ONLINE KURSUS

5 Dage til lettere
(og hyggeligere) morgener
sammen med dit barn

med Fa Maie

Fordi tiden sammen er noget af det vigtigste
vi har - lad os fa det bedste ud af den.
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DAG 1 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Forsta dit barn

I den her video vil du leere:

© Hvordan du med en lille justering kan gare morgenerne lettere
© Hvordan du let kan give barnet den forudsigelighed, der giver ro om morgenen

© Hvordan du far dit barn til at ggre mere af det du gerne vil ha’

Tips du har faeti dag:

1.1 Ggr det samme hver morgen Det giver barnet forudsigelighed,
Fastleeg reekkefglgen pa de ting i skal hver morgen nar i vag- derved ekstra tryghed og indre ro.
ner, for at komme ud af dgren og i institution og pa arbejde.

1.2 Skab overblik over rutinen til dit barn Det giver barnet forudsigelighed,
Sa ved barnet hvad der skal ske og hvilken raekkefglge. Det derved ekstra tryghed og indre ro.
gor det ogsa lettere for dig at huske raekkefglgen nar | indar-
bejder rutinen.

1.3 Brug Rutinekort Giver forudsigelighed, tryghed og indre ro, at have
Det hjeelper til at indarbejde og huske en fast reekkefglge hver et visuelt °Ye’b"k og reekkefolge i morgenens aktivi-
morgen og giver det visuelle overblik barnet har brug for. teter. Det giver overskud og glaede.

1.4 Se bag facaden Barnet faler sig set og forstéet. Slipper derfor
Sporg dig selv hvilket behov der mon ligger bag barnets 'grim- adfaerdep fordi du finder en made at opfylde barnets
me’ adfeerd, og sparg gerne ind til barnet 'bliver du ked af det behov pa.
nar...?" eller 'gar du dét dér fordi du har brug for et kram?’

1.5 Vis du forstar Du viser du forstar. Barnet foler sig set.

'Jeg forstar godt du faler... eller Jeg forstar godt du bliver sur
nar..! eller Jeg kan ogsa godt blive vred nar...
1.6 Vaer barnets guide Nar vi forteeller et barn hvad det ikke ma, giver
g

Forteel barnet hvad det skal og gerne ma, fremfor hvad det _det ikke altid mening for bamet hvad det skal gore
ikke skal og ikke ma. G& udfra at barnet ikke kan hare eller \stgdet. Ved at sige det direkte bliver du den gode
forsta ordet 'lkke’ guidende leder.

Noter:

Din opgave i dag:

Fastlaegge rakkefolgen af aktiviteter om morgenen nér [ vigner

Skriv ned hvad rutinen er hjemme hos dig. Hvad skal I om morgenen og i hvilken reekkefolge.
Hvad skal du og hvad skal dit barn?
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DAG 1 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER g

Hvad vi skal om morgenen

Vistairopkl. Viskal ud af deren kl. ~ : Derfor har vi timer til at gore os klar

Kl. Mor Far Barn Barn

Du kan bruge ikoner til at vise dit barn hvad det skal om morgenen, se de Rutinekort jeg har lavet her: www.visuelleveerktojer.dk
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DAG 1 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER g

Hvad vi skal om morgenen

8< Klip disse aktiviteter ud og brug dem med skemaet pé forrige side

Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad
Borste teender Borste teender Borste teender Borste teender
Tage toj pa Tage toj pa Tage toj pa Tage toj pa
I bad I bad Vaskes Vaskes
Lave Madpakker Gore sig klar Opvégning Opvégning
Overtoj pa Overtoj pa Ud af deren Ud af deren
Hygge tid Hygge tid Hygge tid Hygge tid

Du kan bruge ikoner til at vise dit barn hvad det skal om morgenen, se de Rutinekort jeg har lavet her: www.visuelleveerktojer.dk
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DAG 1 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER g

Vores rutine skal vaere sadan:

Mor / Far Born

Du kan bruge ikoner til at vise dit barn hvad det skal om morgenen, se de Rutinekort jeg har lavet her: www.visuelleveerktojer.dk
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DAG 1 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Du kan ogsa bruge de Rutinekort
jeg bruger

Visuelt gar det nemt for barn at forsta. Giver barnet overblik
over morgenen og aftenens plan. Denne forudsigelighed,
gor barnet tryg og giver mere ro og overskud.

Find Rutinekortene her: www.visuelleveerktajer.dk

BONUS: 6-trin simpel video
guide til at fa Rutinekortene til

nnnnnn

,,,,,,,,,,,,

EEEEEEE at virke mest effektivt
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DAG 2 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Hjzlpe dit barn
til forsta dig

I den her video vil du leere:

© Hvordan du far barnet til at ggre noget det ikke gider - fra 'nej mor’ til 'okay mor’
© Hvordan du ger det nemt at skifte fra én aktivitet til en anden

© Hvordan du med ord, giver barnet mere selvveerd

Tips du har faeti dag:

21 De 2 valg (A eller B) S& fgler barnet stadig det far lov at bestemme,

Giv et alternativ til det barnet ikke gider. 'Du kan ggre A eller seIVQm det e mden for dine rammer. 53 er de mere
B Hvis nej - sa vaelger du for barnet. motiverede til faktisk at udfere det bagefter.

22 Hvem bestemmer? Barnet far en tydelig graense. Du tager ansvaret
Grgn: Barnet bestemmer. Gul: Barnet bestemmer indenfor af barnets ;kuldre. Samhdlg kan barnet fa lov at X
den voksnes rammer (A eller B). bestemme indenfor dine rammer, og er derfor moti-
Rad: Den voksne bestemmer, basta bum. veret til at udfare det bagefter.

2.3 Om 5 minutter... (brug evt. 2gge-ur) Du forbereder barnet inden et aktivitets skift, det
Lige inden i skifter aktivitet siger du 'om 5 minutter sa skal vi *‘O?jr aIE tl)ar'net ment?jlt ka;r} forclj)erede sig pa at om
... (fx. tage taj pa)’ - seet evt. eeggeuret og sig 'om 5 minutter idt skal vi npget andet. 53 eraer meget storre
nar uret ringer, sa skal vi... chance for i kan lave det skift uden udbrud.

2.4 Nar du giver kritik, sa tal til det barnet 'G@R’ Barnet lzere at forsté sociale spilleregler. Hvad er
S3 de ved at vi elsker den de ER, det er blot det barnet G@R okay at gore mod andre og ikke okay. I—D|v‘ad nsker
(handlingen) der ikke er okay for dig. Da forteel hvad det kan min mor af mig, og hvad b;tyder det nar jeg gor X,
gore istedet for, og hvad det gar ved dig. | en keerlig tone. Y. Z B hvad g@r'det ved min mor. Det giver barnet

forstaelse for dig.

25 Giv masser gjenkontakt, ros og anerkendelse Det giver positiv opmaerksomhed, som gar at barnet
(specielt nar det er svaert) har lyst til at ggre mere godt - det hjeelper med at fa
Ros barnet for hvad det ER som person barnet ud af en spiral hvor det sgger efter 'negativ’

S R, opmeerksomhed. Fx. fa opmeerksomhed ved at veere
Fx. S@d, keerlig, hjeelpsom, nysgerrig, sjov, idérig. vred, ked, sl3 eller veere 'Rasmus modsat’
Noter:

Din opgave i dag:

Hang et overblik over morgenens rutiner op et sted hvor du ser det

Med raekkefolgen af morgenens aktiviteter fra dag 1, som du har skrevet ned. Haeng det op et
sted hvor du ser det og husker dig selv pa hvad i skal og i hvilken rackkefolge.
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DAG 3 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Du er bossen., mor?!

I den her video vil du lzere:
© Hvordan du kan fa et barn der opfare sig crazy og skaber kampe, til at finde
ro og lade dig bestemme.

© Hvordan du med fa justeringer viser at du har planen, at du har styr pa
situationen, sé barnet blot skal falge med.

© Hvordan du kan skabe en god stemning om morgenen

Tips du har faet i dag:

3.1 Du er bossen, mor! Der er tryghed i at mor har styr pa hvad vi skal (det

Drop forhandlingerne, seet dig i foreseedet. Nar du tager giver feerre kampe).

ansvaret (beslutningerne) fra barnet, vil det keempe farst, men
sa leere at leene sig tilbage og blot folge med.

3.2 Tage kontrollen fra barnet Nar du tager ansvaret vaek fra barnet og er den der
tager bestlutningerne, vil barnet begynde at slappe

mere af, og fglge dig. (Faerre kampe, mere tryghed

og bedre samarbejde)

Selvom barnet vil keempe imod at du tager styringen, sa er det
en af de stgrste 'game changers’ fordi det typisk er den her vi
undgar, og star tilbage med et lille barn, der tror de bestem-
mer over de voksne. Til stor frustration for dig.

3.3 Holdand! - Vi hjzelper hinanden Folelsen af vi har en feelles mission, der opfylder

Seet retningen for hvordan stemningen skal veere hjemme hos vores begge to's behov.

jer. Forteel fx. barnet "Herhjemme der hjeelper vi hinanden. S&
er vi begge to glade. Vi to er et hold’

3.4 Vis du har planen. 1-2-3 At du har en plan, og barnet blot skal fglge med
giver tryghed og du viser at du har ansvaret - det
gor at barnet ikke behgver tage ansvar for denne
situation. Det giver forudsigelighed, ro og tryghed.

'Du kan bare tage det helt roligt, jeg har planen, jeg ved
hvad vi skal’ - "Nu har vi lige spist morgenmad, nu skal vi
[naeste aktivitet].

Det visuelle overblik giver den ekstra ting at du kan
engagere barnet, som ggr det mere motiveret til at
udfgre opgaverne.

Giv ogsa barnet et visuelt overblik som fx Rutinekortene, hvor
du kan sige 's& nu har vi lige spist morgenmad, kan du se hvad
vi skal nu?’” mens du peger pa neeste ikon.

Noter:

Din opgave i dag:
Forbered barnet pa skift ved at sige ’Om 5 minutter sa skal vi...”

Brug evt et eeggeur eller alarm pé din mobil telefon til at fortzelle ndr de 5 minutter er géet.
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DAG 4 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Troen pa du kan

I den her video vil du leere:

© Hvordan du vender din udfordring til noget positivt der styrker dig.

© Hvordan du far energi til at sendre jeres morgener,
nar du fgler beholderen er tom.

© Hvordan du kan stoppe med at bebrejde dig selv
og i stedet se situationen som en mulighed

Tips du har faeti dag:

4.1 Investér din energi og fa mere tilbage

Brug din energi de steder hvor du ved du vil fa mere tilbage.
"Sparg, er det her en investering af min energi?” Sa selvom
det kan kreeve energi at indarbejde nye vaner, sa vid at du vil
fa energien 10 gange tilbage.

4.2 Se problemet som en udfordring

En udfordring der potentielt kan leere dig noget og gare du
udvikler dig personligt.

4.3 Spgrg dig selv hvad du har brug for Barnet udvikler evnen til at kunne forsta sig selv
bedre og saette ord pa sine behov, sa det ikke
behgves at 'skabe’ sig for at fa keerlighed, eller graede
for at fa hjeelp. Men laere at seette ord pa.

og sporg dit barn, hvad han/hun har brug for. | starten vil det
veere sveert at svare, men med tiden vil du gve dit barn i at
maerke efter hos sig selv og seette ord pa det som det meerker.

4.4 Sperg dig selv om min mentors spgrgsmal

Det harde spgrgmal min mentor spurgte mig om, som moti-
verede mig til at seette sunde graenser. Hun spurgte mig: "Ea,
hvor skal dit barn lzere det henne, hvad der er okay og ikke
okay? Af dig i keerlige rammer eller blive afvist ude i verden?”

4.5 Traen din mor-mavefornemmelse Nar du stoler pa dig selv, har du styrken lige dér hos
dig selv. Sa er du ikke afheengig af andre for at kunne
skabe den forandring du @gnsker. Saml inspiration
ude og gar det du kan meerke er det rigtige for dig
og din familie - s& mé& andre teenke hvad de vil.

Noget af det mest dyrebare du kan treene dig selv i er at
meerke efter, lytte til din intuition. Have tillid til din mavefor-
nemmelse og dine egne evner, og til at du altid kan klare det
livet sender din vej. "Trust your ability to figure things out”

Noter:

Din opgave i dag:
Skriv ned alt det der allerede fungere godt — anerkend dig selv

Vi kan fokusere sd meget pa det der ikke virker at vi glemmer det
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DAG 5 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Samle tradene

I den her video vil du finde:

© Hvordan du lettest integrere de vigtigste tips i din hverdag,
for at fa hurtige resultater

© Guiden til at udveelge de tips og redskaber der passer bedst til dig
og din familie, ogsad med hjeelp fra din mor-mavefornemmelse.

Noter:
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DAG 5 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Samle tradene

DAG 5
med FaMarie 4)

Noter:

Mine Actionsteps:

0O000d
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DAG 5 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER

Du far Guiden pa dag 5

til at lave din plan for at skabe
de lettere (og hyggeligere) morgener
du fortjener

© Guiden til at udveelge de tips og redskaber der passer bedst til dig
og din familie, ogsd med hjeelp fra din mor-mavefornemmelse.
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DAG 1
med FaMarie

DAG 5 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER g

Tips du har faet

DAG 1
Forsta dit barn mere

PRINT
DAG 2
Hjzlp dit barn
med at forsta dig

1.1 Ggr det samme hver morgen Det giver barnet forudsigelighed,
Fastleeg reekkefglgen pa de ting i skal hver morgen nar i vagner, for derved ekstra tryghed og indre ro.
at komme ud af dgren og i institution og pa arbejde.

1.2 Skab overblik over rutinen til dit barn Det giver barnet forudsigelighed,
Sa ved barnet hvad der skal ske og hvilken reekkefglge. Det gor det derved ekstra tryghed og indre ro.
ogsa lettere for dig at huske raekkefglgen nar | indarbejder rutinen.

13 Brug Rutinekort Giver forudsigelighed, tryghed og indre ro, at have et visuelt
Det hjeelper til at indarbejde og huske en fast reekkefglge hver mor- overbll(lkdog raelkszmlge i morgenens aktiviteter. Det giver
gen og giver det visuelle overblik barnet har brug for. overskud og glede.

1.4 Se bag facaden Barnet faler sig set og forstéet. Slipper derfor adfeerden fordi
Sparg dig selv hvilket behov der mon ligger bag barnets 'grimme’ du finder en made at opfylde barnets behov pa.
adfeerd, og sparg gerne ind til barnet 'bliver du ked af det nar...?””
eller 'ggr du dét dér fordi du har brug for et kram?’

1.5 Vis du forstar Du viser du forstar. Barnet fgler sig set.

'Jeg forstar godt du faler... eller Jeg forstar godt du bliver sur nar...
eller Jeg kan ogsa godt blive vred nar...

1.6 Veer barnets guide Nar vi forteeller et barn hvad det ikke ma, giver det ikke altid
Forteel barnet hvad det skal og gerne ma, fremfor hvad det ikke skal mening fqr barnet hvad %et sdkal gore istedet. Ved at sige det
og ikke ma. Ga udfra at barnet ikke kan hare eller forsta ordet 'lkke’ direkte bliver du den guidende leder.

2.1 De 2 valg (A eller B) S4 foler barnet stadig det far lov at bestemme, selvom det er
Giv et alternativ til det barnet ikke gider. 'Du kan gare A eller B. Hvis m(;jen f((er dltr;e rammer. 53 er de mere motiverede til faktisk at
nej - sa veelger du for barnet. udfere det bagefter.

22 Hvem bestemmer? Barnet far en tydelig graense. Du tager ansvaret af barnets
Grgn: Barnet bestemmer. Gul: Barnet bestemmer indenfor den voks- skuldre. Samtidig kan barnet fa lov at bestemme indenfor dine
nes rammer (A eller B). Rad: Den voksne bestemmer, basta bum. rammer, og er derfor motiveret til at udfere det bagefter.

2.3 Om 5 minutter... (brug evt. aegge-ur) Du forbereder barnet inden et aktivitets skift, det gor at
Lige inden i skifter aktivitet siger du ’om 5 minutter sa skal vi ... (fx. barnet rr}entalt kan forberede sig pa at om lidt skal vi ”OSet
tage tej pa) - saet evt. seggeuret og sig 'om 5 minutter nar uret andet. S& er der meget stgrre chance for i kan lave det skift
ringer, sa skal vi... uden udbrud.

2.4 Nar du giver kritik, sa tal til det barnet '"G@R’ Barnet lzere at forstd sociale spilleregler. Hvad er okay at gare
Sa de ved at vi elsker den de ER, det er blot det barnet G@R (hand- E}noddanddre ogalkke okay. Hvad @rl‘jkedr mlndmor agm'g’ og hvad
lingen) der ikke er okay for dig. Da forteel hvad det kan ggre istedet ety er Et narjes gg{ >|< Y. Z :j vad gor det ved min mor.
for, og hvad det gar ved dig. | en keerlig tone. Det giver barnet forstaelse for dig.

2.5 Giv masser gjenkontakt, ros og anerkendelse Det giver positiv opmaerksomhed, som ggr at barnet har lyst

(specielt nar det er svaert)

Ros barnet for hvad det ER som person.
Fx. Sad, keerlig, hjeelpsom, nysgerrig, sjov, idérig.

til at ggre mere godt - det hjeelper med at fa barnet ud af en
spiral hvor det sgger efter 'negativ’ opmaerksomhed. Fx. fa
opmeaerksomhed ved at veere vred, ked, sla eller veere 'Rasmus
modsat’
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med FaMarie

DAG 5 AF 5 DAGE TIL LETTERE MORGENER B

Tips du har faet

DAG 3
Du er bossen, mor!

PRINT

DAG 4
Troen pa dig selv

3.1 Du er bossen, mor! Der er tryghed i at mor har styr pa hvad vi skal (det giver faerre
Drop forhandlingerne, seet dig i fareseedet. Nar du tager ansvaret kampe).

(beslutningerne) fra barnet, vil det keempe farst, men sa laere at leene
sig tilbage og blot fglge med.

3.2 Tage kontrollen fra barnet N&r du tager ansvaret vk fra barnet og er den der tager
Selvom barnet vil keempe imod at du tager styringen, sa er det en af Sgstlgtmngime, vil barnet beﬁyr;de aé s(ljappe merte) a,z og folge
de stgrste 'game changers’ fordi det typisk er den her vi undgar, og ig. (Ferre kampe, mere tryghed og bedre samarbejde)
star tilbage med et lille barn, der tror de bestemmer over de voksne.

Til stor frustration for dig.
3.3 Holdand! - Vi hjzelper hinanden Folelsen af vi har en faelles mission, der opfylder vores begge
jRIp
Seet retningen for hvordan stemningen skal veere hjemme hos jer. to’s behov.
Forteel fx. barnet 'Herhjemme der hjeelper vi hinanden. Sa er vi beg-
ge to glade. Vi to er et hold’

3.4 Vis du har planen. 1-2-3 At du har en plan, og barnet blot skal fglge med giver tryghed
'Du kan bare tage det helt roligt, jeg har planen, jeg ved og du viser at du har ansvaret - det ggr at barnet ikke behgver
hvad vi skal’ — 'Nu har vi lige spist morgenmad, nu skal vi [naeste tage ansvar for denne situation. Det giver forudsigelighed, ro
aktivitet]. og tryghed.

Giv ogsa barnet et visuelt overblik som fx Rutinekortene, hvor du E)et visuelle overdblik giver den'ekstra ,an aé du kan engagere
kan sige 'sa nu har vi lige spist morgenmad, kan du se hvad vi skal arnet, som gor det mere motiveret til at udfere opgaverne.
nu?’ mens du peger pa naeste ikon.

4.1 Investér din energi og fa mere tilbage
Brug din energi de steder hvor du ved du vil fa mere tilbage. "Sparg,
er det her en investering af min energi?” Sa selvom det kan kreeve
energi at indarbejde nye vaner, sa vid at du vil fa energien 10 gange
tilbage.

4.2 Se problemet som en udfordring
En udfordring der potentielt kan lzere dig noget og gare du udvikler
dig personligt.

4.3 Sparg dig selv hvad du har brug for Barnet udvikler evnen til at kunne forst sig selv bedre og
og sporg dit barn, hvad han/hun har brug for. | starten vil det veere saetfekorcll' pﬁ scllneHbehov,ja det ‘kk? ﬁ'ehl(aves at lskabe sig for
sveert at svare, men med tiden vil du gve dit barn i at maerke efter atga ceerlighed, elier greede for at fa hjzelp. Men leere at sztte
hos sig selv og saette ord pa det som det maerker. ord pa.

44 Sperg dig selv om min mentors spgrgsmal
Det harde spgrgmal min mentor spurgte mig om, som motiverede
mig til at seette sunde greenser. Hun spurgte mig: "Ea, hvor skal dit
barn lzere det henne, hvad der er okay og ikke okay? Af dig i keerlige
rammer eller blive afvist ude i verden?”

45 Traen din mor-mavefornemmelse Nar du stoler pa dig selv, har du styrken lige dér hos dig selv.

Noget af det mest dyrebare du kan treene dig selv i er at meaerke ef-
ter, lytte til din intuition. Have tillid til din mavefornemmelse og dine
egne evner, og til at du altid kan klare det livet sender din vej. "Trust
your ability to figure things out”

Sa er du ikke afhaengig af andre for at kunne skabe den foran-
dring du gnsker. Saml inspiration ude og ger det du kan maerke
er det rigtige for dig og din familie - s ma andre teenke hvad
de vil.
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Tak fordi du var med

v
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