1 En-til-en tid

Har du ingen jobb a ga til? Er skolene stengt? Er du bekymret over gkonomien? Det er normalt a fgle seg stresset og overveldet na.

At skolene er stengt gir ogsa en mulighet til & fa et bedre forhold til vare barn og ungdommer. En-til-en
tid er gratis og morsomt. Det gjgr at barn fgler seg elsket og trygge, og viser dem at de er viktige.

Spor barnet ditt hva
det vil like a gjore

A fa velge bygger barnas selvtillit.
Hvis de vil gjgre noe som ikke er

Forslag til tlng du kan gj¢re sammen OK med hensyn til & holde fysisk
med babyen/smaromngen dm avstand, bruk sjansen til & snakke

med dem om dette. (se neste ark)
Imiter ansiktsuttrykkene og lydene som de lager
Syng sanger, lag musikk med kopper og bestikk
Stable kopper og byggeklosser opp pa hverandre

Fortell en historie, les en bok eller del bilder sammen

Bade lytt og se pa dem. Gi dem
din fulle oppmerksomhet. Klikk her for flere foreldretips!
Ha det morsomt sammen!
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2 Hold en positiv tone

Det er vanskelig a fale seg positiv nar barna eller ungdommene vare driver oss til vanvidd. Vi ender ofte opp med a si
"Hold opp med det!" Men det er mye mer sannsynlig at barn og ungdommer gjgr det vi ber dem om hvis vi gir de positive
beskjeder og mye ros for det de gjer som er riktig.

Ros barnet ditt nar det
viser god oppfersel

Prgv a ros barnet eller tenaringen din nar de har
gjort noe som er bra. De viser det kanskije ikke for
deg, men du vil se at de vil vil gjgre det som er
bra igjen. Ros vil forsikre barnet og ungdommen
at du legger merke til og bryr deg om dem.

Hjelp tenaringen til
vare i kontakt med deg
og andre

Tenaringer har et spesielt behov for
a veere i stand til @ kommunisere
med venner. Hjelp ungdommen din
med a holde kontakten med venner
gjennom sosiale media og andre
mater som er trygt og med fysisk
avstand. Dette er noe dere kan gjgre
sammen 0gsa!

Klikk her for flere foreldretips!
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3 Lag en struktur for hverdagen!

COVID-19 har tatt fra oss de daglige rutinene knyttet til arbeid, skole og hjemmeliv. Dette er
vanskelig for barn, tenaringer og deg. A lage nye rutiner kan vare til hjelp.

Skap en fleksibel men
konsistent daglig rutine

Sett opp en daglig plan for deg og dine barn hvor det er
satt av tid for strukturerte aktiviteter og fritid. Dette kan
hjelpe barn til a fgle seg tryggere og oppfere seg bedre.

Barn og tenaringer kan hjelpe til med & planlegge dagens
rutiner - som a sette opp en timeplan for skolearbeidet.
Barn vil fglge opp dette bedre hvis de kan vaere med pa
planleggingen.

Fa med gymnastikk hver eneste dag -
dette reduserer stress og er bra for barn

med masse energi i hjemmet. Gjer handvask og hygiene til noe som er morsomt
Lag en 20-sekunders Lag et spill for a se hvor fa ganger vi
sang til handvasken. kan bergre ansiktene vére, med en
Legg til handlingene! Gi belgnning for de feerreste gangene
barna poeng og ros for med ansiktsbergring (du kan telle opp
regelmessig handvask. for alle sammen).

Ta et minutt pa slutten
av dagen hvor du tenker
pa hva som har skjedd
den dagen. Fortell
barnet ditt om en positiv
eller morsom ting som
det har gjort.

Gi deg selv ros for det
gode som du har gjort i
dag. Du er en stjerne!

Klikk her for flere foreldretips!
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4 Vanskelig oppforsel

Alle barn kan vzre vanskelige. Det er normalt nar de er trgtte, sultne, redde eller utforsker
det a bli uavhengig. Og de kan drive oss til vanvidd nar vi er ngdt til a holde oss hjemme!

Ta en pause

Feler du for a hyle? Gi deg selv en
10-sekunderspause. Pust inn og ut
fem ganger. Prgv sa a svare pa en

roligere méate.

Millioner foreldre sier dette hjelper - MYE.

Fortsett En-til-en-tid, ros for positiv oppfersel, og
& konsekvente rutiner reduserer vanskelig
a bruk oppfersel.

tips 1-3
Gi barna og tendringene enkle oppgaver som ogsa gir
ansvar. Men veer sikker pa at dette er oppgaver som de
er i stand til & gjgre. Ros dem nar de gjgr det!

Klikk her for flere foreldretips!
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5 Hold deg rolig og takle stress

Vi er inne i en stressende tid. Ta vare pa deg selv, sann at du kan statte barnet ditt.

Lytt til
barna dine

Veer apen og lytt til barna
dine. Barna dine kommer
til & ha behov for deg for a
fa stotte og bekreftelse.
Lytt til barna dine nar de
deler hvordan de har det.
Aksepter hvordan de har
det og gi dem trgst.

Klikk her for flere foreldretips!
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6 Snakk om COVID-19

Veer villig til a snakke. Barna har allerede hgrt noe. Stillhet og hemmeligheter beskytter ikke barna dine. Det
gjor @rlighet og apenhet. Tenk pa hvor mye de kommer til a forsta. Du kjenner dem best!

Det er mange historier som gar rundt

Noen kan vaere usanne. Bruk troverdige nettsider:

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

og
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19
fra WHO and UNICEF.

Avslutt pa en positiv mate

Sjekk for a se om barnet ditt har det bra. Minn de pa
at du bryr deg og at de kan snakke med deg nar
som helst. Gjgr sa noe morsomt sammen!

Klikk her for flere foreldretips!
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