Taktilsans og

social opmarksomhed

Denne a-rtikel giver konkrete ideer til brug af massagelege og sma afslappende
gvelser i b¢rner_1avek|assen, med det formal at gge bgrnenes kropslige,
mentale og sociale opmarksomhed sammen med sprogaktiviteter.

Af Lotte Salling, psykomotorisk tera-
peut, forfatter og foredragsholder.
salling.lotte @gmail.com

Massageleg kickstarter

en god dag

Forestil dig en morgen i bgrnehave-
klassen, hvor bgrnene lige er mgdt
ind. Dagen fgr sluttede den sidste ti-
me lidt larmende og var maske pree-
get af travlhed og darlig stemning. Sa
du har valgt at starte morgenen med
en positiv oplevelse. Derfor leeser du
og fremviser fglgende historie:

Rumraket

En rumraket er rigtig smart

for dem, der vil p& stjernefart. %
Den suser ud pa et sekund
og flyver hele himlen rundt

Hvis rumraketten nu var min,

sku’ hver en stjerne pudses fin,

og merke skyer fejes bort, 4 -
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En rumraket er rigtig smart,
for dem, der vil pa stjernefart.
Den suser ud pé et sekund

Og flyver hele himlen rundt.

Hvis rumraketten nu var min
Sku’ hver en stjerne pudses fin,
og mgrke skyer fejes bort,

sd natten ikke var sa sort.

Du satter bgrnene sammen to og
to til en lille gvelse og forteeller, at |
skal prgve en tegneleg, hvor | tegner
historien om raketten pa hinandens
ryg. Hvis nogen ikke gnsker at veere
med, kan de eventuelt starte med at
sidde ved siden af dig og observere
de andre.

S4a viser du, med massagebevaegel-
ser ud i luften, eller ved at tegne pa
ryggen af et af bgrnene, hvad de skal
ggre.

1) Tegn en raket pa kammeratens
ryg - ikke med neglen, men med
"blgde” fingerspidser.

Fra bogen “Musetrin og trolde-
tramp” af Lotte Salling. Forlaget
Carlsen. lllustration, Dina Gellert.

2) En flad hand bevaeger sig rundt pa
ryggen, som raketten, der flyver af
sted.

3) “Puds stjerner” — i sma cirkelbe-
vaegelser med en blgd handflade.

4) Slut med fejebevaegelser ned over

ryggen.

Prgv remsen sammen med bevagel-
serne. Laes langsomt op, sa der er tid
til at tegne og massere. Derpa bytter
bgrnene rundt, sa begge parter prg-

ver at fa og give massage. Det er ikke
. sa vigtigt, at massagen er helt kor-

rekt udfgrt, hvis bare den er rolig og
behagelig og ikke kilder, stikker eller
ggr ondt. Alt efter hvad pladsen tilla-
der kan | ogsa veelge at finde taepper
eller underlag frem, sa de der modta-
ger massage kan ligge ned.

Nogen bgrn synes det kilder eller
"kradser” at blive tegnet pa. Andre
er taktilsky eller fgler maske bare, at

Fra bogen “Stjernestunder” af
Lotte Salling. Forlaget Carlsen.
Illustration, Lea Letén.



Fra bogen "Musetrin og troldetramp” af Lotte Salling. Forlaget Carlsen.

lllustration, Dina Gellert.

bergringen er lidt for graenseover-
skridende. Her hjalper det at bruge
blgde bolde eller pensler til at tegne
med, sa@ massagen fgles rarere. For
nogen kan den bedre accepteres, nar
der ikke er direkte taktil kontakt.
Aktiviteten sluttes af med, at du ek-
sempelvis kan bede bgrnene om at:

e Takke hinanden for massagen.
Eksempelvis med remsen: “Tak til
min massage-ven, nu er kroppen
glad igen”

e Forteelle lidt om hvordan det var at
f& massage, sa de langsomt gver
sig i at seette ord péa kropslige og
folelsesmaessige oplevelser og
signaler.

e Snakke lidt om historien. Hvor
mon raketten flgj hen? Hvor vil
bgrnene selv gerne flyve hen? Har
de set stjerner? Bliver de bange
for mgrket, eller kan de godt lide
stjernehimlen om natten?

P34 denne made far vi flettet gode
samtaler ind i aktiviteten og bgrnene

gver sig i at meerke efter og seette ord
pa deres oplevelse. Efterhanden som
de prgver denne og lignende gvel-
ser, kan de sadvanligvis seette flere
og flere ord pa bade det kropslige og
fglelsesmaessige, ligesom de bliver
bedre til bade at give og tage imod
bergring og omsorg.

Rolige, afslappende stunder, som
ovenstaende eksempel, kan veere
med til at gge bgrnenes kropslige,
psykiske og sociale opmaerksomhed
og velbefindende.

Massagen skaber afslapning og vel-
veere, samtidig med, at den stimu-
lerer kropslige funktioner som vejr-
treekning og kredslgb. Ved selv sim-
pel bergring udskilles hormoner, der
beroliger kroppen og fremmer til-
knytning og tillid til andre, samtidig
med at kroppens stresshormoner
haemmes.

Massage er god til at skabe og styr-
ke relationer blandt bgrn, som ser
og meerker hinanden pa nye mader.
Igennem massagen far bgrnene en

positiv feellesskabsoplevelse og gver
sig i at udtrykke behov og vise hen-
syn. De leerer at seette ord pa ople-
velsen, idet de spgrger, svarer og
meerker efter ved spgrgsmal som
"er det her rart?’; “masserer jeg for
hardt?” osv., ligesom de selv gver
sig i at maerke egen krop og sige til
og fra over for noget, der fgles rart
eller ubehageligt.

Ryggen er let at massere og fgles ik-
ke helt s& "teet pa” som bergring p§
forsiden af kroppen. Samtidig bze-
rer den ofte rundt pa spaendinger og
bergres sjaeldent, sa det er oplagt at
bruge ryggen i massageaktiviteter-
ne. Men man kan ogsa veelge mave,
ben, arme, skuldre eller hovedbund.
Lad bgrnene prgve sig lidt frem.

De fleste bgrn har gleede af massa-
gen, men iseer kan den ggre en stor
forskel for bgrn, der dgjer med kon-
centrationsbesveer, samt for klasser
hvor der er meget uro og mange
konflikter.

Som udgangspunkt kan alle histori-
er bruges i massageaktiviteterne, sa
leenge der kan skabes en menings-
fuld sammenhang mellem bergring
og historiens indhold. Det kan veere
en fordel at bruge korte remser, da
de er lettere for bgrnene at huske.
Bevaegelserne i massagen hjzelper
bgrnene til at huske de taktfaste rem-
ser, sa bgrnene ofte automatisk be-
gynder, at tale med péa versene nar de
har hgrt dem nogle gange. Sproget
og den fonologiske opmaerksomhed
stimuleres herigennem yderligere.

Det gode ved at bruge remser og hi-
storier til massageaktiviteter er des-
uden, at de er med til at “legalisere”
kropskontakten. Historien flytter fo-
kus og ggr den fysiske kontakt lettere
for de bgrn, der ellers ville finde den
for intim eller greenseoverskridende.

Indledningsvis kan man i nogle til-
feelde bruge “selvmassage’ hvor
bgrnene masserer egen forside, ma-
ve, lar, hoved osv., fgr de prgver pa

Fra bogen “Musetrin og trolde-
tramp” af Lotte Salling. Forlaget
Carlsen. lllustration, Dina Gellert.



hinanden. Eller man kan, som over-
gang til at bgrnene gar sammen par-
vis, instruere dem i bevaegelserne
ved at vise, afprgve og evt. lade dem
massere en voksen pa ryggen, s3 de
kan gve sig i de rette tryk og bevae-
gelser og fa respons pa dem.

Vzelg selv hvornar det er mest oplagt
at ligge pa teepper, sidde pa stole el-
ler pa hug. Om det er ryggen, der
skal masseres hver gang eller om
bgrnene kan handtere ogsa at mas-
sere fx arme, ben eller hoved.

Man kan, for bgrnefaellesskabets
skyld, ind imellem sta i en lang reek-
ke eller cirkel og give hinanden mas-
sage, eller slappe af midt pa dagen
med lidt feelles nakkemassage. Det

kan veere hyggeligt at vaere mange
om massagelegen.

Andre gange kan det vaere et enkelt
barn, der treenger til saerlig opmaerk-
somhed, hvor beroligende massage
eller strygninger pa ryg kan give et
tiltreengt, roligt og naervaerende gje-
blik.

Afslappende gvelse

Forestil jer et tidspunkt sidst pa for-
middagen, hvor bgrnene er ved at
veere treette i hovedet. | har arbej-
det med et bestemt emne i Igbet af
formiddagen og der er over en halv
time til frokostpausen. Et par bgrn
skaendes eller er kede af det. Det
kunne veere et velvalgt tidspunkt for
en stille gvelse, hvor der bliver mu-
lighed for at koble hoved og tanker
fra og opleve en rolig stund.

Seet stille musik pa.

Nu guides bgrnene igennem gvelsen
ved at |, med sma pauser mellem
hver saetning, eksempelvis siger:

| ligger pé en varm strand og lytter
til havet.

Det er en smuk sommerdag, og her
er en dejlig duft af havvand og sol.
Sandet er blgdt og skgnt at ligge pa.
Lig lidt og meerk det varme, blgde
sand imellem fingre og taeer.

Meaerk sa varmen fra solen i hele an-
sigtet.

Meaerk ogsa armene, der bliver varme
og tunge i solen.

Maerk benene, der bliver varme og
tunge.

Fra bogen “Spring sproget frem” af Lotte Salling. Forlaget Carlsen.
Foto, Lotte Salling.

Solen skinner pa maven, der bliver
varm og blgd, sa | kan treekke vejret
dybt og roligt.

Hele kroppen bliver varmet op og
ligger nu helt afslappet i det blgde
sand.

Maske kan | meerke den varme vind,
der stryger jer over haret og ned over
armene..

Den voksne gar rundt og stryger bgr-
nene blidt over har og arme - evt.
ned over ryggen, hvis bgrnene veel-
ger at ligge pa maven. Man kan ogsa
l;egge haenderne et gjeblik pa skuld-
rene, stryge let over kinderne eller
andet. Selv let bergring skaber vel-
vaere og der udskilles hormoner, der
beroliger kroppen og skaber tillid og
tilknytning - med mindre barnet ikke
gnsker bergringen, naturligvis. Det
er derfor hele tiden vigtigt at laese
bgrnenes signaler.

| kan ogsa fortsaette strandturen og
stimulere bgrnenes fantasi ved at
lade dem ”“kigge” rundt pa stranden
og se, hvad der sker. Hvad leger de
andre bgrn, hvem er de sammen
med, spiser de noget? Og hvad vil de
gerne selv lege pa stranden?

Bagefter taler | om, hvordan bgrnene
oplevede det. Kunne de holde op-

maerksomheden pa strandgvelsen,
kunne de meerke varmen og kunne
de slappe af?

Ggr ikke historien for lang fgrste
gang. Maske kun et par minutter eller
indtil | fornemmer en uro, der breder
sig blandt bgrnene. Szet sa langsomt
tiden op de efterfglgende gange.

Strandkulissen kan frit sendres til
en skovtur, en flyvetur, en ridetur,
en sveevetur mellem stjernerne osv.
Bare historien forteelles langsomt,
med rolig deempet stemme, og med
tid til at maerke kroppen og eventuelt
bruge fantasien.

At sidde eller ligge nogle fa minutter,
med gjnene lukket og lytte til en hi-
storie, kan give tiltraengt ro i hovedet
og samtidig treene selvregulering.
Desuden stimuleres bade sproglig
og kropslig opmarksomhed, lige-
som der er mulighed for at stimulere
den indre billeddannelse.

Der kan til formalet bruges stille mu-
sik med egne sma guidede forteellin-
ger, eller findes musik med allerede
indtalte fortaellinger.

Pa den kommende digitale platform,
“LytteLur” med mindfulness-fortael-
linger til indskolingsbgrn (forventet
premiere ultimo 2019) har jeg eksem-
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opmarksomhedsgvelser

Massage og opmaerksom-
hedsgvelser kan bl.a.

* give glaede og velveere

* gge kropsbevidst-
hed og robusthed

e fremme den sociale tillid

* gge bgrns evne til empati
og forebygge konflikter

e hjaelpe bgrn til at regulere fg-
lelser og fglelsesudbrud

e stimulere vejrtreek-
ning og kredslgb

e daempe indre uro, berolige
sindet og "klare” hjernen

e afspzende kroppen og
give bedre sgvn

e forbedre og stgtte opmaerk-
somhed og koncentration

e stimulere sprog og fan-
tasi (via feelles remser og
guidede fortzellinger).

Find remser, bgger mm. til at
downloade gratis pa www.lot-
tesalling.dk. Og fra november
sma guidede forteellinger pa
hjemmesiden www.LytteLur.dk

pelvis indtalt sma historier, mens
musiker Johnny Kihn har specialud-
viklet musik. Musikken hjeelper hjer-
nen til at slappe af, mens bgrnene
guides igennem de forskellige fanta-
siverdener. Ogsa andre har indspillet
afslappende historier for bgrn, der
kan lanes pa biblioteket eller down-
loades fra nettet.

Fra bogen “Musetrin og trolde-
tramp” af Lotte Salling. Forlaget
rarlsen. lllustration, Dina Gellert.

—_—

Slut dagen rart og socialt.

Dagen er ved at veere slut, og du veel-
ger at runde af med en gvelse, hvor
hele bgrnegruppen siger farvel til
hinanden péa en sjov og rar made.

| stiller jer i rundkreds og leger, at et
barn har fgdselsdag, sa der skal ba-
ges en kagemand/kone.

Lees nedenstaende historie og vis
tegningen.

Kaere bager, elt en dej,

form en kagemand af mig,

med glasur, der smgres ud,

som min sgde, blgde hud.

KAGEMAND

1 Fingre celter rygmuskler.

Flade hcender smorer/masserer.
2 Finger tegner gjne og mund.
Fingre napper blodt i rygmuskler.

Keere bager, elt en dej,
form en kagemand af mig,
med glasur, der smeres ud,
som min sede, blede hud.

Skeer sé gjne af banan
og en mund af marcipan.
Sé kan mine venner fa

lidt af mig at tygge pa.

Fra bogen "Spring sproget frem” af
Lotte Salling. Forlaget Carlsen.
Foto, Lotte Salling.

Skaert sa gjne af banan
og en mund af marcipan.
S& kan mine venner fa
lidt af mig at tygge pa.

Vis derefter med haenderne op i luf-
ten, hvordan de henholdsvis “elter
dej og smgrer glasur ud” med flade
haender. Derpa tegnes der gjne og
mund, kagen ”“skeeres ud’ kagen
spises (blgde nap med fingrene), og
bordet tgrres af med blgde stryg.

Nu lsegger bgrnene heaenderne pa
hinandens skuldre og “elter dejen”
blidt. Laes historien langsomt, mens
| afprgver de forskellige greb. Brug
evt. blgde vanter, pensler eller bolde.
Slut eksempelvis med at smaske og
sige Haps, haps, mens | spiser kage
og giver hand til kammeraten foran
og bagved og takker for kage og for
i dag.




