut inte tycker att det spelar négon roll om han f& masseraen flicka eler en pojke.

| intervju nummer tva beréttade pojken langt in i intervjun, néstan i dutet, om varfor han inte vill vara
med pd massagen. Det handlade om att han hade svettiga hander. Jag kan mycket va forsta varfor
inte denna pojke tycker att det kanns bekvamt att massera andra. Det kan vara bade jobbigt och
kannas olugtigt att ha svettiga hander. Dessutom kanske pojken & radd for at bli retad och fa kom:
mentarer om SN handsvett. | denna Stuation tycker jag ait det & aldeles utmérkt att ge eleverna
dternativ i massagen. Att ha olika redskap till hands som de kan védja att masseramed om de inte vill
anvanda sna hander.

| min tredje intervju pratade jag med en pojke som & ny i skolan for terminen. Hans stora dilemma
verkar vara at han inte har ndgon massagekompis att vara med dler att han inte har knéackt koden i
gruppen om hur saker och ting fungerar dér. Han blir ofta utan massagekompis och gtter bredvid
och tittar pa. Som ledare har man i massagen en viktig roll at se till at ingen som vill varamed blir
utan massagekompis. Ska man massera med den kompisen som stter bredvid och den kompisen
adrig vill varamed, maste den som & ledare i gruppen éndra organisation anser jag. Det & viktigt att
inte utsitta vara dever for sddana jobbiga situationer for manga ganger. De ska inte behdvafaen
utanforkanda pa grund av att vi som larare, inte & tillrackligt observanta.

Den fjéarde intervjun som jag gjorde tycker jag & vadigt intressant. Detta & en pojke som siger att
han har varit med pa massagen varje gang utom tva, da han varit suk. Denna pojke vet jag har av-

sétt fran att vara med pa massagen flertdet ganger, eftersom jag har pratat med hans lérare om

lampliga respondenter till intervjun. Trots ait jag klargjort mitt syfte med ntervjun fér honom och

beréttat att jag har valt att intervjua honom pa grund av att han inte & med pa massagen sa siger han
att han dltid & med pa massagen. Har tror jag at det kan ligga négot djupare an vad jag har fétt
fram i mina dvriga intervjuer. Den har pojken tycker att det & sa jobbigt at han inte enskan talaom
det. Hur gor man med ett sddant barn? Givetvis ska man inte [&ta honom beh6va vara med pa mas-

sagen tycker jag, men jag tror anda att man ska forsdka berdra honom négra ganger om dagen bara
med en klapp pa axeln dler liknande for &t visa att man ser honom och for att 1&ta honom vénjasig
vid berdring, detta bor dock ske pa hans villkor.

Den femte och Sgta intervjun som jag gjorde var med en pojke som jag kénner relativt vd. Han kan
inte riktigt sdtta ord pa varfor han inte vill vara med. Han beréttade dock lite tveksamt att det & for
att han inte har ndgon att vara med, for att han inte vill dler for att han inte orkar. Annars tycker han
att det & bra med massage och det & skont. Han tycker inte att det spelar négon roll om hen blir
masserad dler om han f& massage, anda vill han inte vara med pa massagen. Den hér pojken & lite
kraftigt byggd och den enda som jag har sett honom massera med en gang & hans lillebror, som
ocksa & lite kraftig. Jag tror att det kan bero pa att han inte & riktigt ndjd med sin kropp och ait det
& darfor han inte vill varamed pa massagen.
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De dutsatser jag kan dra av resultatet av minaiintervjuer, & att det finns flera olika anledninger till att
man inte vill vara med pa massagen. Manga ganger kan det ocksa vara svart att som larare fa reda
pa anledningen till varfor, for att devernainte vill berédta. Som larare maste man vara vadigt lyhord
och uppmérksam pa sina elever och deras reaktioner. Det & viktigt att ha kunskap om och forstael-
s for varfor devernainte vill vara med, men ait vi ocksa ger dem som vill vara med mgjlighet at
vara det. Manga ganger, tror jag, ocksa att det kan vara sa at de maste fa iaktta nagra génger och
sevad det &, innan de bestGmmer g for &t de vill varamed. Jag tycker att det & viktigt att man har
tdamod och frégar varje gang man har massage om de vill varamed. Till dut kanske de kanner sig
tillrackligt trygga pa vad massagen innebér sa att de véjer att varamed.

N& man som l&rare vill bdrja med kompismassage i klassen, tycker jag at det & viktigt att man har
bakgrundskunskaper om till exempe berdringskandighet, att man vet at det finns och vad det kan
innebéra. Det kan handa att man har ett sddant barn i sin devgrupp och da & det viktigt att veta hur
man ska hantera detta. Det & aven viktigt att veta vad man som l&rare utsdtter sna elever for i och
med massagen. Det kan handlaom lust och njutning, men ocksa om angest och oro. Det viktigaste &
att leverna har valet att kunna avsta om de Vill, men aven ait de har mgjlighet at vara med n&r A
Onskas.

Min kvditativa undersokning valde jag att gora som intervjuer, detta for at fa reda pa vad de barn
som inte vill varamed tycker och kdnner kring massagen i skolan. Det som jag tycker & intressant &
att av de elever som jag fick namn pd, var dla pojkar. Detta, tycker jag, skulle kunnavaraen intres-
sant del att forska vidare i och se om det visar Sig vara sj, att det & vanligare att pojkar star 6ver
massagen an at flickor gor det och vad det i safal kan bero pa
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Bilaga 1

1. Om sommaren ar solen rund och gul och stor.
L&gg handerna varsamt mitt pa ryggen. Gor en cirkel
som blir storre och storre for varje varv.

2. Solstralarna varmer sa gott.

Strykningar fran ryggens mitt, den ena handen foljer den
andra och tacker in helaryggen for att markera
kroppsgransen.

3. Men har du sett! Déar kommer ett moln och ett till och
ett till och ett till...

Mda hjéartat med hela hénderna. Mjukt och varsamt
tacker de in helaryggen.

4. Vindarna blaser an at det ena hallet an at andra
hallet.
Varsamma strykningar, fran sidatill sidatacker in hela

ryggen.

5. Hosten med blast och virvelvindar nalkas.
L&gg handerna ovanpa varandra. Gor mjuka cirklar som
vaxlar i storlek och styrka.
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6. s3 kommer ovadret. Askan dundrar.
Lost knuten hand, avdappnad handled. Vaxelvis och mjukt landar dina
hander pa ryggen.

7. Blixtarna ljungar och lyser upp.
Snabba strykningar ran nacken zig-zag ner mot sétet. Enda gangen un-
der hella sagan om du d&pper kontakten!

8. 3 kommer regnet, forst lite latt |&tt.
Dina handleder & avdappnade, handerna mjuka, fingertopparna dansar
|&tt, 18t Gver ryggen.

9. Regnet 6kar och blir kraftigare och kraftigare.
Gor regndropparna tydligare, kraftfullare och snabbare. Fortfarande &r
dina handleder och hander avd appnade.

10. Vintern &r pa vag. Det blir kallare. Regnet vergar i sno.
Stora snoflingor faler mjukt. Det blir dldeles vitt, aldees tyst och stil-
la
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11. Det enda man ser ar en katt som gar upp pa taket.
En katt till! Oh, titta en liten kattunge och dar kommer
pappa katt.

Fran sdtet upp paryggen paen sidai taget smyger
katterna uppp. Lagg forst i handloven, sedan handen. Den
ena handen fdljer den andra. Hela tiden har en hand
kontakt med ryggen.

12. Alla sétter Sig och tittar ut 6ver vérlden.
L& dina hander ligga kvar pa axlarna.

13. Da far de syn pa dimman som langsamt sveper in.
Det blir alldeles vitt, alldeles tyst och tilla.

Mjukt svepande rorelser dver axlarna, sedan fran sdatill
sida pa ryggen. Stanna med handerna mitt pa ryggen dar
du bérjade med sagan.

14. Vi lockar fram varsolen ljuMigt skon, rund och go.
Det blir harligt varmt och skont Gver ryggen.

GOr solen igen, mjuka varsamma cirklar som blir storre
for varje varv. Heladin hand ligger mjukt mot ryggen.

15. "Tack sA mycket for att jag fick ge dig massage.”
Avdutande med en hand pa var axedl.

Utarbetat av Siv Ardeby Illustrerad av Asa Séderberg.
(Hamtat ur Solin & Orlick , 1998 s 72-74)
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Bilaga 2
Norrkoping 2001-09-23

Hejsan!

Mitt namn ar Martina Lindberg och jag laser min sista termin pa Grund-
skollararprogrammet i Linkoping. Denna termin skriver man ett examens-
arbete och mitt handlar om massage i skolan. Det & med anledning av ex-
amensarbetet som jag skrivit detta brev.

Jag ska intervjua nagra barn om vad de tycker om massage i skolan och
undrar darfér om jag kan fa intervjua ert barn. Allt som barnet sager be-
handlas konfidentiellt. Det kommer att presenteras i mitt arbete, men inga
personliga uppgifter, som gor att man kan spara det sagda till ert barn,
kommer att finnas med.

Givetvis kommer jag ocksa fraga ert barn personligen om jag far inter-
vjua det, vilket jag aven tycker att ni kan géra innan ni samtycker till att
barnet far intervjuas. Ingen ska behdva vara med utan att sjalv vilja. Jag
hoppas pa ert samarbete for att kunna gora denna studie mgjlig.

Har ni nagra fragor kontakta mig garna pa:
Tele.nr XXX-XXXXXX (kvallstid hem)
Tele.nr XXX-XXXXXX (dagtid, arbete)
Mobil.nr XXXX-XXXXXX

Tack pa forhand
Med vanliga hélsningar

Fyll i talongen nedan och skriv under med ert/era namn. Skickas tillbaka
med barnet till skolan senast fredag 28/9-01.

GOr ett kryss for det alternativ ni valt.
Mitt barn fér intervjuastill studien. []

Mitt barn f&r g intervjuastill studien. [
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Malsmans underskrift




Intervjufrégor

1.

2.

8.

0.

Brukar ni masseravarandrai klassen? Hur gor ni da?

Vem bestdmmer hur ni ska massera?

Vem bestammer vem ni ska massera med?

Vad tycker du om massagen i skolan?

Brukar du vara med pd massagen? Om ngj, varfor inte?

Vad tycker du om att bli masserad i skolan?

Vad tycker du om att masseraandrai skolan?

Skulle man kunna massera varandra pa ndgot annat sitt, sa att du skulle vilja vara med?

Hur kanns det att inte vara med p& massagen?

10. Varfor tror du att man masserar varandrai skolan?

11. Finns det ndgon som du skulle viljabli masserad av i skolan?

12. Finns det ndgon du skulle viljamasserai skolan?

Bilaga 3
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