Den viktige ettermiddagen

Barn trenger foreldrene sine
om ettermiddagen. Veer
sammen som familie fra dere

kommer hjem fra jobb til
barna er lagt! 1 en periode bgr
foreldre sette egne behov til
side.

Barnepsykolog Ingrid Sgnstebg: «Vi anbefaler at foreldre til sma barn bruker minst 15 minutter hver
dag pa lek med fullt fokus pa barna»

Ulvetimen

Med lange dager pa jobb og barnehage er det ikke sd mange timene man far sammen
som familie i Igpet av et dggn. | tillegg kommer aktiviteter for sma og store. Pa dansk
kalles den fgrste timen etter at man har kommet hjem fra jobb og fgr barne-tv for
ulvetimen. (Alle er slitne, trgtte og sultne etter en travel dag.)

Forutsigbarhet og trygghet

Barn trenger a bli sett og a fa bekreftelse fra foreldrene. Det far de nar foreldrene
bruker tid sammen med dem. Nar man prater ssmmen kommer bade det gode og det
vanskelige fram og det blir enklere a fange opp det som er vondt og fa hjelp til a

bearbeide det. Det at barna vet at foreldrene er der for dem nar de kommer hjem fra

barnehagen gir forutsigbarhet og trygghet i barnets hverdag.

Senke stressnivaet i
familien:

1. Lag en huskeliste
2. Fa nok sgvn.

3. Etabler en fast

Vil du vite mer?

Mer tid p& mobil enn

pa barna

leggerutine ARTIKKEL
4. Tilrettelegg sosialt Relaterte artikler i
fellesskap rundt maltidene Foreldrepulsen:
5. Fjern distraksjoner nar Mer lek med barna
reduserer stress

dere skal veere sammen. (TV,
leker, aviser og
mobiltelefoner)

ARTIKKEL

Nok sgvn>>
Ta barna med i
matlagingen>>

6. Bli god pé& & prioritere. — Foreldre ma bruke Du er ditt barns stgrste

7. Gjgre kun én ting om mer tid med barna forbilde>>

gangen ARTIKKEL

8. Legg fra deg saker pa en

fast plass Kilder:
9. Ta med barna pa familieverden.no,
gjgremal NRK, infoREGI
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