Kaere foraeldre

til bern i Kolding Kommune

Alle barn er sendt hjem fra skole og dagtilbud, og under disse saerlige omstaendigheder kan det veere
seerligt vigtigt, at vi taler med vores bern og unge omkring, hvad der foregar for at hjeelpe med at afstemme
de bekymringer der evt. matte folge med. Det kan bade veere bekymringer relateret til Cornonavirus generelt,
men det kan ogsa veere relateret til den aendrede dagligdag, hvor sa mange bern og foreeldre er hjemsendt.

GODE RAD TIL EN LETTERE HVERDAG

Skab og hold fast i rutiner

Rutiner er gode til at holde struktur og give ro og forudsigelig-
hed. Nér familiens hverdagsstruktur er ophasvet pa grund af
lukning af skoler og dagtiloud, lukkede veeresteder og aflysnin-
ger er det hjeelpsomt at skabe nye rutiner.

F.eks:

» Std op pa samme tid hver dag og spis morgenmad,
som | plejer.

» Planleeg og udfer forskellige aktiviteter i lobet af dagen.
Undga, at skeermene tager overhand

» Spis maltiderne pa samme tidspunkt hver dag.

Lav aftaler
Aftaler hjeelper jer med at afstemme forventninger og undgé, at
| slider p& hinanden. Juster pa aftalerne, hvis de ikke fungerer.

Lav f.eks. aftaler om:

» Hvor meget ipad og Netflix er der pa en dag?

» Aftaler om "mig-tid” og "os-tid”. Det er dejligt at kunne
lave ting sammen, men det er ogsa dejligt at kunne lukke
deren og veere alene eller at tage haretelefoner pa og
lukke sig inde.

» "Hvem ger hvad” og "plejer” er vaek i denne tid — derfor kan
det veere en god ide at lave klare aftaler om de praktiske
gore mal, sé | ikke skal diskutere, hvem der nu skal temme
opvaskemaskinen.

Frisk luft

Brug muligheden for at tage en daglig gatur, sa | ikke far
inde-kuller, bare du overholder sundhedsmyndighedernes
anbefalinger om at holde afstand.

Kolding
Kommune

en del af trekantomraadet

Sammen designer vi livet

GODE RAD OM AT HJAELPE
MENNESKER, DER ER BEKYMREDE

Overdriv ikke corona-informationen

Det er vigtigt at holde sig orienteret, men man behover ikke se
alle pressemader og here alle radioaviser. Overdreven informati-
on risikerer at skrue sengstelsen op.

Tag frygten alvorligt

Hvis én, du er parerende til, er bange — x for sygdom, fedeva-
remangel eller andet, nytter det ikke at afvise frygten som dum
eller fiollet. Lyt i stedet og tal om, hvad frygten handler om.

Sa er der bedre mulighed for at din viden og dine argumenter
bliver hert, og at den, der er bange, bliver tryg.

Hjaelp med at forsta

Hvis én, du er parerende til, er bange, sa Iyt men hjselp med at
forsta og perspektivere angsten. Hjeelp med at forsta propor-
tionerne. F.eks. kan mange have gavn af hjeelp til at forsta, at
myndigheder klart afviser, at der kommer en fodevarekrise, og
at sunde og raske mennesker ikke er i farezonen.

Mere information

Borns Vilkar om, hvordan man som foreelder kan
tale med sine barn om Coronavirus.
https://bornsvilkar.dk/gode-raad-saadan-taler-
du-med-boern-om-coronavirus/

Der findes udseendelser pa Ultra Nyt, artikler pa Bor-
neavisen og en FAQ om Coronavirus pa Berns Vilkars
hjemmeside, som i bernehgjde forklarer om Coronavirus
og om, hvordan vi alle passer godt pa hinanden i denne
seerlige tid.

https://bornetelefonen.dk/corona-virus-
spoergsmaal-og-svar-til-boern/

Berneavisen har gjort alle artikler om Corona gratis og
abne for alle.
https://borneavisen.dk/nyhedsbreve/
boerneavisen nyhedsbrev/art7686062/Ugens-e-

avis-er-gratis-for-alle-born
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