GLADEDAGE - GRATIS MINIGUIDE

Fra morgenkaos til rolig
morgenrutine

En enkel guide til mindre stress, faerre konflikter og
lettere familiemorgener.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE HURTIG VE}

( KOM | GANG )

Hurtig vej: Start med Rolig
Morgenrutine appen

D
@ GladeDage Laes miniguiden

FRA MORGENKAOS TIL
ROLIG MORGENRUTINE

Byg en realistisk morgenrutine i 5
trin til familien, og vid altid, hvad
der kommer nu.

Fa et godt udgangspunkt til jeres
familie, og ger det sa til jeres eget —
uden at skulle regne appen ud
undervejs.

Lav vores morgenplan

Vil du have en tilpasset, praktisk plan, fer du laeser
hele guiden, kan Rolig Morgenrutine appen hjalpe
dig i gang nu.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE HURTIG VE}

( FORTSAT )

Den laver et personligt morgenforlgb i 5 trin, en
nulstilling til aftenen fer og en redningsplan ud fra
nogle fa korte spargsmal om jeres nuvaerende
morgenrutiner og hverdag.

Du kan lave 2 komplette personlige planer gratis.

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Brug den, hvis du vil have praktisk statte med det
samme, mens du star midt i jeres nuvaerende
morgenkaosmanster. Eller lzes videre | guiden, og
laer metoden trin for trin i dit eget tempo.

Abn app'en

https://guides.gladedage.dk/rolig-morgenrutine
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN ROLIG MORGEN

( KOM | GANG )

Sadan ser en rolig morgen
egentlig ud

En rolig morgen er ikke en stille morgen. Barn
sludrer stadig, bevaeger sig langsomt eller har brug
for hjaelp til at komme i gang. Nogen spilder stadig

meaelken.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN ROLIG MORGEN

( FORTSAT )

En biblioteksbog forsvinder stadig pa det vaerst
taenkelige tidspunkt. Intet af det udelukker en god
morgen — ro har aldrig handlet om stilhed eller
om, at alle glider gennem deres opgaver som et
urvaerk.

Ro betyder i virkeligheden, at morgenen er til at
overskue. De fleste ved allerede, hvad der skal ske
som det naeste, sa en voksen behgver ikke holde
alle opgaver i hovedet pa én gang, og barnene kan
reelt hjaelpe til.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN ROLIG MORGEN

( FORTSAT )

Nar noget gar galt, kan familien rette ind i stedet
for at se hele morgenen som gdelagt — det er
forskellen pa en kort pause og et totalt
sammenbrud.

Jeres udgave kommer ikke til at ligne andres, og
det er helt fint. Et barn, der vagner langsomt, har
maske brug for ekstra tid til at komme i gang. Et
barn, der let bliver distraheret, klarer sig maske
bedre med faerre ting i syne og en besked ad
gangen.

En familie med skiftende vagter har maske brug for
2 udgaver af planen alt efter dagen, og en enlig
foraelder kan laegge morgenmad og tgj frem
aftenen fer, sa barnene selv kan klare mere.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN ROLIG MORGEN

( FORTSAT )

Nogle familier, hvor nogen er falsomme over for
sanseindtryk, har det bedre med bladt tgj eller
daempet lys allerfarst om morgenen. Den rigtige
lasning er den, | faktisk kan holde fast i derhjemme
— ikke den, der ser bedst ud pa et billede.

| et hjem med en rolig grundstemning bliver et
vaeltet glas terret op med en klud i stedet for at
blive til en scene, og et forsvundet lektiehaefte
farer til en kort sagning i stedet for et skaenderi.
Alle begynder at lzere, at sma problemer bare er
sma problemer.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE

EN LILLE £NDRING | MORGEN

( EN LILLE £NDRING | MORGEN )

En lille ®ndring at preve i

morgen

Nar en familie beslutter sig for at laagge morgenen
om, er det fristende at sendre alt pa én gang — nye
skemaer, tidligere opstart, en lang liste med nye

regler, alt sammen fra mandag.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN LILLE £NDRING | MORGEN

( FORTSAT )

Efter fa dage er energien brugt op, og alle glider
tilbage til den gamle made. En enkelt lille aendring
er meget lettere at afpreve, gentage og faktisk
holde fast i.

Velg en ting, der hver gang skaber gnidninger, og
tag fat pa den i aften. Saet skoene ved daren. Fyld
drikkedunkene. Lag tgjet frem. Stik en
underskrevet skoleblanket i tasken. Vaelg det ene
problem, der har bremset jer mest.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN LILLE £NDRING | MORGEN

( FORTSAT )

Prov ikke at gentaenke hele morgenen endnu. En
lille lzsning fortaeller dig noget brugbart: sparede
det tid, slap du for at skulle minde nogen om
noget, eller blev det naeste trin lettere at se? En sejr
pa 5 minutter ved daren giver ofte lyst til mere.

Prov det i morgen

Sperg: «Hvad er den ene ting, vi altid leder efter
om morgenen?» Giv den ting et fast sted i aften.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMAZRKNING )

Du behgver ikke en perfekt
morgen

Perfektion er en elendig malestok for en families
morgen.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Den behandler et vaeltet glas, et traet barn eller et
uventet telefonopkald som bevis pa, at hele
systemet har fejlet, og nar kravet er, at alt skal vaere
fejlfrit, fales hvert lille uheld som et rigtigt
nederlag.

En god plan virker anderledes: den hjalper pa en
almindelig dag og giver dig en enklere nadlasning
pa en svaer. | det virkelige liv er der darlig savn,
pludselige vejrskift, forlagte skoleblanketter og
skiftende humar, og en god plan tager hgjde for
det i stedet for at forudsaette perfekte forhold.

Bedem, hvordan det gar, ud fra mgnsteret og ikke
ud fra én enkelt morgen. Maske sagde du det 5
gange i stedet for 10. Maske tog dit barn tasken,
men glemte drikkedunken.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Maske kom du af sted et par minutter for sent,
men slap for skaenderiet. Det er reelle tegn p3, at
morgenerne bliver lettere — de viser sig bare
gradvist og ikke alle pa én gang.

Du har ogsa lov til at a&ndre noget, der ikke virker.
At holde fast i en plan betyder ikke at gentage en
darlig plan af staedighed — det betyder at holde
trinene forudsigelige lzenge nok til at se, hvad der
sker, og sa justere ud fra det, du har laert.

En raekkefolge af opgaver, der bliver ved med at
skabe den samme frustration, er brugbar
information, ikke et nederlag, du skal keempe dig
igennem.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE MALET

( METODEN )

Malet: Rolig, klar og
konsekvent

3 tanker kan guide de fleste af dine valg her:

- Rolig: Skru ned for det unedvendige pres. Tal selv i et roligt
tempo, ogsa nar tiden er knap. Nar en voksen bevarer roen,
bliver det ofte lettere for et barn at falde til ro og fokusere
pa det naeste.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE MALET

( FORTSAT )

- Enkel: Gor den naeste handling tydelig. «Sko pa» virker
bedre end en tale om, at vi kommer for sent. Sig det
konkrete, ikke den generelle forventning.

- Forudsigelig: Hold hovedraekkefalgen genkendelig, sa alle
har en fornemmelse af, hvad der kommer. Mange barn har
det meget lettere med et forlgb, de allerede kender, end
med et, der andrer sig fra dag til dag.

De 3 hgrer sammen. Forudsigelighed ger det
enklere at falge med, og enkelhed ger det lettere
at vaere rolig. Intet af det kraever, at du ger alt
rigtigt. Bruger du dem sammen, gar morgenen fra
at vaere en raekke sma forhandlinger til at fa en
rigtig rytme.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE AFTENENS NULSTILLING

( TRIN FOR TRIN )

Aftenens 10-minutters
nulstilling

Aftenens nulstilling er ikke endnu en omgang
husarbejde, og det er ikke et stort

rengeringsprojekt, der skal gare hjemmet
skinnende rent.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE AFTENENS NULSTILLING

( FORTSAT )

Det handler om at flytte lidt af arbejdet fra dagens
mest pressede del til en roligere — tager du en
handfuld beslutninger aftenen fer, sparer du pa det
fokus, du far brug for om morgenen. Stil en timer
pa 10 minutter, og stop, nar den ringer.

Begynd med det, der oftest forarsager
forsinkelser:

1. Tjek morgendagens program og vejret.

2. Laeg tgj og det udstyr, du far brug for, frem.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE AFTENENS NULSTILLING

( FORTSAT )

3. Pak tasker og stil dem ved deren.

4. Valg en enkel morgenmad.

5. Noter alt usaedvanligt — en skoleblanket, et instrument,
en biblioteksdag.

Sadan kan det se ud i praksis. Efter aftensmaden
bruger en foraelder og en 10-arig 7 minutter pa
nulstillingen. Foraelderen tjekker vejrudsigten, ser
regn pa vej og finder regnjakkerne frem ved
entreen.

Barnet tjekker sin lektiemappe, stikker den i
rygsaekken og stiller tasken i gangen. Det hele er
overstaet hurtigt — og sparer rigtig meget tid
naaste morgen.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE AFTENENS NULSTILLING

( FORTSAT )

Lad barnene tage de dele, de kan. Et mindre barn
kan saette skoene ved daren. Et starre barn kan
bruge en kort liste til selv at pakke
gymnastiktasken.

Meningen er ikke, at en voksen skal blive ved med
det for evigt — det handler om at gare
forberedelsen synlig og lade barnene overtage
mere og mere af den med tiden.

Hvis 10 minutter lyder urealistisk i aften, sa start
med 3. Det er mere brugbart at klare én ting, der
giver mange gnidninger, end at droppe det hele,
fordi du ikke nar alle trinene. En lille indsats, der
gentages, skaber en vane hurtigere end et stort

skub.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TG ), TASKER OG DET VIGTIGSTE

( T@), TASKER OG DET VIGTIGSTE )

Toj, tasker og det vigtigste

\ J,

Tejvalg seder mere tid, end de fleste forventer.

Tidlig morgen er sjeldent det rette gjeblik til at
gennemse en hel garderobe — traethed og for
mange muligheder kan gare en beslutning pa 2
minutter til en magtkamp.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TG ), TASKER OG DET VIGTIGSTE

( FORTSAT )

Til mindre barn kan du aftenen fer tilbyde 2
muligheder: «Vil du have de marke bukser eller de
lyse bukser i morgen?» Det giver dem en reel
indflydelse, mens begge valg allerede passer til
dagen. Laeg alt tgjet frem et synligt sted —
undertgj, stremper og sko med.

Sterre barn kan selv vaelge og laegge deres tg;j
frem, helt ned til de ting, man altid glemmer, som
stramper eller et baelte.

Er et barn saerligt felsomt over for, hvordan tg;j
foles, kan det forebygge et sammenbrud i sidste
gjeblik over en kradsende maerkeseddel, hvis tgjet
preves aftenen for.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TG ), TASKER OG DET VIGTIGSTE

( FORTSAT )

Pak taskerne efter morgendagens faktiske program
frem for at stole pa hukommelsen. En kort tjekliste
ved tasken — lektier, madpakke, vand, nagler, alt,
der harer til netop den dag — hjaelper, og hvis dit
barn selv saetter kryds ved hver ting, laerer det at
holde styr pa sine egne ting.

Nar noget mangler, sa lad vaere med at springe til
og finde det selv. Prgv: «Der star biblioteksbog pa
din liste — hvor plejer den at vaere?» Sa er dit barn
med | segningen, mens du stadig er der til at
hjelpe, og barnet lzerer at taenke tilbage over, hvor
det sidst havde tingen.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN AFGANGSZONE

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Lav en afgangszone til familien

En afgangszone er ét fast sted til alt det, | tager
med ud af huset — overgangen mellem hjemmet
og resten af dagen.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN AFGANGSZONE

( FORTSAT )

Det kan vaere en raekke knager, en kurv ved daeren
eller en hylde i gangen; den behaver ikke vaere stor
eller paen. Det, der taeller, er, at den virker, ikke at
den ser godt ud.

Giv de ting, du bruger mest, en bestemt plads, og
hvor det er muligt, sa giv hver person sin egen
knage, kurv eller sektion. Laeg kun ting der, som
skal med ud af dgren, sa det vigtigste ikke bliver
begravet — en afgangszone fyldt med rod holder
op med at virke.

Knager pa vaeggen - Frakker, jakker, regntoj - Hurtigt at
gribe pa vej ud
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN AFGANGSZONE

( FORTSAT )

Overste hylde - Pakkede rygsaekke, arbejdstasker -
Holder ferdigpakkede tasker vaek fra gulvet

Nederste kasser - Sko, stovler, fodtgj til udendors brug -
Stopper jagten pa sko i sidste gjeblik

Lille bakke - Nogler, punge, underskrevne blanketter -
Rummer de sma ting, der er lette at miste

Afgangszonen hjaelper kun, hvis tingene faktisk
kommer tilbage dertil. Tilfgj «taske til
afgangszonen» til aftenens nulstilling, indtil det
bliver en selvfalge, og gar det til en vane at laagge
tingene der, sa snart man kommer ind ad daren.

Er din entré ikke praktisk, sa vaelg et sted, familien
alligevel gar forbi pa vej ud.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( TJEKLISTE )

En enkel tjekliste til aftenen
for

Brug denne kortere udgave, mens vanen er ny:

(J Tjek morgendagens program og vejret.

www.gladedage.dk 27/ 80



FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( FORTSAT )

(] Leeg tgjet frem.

(] Pak tasker, madpakke og saerlige ting.

(J Veelg eller ger morgenmaden klar.

(J Seet sko, frakker, nagler og tasker i afgangszonen.

(O Tilfgj én ting, der er saerlig for jeres familie:

Saet ikke sa mange punkter pa listen, at selve
tjeklisten bliver endnu en kilde til stress. Hold den
kort og struktureret. Dens eneste opgave er at
forebygge de mest forudsigelige problemer.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN RUTINE, SAMME RZAKKEFOLGE

( METODEN )

En rutine, samme raekkefolge

En morgenplan svarer pa «hvad sker der nu?», for
nogen behgver sparge hgijt.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN RUTINE, SAMME RAKKEFQLGE

( FORTSAT )

Nar opgaverne falder i nogenlunde samme
rekkefalge hver dag, bliver de efterhanden
automatiske rutiner som barnene kan forudse, og
de voksne kan pege pa planen i stedet for at give
besked om hvert trin hele morgenen.

Valg en rekkefalge, der passer til jeres husstand. |
nogle familier tager alle tgj pa, for de gar ud i
kekkenet; i andre spiser de morgenmad farst, sa
det rene tgj ikke far pletter. Ingen af delene er
bedre — det, der tzeller, er at vaelge en og holde
fast i den.

Giv en ny raekkefalge en hel uge, for du afger, om
den virker.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE EN RUTINE, SAMME RAKKEFQLGE

( FORTSAT )

Hvis du sendrer raekkefglgen hver dag, kan du ikke
se, om planen er darlig, eller om den bare er ny. De
fleste barn klarer sig bedre med en rytme, de
genkender; konstante sendringer skaber som regel
toven i stedet for ro.

Praesentér den i en rolig del af dagen, ikke midt i
en travl morgen. Ga trinene igennem en stille
eftermiddag og sig noget i retning af: «Det her er
vores nye plan for at ggre morgenerne lettere — vi
prgver den sammen.»

Nar det bliver et falles projekt frem for en regel,
der er givet oppefra, far man som regel alle med.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE DE 5 VIGTIGSTE MORGENTRIN

( TRIN FOR TRIN )

De 5 vigtigste morgentrin

Begynd med den her enkle form:

1. Vagn og fa tegj pa.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE DE 5 VIGTIGSTE MORGENTRIN

( FORTSAT )

2. Spis morgenmad.

3. Barst taeender og ger dig klar.

4. Saml de sidste nadvendige ting.

5. Sko, overtgj og ud af deren.

Justér detaljerne uden at miste det grundlaeggende
forlab. Et barn, der tit spilder ved morgenmaden,
kan tage tgj pa bagefter i stedet for far, og medicin
eller andre omsorgsopgaver kan have brug for
deres egen plads i raekkefalgen.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE DE 5 VIGTIGSTE MORGENTRIN

( FORTSAT )

Barn bevaeger sig gennem de samme 5 trin i vidt
forskelligt tempo, og det er helt i orden.

Har du et barn, der ikke bryder sig om falelsen af
at barste taender, eller som har brug for mere tid til
at skifte gear, kan en yndlingstandpasta, et visuelt
ur eller en kort indbygget pause gare netop det
trin lettere uden at sendre resten af raekkefalgen.

Prov ikke at gemme en lang skjult liste inde i ét
enkelt trin. Hvis «ger dig klar» i al stilfserdighed
rummer har, solcreme og medicin, sa saet de ting
pa en lille billedtjekliste i det rum. Samler du de
sma handlinger under et tydeligt trin, foles det hele
ikke sa overvaeldende.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REGN BAGLZANS FRA AFGANG

( METODEN )

Regn baglaens fra
afgangstidspunktet

/‘T‘ :‘

Begynd med det tidspunkt, hvor | virkelig skal af
sted. Regn derefter ud, hvor lang tid hver del af
morgenen tager, ud fra det, jeres familie faktisk gar
— ikke ud fra en idealiseret udgave.

www.gladedage.dk 35/80



FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REGN BAGLANS FRA AFGANG

( FORTSAT )

De fleste undervurderer, hvor lang tid enkle
opgaver tager. At tage sko pa ser hurtigt ud for en
voksen, men det kan aede flere minutter for et
barn, der stadig laerer at klare snareband eller
velcro.

Ved afgang klokken 7:45 kan en plan se sadan
ud:

7:35 - Sko, overtgj og sidste tjek - Saml jer ved
afgangszonen; tjek drikkedunkene

7:25 - Borst teender og gor dig klar - Badevaerelsesting,
har, medicin
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REGN BAGLANS FRA AFGANG

( FORTSAT )

7:05 - Spis morgenmad - Enkel mad, ryd af bordet

6:50 - Vagn og fa tgj pa - Blid opvagning; tojet er
allerede valgt

Den her plan levner 10 minutters luft far den
egentlige frist. Hvis morgenmaden plejer at tage 25
minutter, sa skriv ikke 15 ind og hab pa det bedste
— flyt starttidspunktet, forenkle maltidet eller skaer
en anden del ned i stedet.

lagttag 2-3 almindelige morgener, fer du laser
tiderne fast. Laeag maerke til, hvor forsinkelserne
naturligt opstar, uden at give nogen skylden. En
realistisk plan tager presset af. En urealistisk plan
skjuler bare presset, indtil tiden lgber fra dig.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND

( BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND )

Byg en lille tidsbuffer ind

En buffer giver plads til de almindelige
overraskelser — en forsinkelse pa badevaerelset, en
handske, der er vak, et barn, der har brug for et
minut mere, for dagen starter.

5 til 10 minutter er et rimeligt sted at begynde.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND

( FORTSAT )

Uden en buffer afhaenger en morgen af, at absolut
intet gar galt — ingen mistede ting, ingen spild,
ingen uventede forsinkelser — og da en helt
gnidningsfri morgen er sjxelden, er der ingen plads
til de almindelige bump i et program uden luft.

Behandle det tidligere tidspunkt som din families
rigtige mal, og hold den egentlige frist |
baglommen. Hvis det seneste, | kan g3, er klokken
8:00, sa saet jeres mal til 7:50.

Er | klar klokken 7:50, har | 10 rolige minutter, for |
egentlig skal ud af deren. Hvis noget gar galt, tager
bufferen stadet, sa det ikke bliver til en krise.

www.gladedage.dk 39/80



FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND

( FORTSAT )

Lad ikke bufferen lige sa stille blive fyldt op med
ekstra pligter. Er | faerdige tidligt, sa lad vaere med
at ga i gang med vasketgjet eller tjekke mails —
brug de ekstra minutter til at snakke, eller lad bare

tempoet falde.

Hvis mere tid betyder at vaekke et barn maerkbart
tidligere, sa se farst efter opgaver, du kan flytte til
aftenen i stedet.

Nok sgvn betyder mere end en perfekt morgen —
et traet barn har som regel svaerere ved at handtere
folelser og holde fokus, uanset hvor gennemtaenkt

planen er.

www.gladedage.dk 40 / 80



FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE ANSVAR EFTER ALDER

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Giv barnene ansvar, der passer
til deres alder

€ — | a

/

Selvstaendighed vokser gennem gvelse, ikke ved at
man pludselig traekker statten vaek.

Agte selvsteendighed bygges op gradvist — forst
en tydelig vejledning, sa arbejde side om side og
derefter mere plads til at klare det selv.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE ANSVAR EFTER ALDER

( FORTSAT )

Valg opgaver, dit barn kan klare med lidt statte,
og @v dem uden for morgenens travlhed.

- Yngre born (3-5 ar): Laegge nattgj pa plads, baere
madkassen hen til afgangszonen, vaelge mellem 2 st tgj,
der er lagt frem, tage sko p3, som de bare kan stikke
fedderne i.

- Born i skolealderen (6-9 ar): Sta op, nar vaekkeuret ringer,
rydde af efter morgenmaden, barste deres eget har, falge
en enkel billedtjekliste, pakke en taske ved hjzelp af en
guide.

- Storre born og unge (10+ ar): Selv stille deres vaekkeur og
sta op, lave en enkel morgenmad, tjekke for udstyr til
dagens aktiviteter, laegge tgj frem, holde gje med
afgangstidspunktet.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE ANSVAR EFTER ALDER

( FORTSAT )

Det er lase retningslinjer, ikke faste regler for hver
alder. Evner, energi, udvikling og temperament
spiller alle en rolle.

En 9-arig, der stadig aver finmotorikken, kan have
brug for hjaelp til sko med snareband eller velcro
lenge efter, at jaeevnaldrende klarer det selv, mens
en yngre sgskende maske klaeder sig pa uden
besvaer. Tilpas forventningerne til det barn, der star
foran dig.

Vaer helt konkret om, hvem der har ansvar for
hvad. «Du har ansvaret for din taske» kan betyde
naesten hvad som helst. «Brug listen til at tjekke
lektier, vand og madpakke, for tasken star ved
deren» fortaeller dit barn praacis, hvad ansvaret gar
ud pa i praksis.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE BRUG BILLEDT JEKLISTER

( BRUG BILLEDTJEKLISTER )

Brug billedtjeklister

En tjekliste gar kun nytte, hvis den er kort, synlig
og faktisk indevet.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE BRUG BILLEDT JEKLISTER

( FORTSAT )

Lav den sammen med dit barn, nar du kan, og brug
ord eller fotos af barnets egne ting frem for
generiske ikoner. Begraens den til de trin, der reelt
kraever statte — hvis du fylder hver eneste lille
detalje p3, bliver listen let at overse.

| den forste uge:

1. Gennemga listen sammen i et roligt gjeblik.

2. Vis dem, hvordan hvert punkt tjekkes.

3. Fa dem til at kigge pa listen i stedet for bare at give dem
svaret.

4. Laeg meerke til, hvilket trin der gang pa gang skaber
forvirring eller bliver sprunget over.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE BRUG BILLEDT JEKLISTER

( FORTSAT )

5. Hvis det er designet, der er problemet, sa ret listen —
ikke barnet.

Hvis eksempelvis et barn hele tiden glemmer sin
drikkedunk, sa tjek opsaetningen, for du antager, at
det er skadeslashed — hvis dunkene star pa en hgj
hylde, kan barnet reelt ikke klare det trin uden
hjeelp.

Flytter du dem ned pa en bordplade, barnet kan
na, som en del af aftenens nulstilling, kan det lase
problemet helt: Det handlede om at kunne na dem,
Ikke om at gare sig umage.

Nogle barn elsker at saette flueben. Andre
foretraekker at flytte en magnet, vende et kort eller
skubbe en marker fra «skal gares» til «gjort». Selve
metoden betyder langt mindre, end om den gear
fremskridtene synlige pa en handgribelig made.

www.gladedage.dk 46 / 80



FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE GIV EN BESKED AD GANGEN

( METODEN )

Giv én besked ad gangen

Taenk pa, hvad der sker, nar en foraelder raber:
«Tag tgj pa, spis, barst teender, pak tasken, og
skynd dig sal» For en voksen er det en hurtig
oversigt over den naeste time.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE GIV EN BESKED AD GANGEN

( FORTSAT )

For et traet eller adspredt barn fales det som en
tung bunke opgaver, der bliver rakt over pa én
gang — og nar barnet skal tage imod flere
beskeder samtidig, gar det ofte i sta i stedet for at
blive hurtigere.

Sig 1 stedet, hvad der skal ske lige nu: «Tag dine
stramper pa.» Nar det er gjort, sa peg pa naeste
trin eller send barnet tilbage til den visuelle plan.
Kan dit barn klare et par ting i traek, sa prov at
saette 2 handlinger sammen: «Saet dit krus i vasken,
og tjek sa din oversigt.»

Serg for, at det, du beder om, er noget, et barn
faktisk kan forestille sig at gare. «Vaer organiseret»
og «Vaer ansvarlig» beskriver et resultat, ikke et
synligt naeste skridt.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE GIV EN BESKED AD GANGEN

( FORTSAT )

«Gor dig klar til skole.» - «Laeg din notesbog i
rygsaekken.»

«Ryd op efter din morgenmad.» - «Saet din
morgenmadstallerken i vasken.»

«Veer klar til at ga.» - «Tag sko og jakke pa.»

«Lad vaere med at lade dig distrahere.» - «<Saet dig ved
bordet og spis din toast.»

Nar en bred forventning bliver til en fysisk
handling, kan barnet ga i gang med det samme.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE HOLD SPROGET KORT

( HOLD SPROGET KORT )

Hold dit sprog kort og tydeligt

Tidspres far ofte voksne til at tale mere, ikke
mindre — vi forklarer, retfeerdigger, holder
foredrag og skaelder ud i hab om, at flere ord far
tingene til at ga hurtigere.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE HOLD SPROGET KORT

( FORTSAT )

| praksis giver en lang forklaring bare mere stgj i et
| forvejen anspaendt gjeblik, og selve opfordringen
drukner ofte i stedet for at blive tydeligere.

«Hvor mange gange skal jeg sige det? Vi kommer for
sent.» - «Sko pa, tak.»

«Hold nu op med at fjolle rundt og bliv faerdig.» - «<Laeg
tandborsten pa plads.»

«Hvorfor star din taske stadig ovenpa?» - «Tag din
taske med til doren.»
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE HOLD SPROGET KORT

( FORTSAT )

«Du skal skynde dig.» - «Jakke, sa doren.»

Tonefaldet betyder mindst lige sa meget som
antallet af ord. En kort besked, der bliver rabt
gennem huset, kan stadig skrue op for
spandingen. Kom taet nok pa til at blive hart, og
hold et roligt tempo.

En rolig stemme far ofte stemningen i hele rummet
til at falde en tak, sa det bliver lettere for alle at
fokusere pa det naeste.

www.gladedage.dk 52 /80



FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE NAR DIT BARN SIGER NE)

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Sadan goer du, nar dit barn
siger «nej»

-

Aben modstand om morgenen kan ryste selv en
talmodig voksen, og det er fristende at presse
hardere pa for at handhave reglen. Men en lang
diskussion midt i en presset morgen ader tid og
skruer op for temperaturen hos alle.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE NAR DIT BARN SIGER NE)

( FORTSAT )

Spring den lange debat over. Prov i stedet de
her korte trin:

1. Anerkend: «Du har ikke lyst til at stoppe med at lege.»

2. Hold graensen: «Nu er det tid til at gere sig klar til
skole.»

3. Sig det nzeste skridt: «Lag legetgjet fra dig og vaelg din
trgje.»

4. Tilbyd begrzenset hjlp eller valg: «Vil du selv gere det,
eller vil du have hjeelp?»

Sadan kan det se ud. En 5-arig naegter at klaede sig
pa: «Ngj, jeg bliver i mit nattgj!»

| stedet for at ga i gang med en forelaesning om
skolens regler gar foraelderen ned i knae og siger:
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE NAR DIT BARN SIGER NE)

( FORTSAT )

«Du elsker det nattgj og ville anske, du kunne have
det pa hele dagen. [Anerkend]

Men nattgj bliver hjemme, og nu er det tid til
skoletgj. [Graense]

Lad os fa din trgje pa. [Naeste skridt]

Vil du selv stikke hovedet igennem farst, eller skal
jeg holde sermet for dig?» [Valqg]

Hvis barnet stadig er overvaeldet efter det, sa skaer
ned pa ordene og hjalp barnet til at falde til ro, far
| praver igen. Nogle morgener kraever mere
praktisk hjeelp og faerre forventninger om at klare
det selv — det er ikke at opgive planen; det er at
meade dit barn, hvor det er.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMZARKNING )

En blid bemarkning

~/

Hvis morgenerne er svaere hver eneste dag, eller
dit barn ser ud til at have det sveerere, end rutinen
kan forklare, er denne guide ikke hele svaret.

Tal med en, der kender dit barn — en laerer eller
padagog, din sundhedsplejerske eller din laege.

En roligere morgen hjzelper; den erstatter ikke den
samtale.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE DIN VIGTIGSTE RUTINE

( METODEN )

Lav din vigtigste
morgenrutine

| 1iB

Selv en velplanlagt morgen lgber ind |
overraskelser: Et barn sover over sig, en voksen er

utilpas, naglerne forsvinder, eller darligt vejr giver
ke pa vejene.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE DIN VIGTIGSTE RUTINE

( FORTSAT )

Pa den slags dage skaber det som regel mere
gnidning at insistere pa den fulde standardplan —
det, der hjzelper, er en nedbarberet reserveplan,
som allerede er gennemtaenkt.

Din vigtigste morgenrutine er den mindste sikre og
brugbare udgave af din morgen, som du beslutter,
for du far brug for den.

| mange familier betyder det at fa tgj pa, daekke
grundlaeggende behov for mad og pleje, tage
eventuel medicin, der allerede indgar i familiens
saeedvanlige plan, samle det vigtigste og tage af
sted.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE DIN VIGTIGSTE RUTINE

( FORTSAT )

Skriv disse basale ting ned i raekkefalge pa forhand.
Brug den fulde plan pa en almindelig dag, og efter

en darlig nat, en sygdom eller et vaekkeur, der ikke

ringede, sa meld den kortere version ud: «Det er en
redningsmorgen — vi klarer det vigtigste.»

Ordvalget betyder noget her. En redningsmorgen
er en tilpasning, ikke en straf og ikke et tegn p3, at
nogen har fejlet. Den fortaeller bare alle, at det
vigtigste lige nu er at komme trygt ud af deren
uden ekstra stress.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REDNINGSPLAN PA 5 MINUTTER

( TRIN FOR TRIN )

Brug en 5-minutters
redningspla

e

- A

Nar der er 5 minutter tilbage:

1. Sig, hvad der gzelder nu: «Vi har 5 minutter. Kun det
vigtigste.»
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REDNINGSPLAN PA 5 MINUTTER

( FORTSAT )

2. Klzed jer pa til afgang: Sko og overtgj, der passer til
vejret.

3. D=k de umiddelbare behov: Handter eventuelle behov
for mad, medicin eller pleje, der allerede indgar i jeres
eksisterende plan.

4. Tag tingene fra afgangszonen: Tasker, nagler,
madpakke og eventuelt pakraevet udstyr.

5. Stil ét afgorende sporgsmal: «Har vi det ene, vi ikke kan
erstatte i dag?»

6. Ga: Gem skylden og problemlasningen til senere.

Haeng planen op ved deren. Under reelt tidspres
har ingen overskud til et kompliceret system, og
nar | har noget sa enkelt klar, falder stressniveauet
for hele husstanden.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE VALG DIN FAMILIES 5 TRIN

( VALG DIN FAMILIES 5 TRIN )

Vaelg din families 5 trin

Brug de 5 trin som udgangspunkt, og lav sa den
udgave, der passer til jeres hjem — hovedytrin, der
er brede nok til at kunne huskes, og en tjekliste,
der er konkret nok til at kunne falges.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE VZALG DIN FAMILIES 5 TRIN

( FORTSAT )

Saet jer sammen og sporg:

- Hvad skal ske hver eneste morgen?

- Hvilken raekkefalge giver faerrest omveje?

- Hvilke opgaver kan flyttes til aftenen faor?

- Hvor foregar hvert trin fysisk?

- Hvad skal hvert barn se, hare eller gve for at klare sin del?

Laes planen hgjt, nar du har skrevet den. Hvis den
tager flere minutter at forklare, er den for
kompliceret — ger den enklere, til du kan sige den
| et andedrag.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REALISTISK AFGANGSTIDSPUNKT

( REALISTISK AFGANGSTIDSPUNKT )

Sat et realistisk
afgangstidspunkt

)\‘

Skriv 2 tidspunkter ned:

- Skal-afsted-tidspunkt: det absolut seneste, | kan ga ud af
deren uden et reelt problem.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE REALISTISK AFGANGSTIDSPUNKT

( FORTSAT )

- Planlagt afgang: 5 til 10 minutter tidligere, alt efter hvad
jeres familie har brug for.

Regn baglaens fra den planlagte afgang. De farste
par dage skal du bare notere, hvor tiden egentlig
gar hen.

Hvis det hver gang tager 20 minutter at komme |
tojet i stedet for 10, sa tilpas tidsplanen til
virkeligheden — ikke til det, du ville enske var
sandt. Lad rigtige erfaringer styre sendringerne i
stedet for at antage, at alle bare skal bevaege sig
hurtigere.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE PRGV RUTINEN | EN UGE

( PROGV RUTINEN | EN UGE )

Prov rutinenien uge

Praesentér ugen som et forsag: «Vi tester den her
plan for at se, hvad der faktisk gar morgenerne
lettere.»
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE PRGV RUTINEN | EN UGE

( FORTSAT )

Nar du kalder det et eksperiment, er der mindre pa
spil, sa justeringer fales som helt almindelige
&ndringer og ikke som nederlag.

Hold raekkefalgen stabil laenge nok til at lzere
noget af den. Z£ndr kun noget med det samme,
hvis det ikke er sikkert, helt tydeligt ikke fungerer
eller gar nogen virkelig ulykkelig. Ellers sa giv de
nye vaner tid til at falde pa plads, fer du rerer ved
dem.

Skriv et par ord ned efter hver morgen — ikke en
karakter. Noter, hvad der virkede, hvor det gik i st3,
og én mulig justering. Det er ikke et vaerktgj til at
rangere dine barn eller belgnne «perfekte»
morgener. Det skal bruges til at vurdere planen,
ikke dem, der falger den.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE APP

( VALGFRI APP )

Brug Rolig Morgenrutine
appen

Denne guide forklarer metoden til en rolig morgen.
Rolig Morgenrutine appen ger metoden til en
personlig plan for netop din familie, som du kan
bruge igen og igen.

G
@ GladeDage Laes miniguiden

FRA MORGENKAOS TIL
ROLIG MORGENRUTINE

Byg en realistisk morgenrutine i 5
trin til familien, og vid altid, hvad
der kommer nu.

Fa et godt udgangspunkt til jeres
familie, og ger det sa til jeres eget —
uden at skulle regne appen ud
undervejs.

Lav vores morgenplan
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE APP

( FORTSAT )

Besvar en kort raekke praktiske spargsmal og fa et
skraeddersyet morgenforlgb i 5 trin, en
aftennulstilling, gode formuleringer, stotte til
selvstaendighed og en redningsplan.

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Du kan lave 2 komplette personlige planer gratis.

Intet abonnement — der er ikke abnet for betaling,
mens du tester produktet.

Abn app'en

https://guides.gladedage.dk/rolig-morgenrutine
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( TJEKLISTE )

1. Tjekliste til aftenen for

Afgangstidspunkt i morgen:

Note om vejr eller program:
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( FORTSAT )

(] Tej er valgt og lagt frem.

(] Tasker er pakket efter morgendagens program.

(J Madpakke og vand er lavet eller planlagt.

(J Morgenmad er valgt eller delvist forberedt.

(J Sko, jakker, tasker og nggler star i afgangszonen.

(J Nedvendige blanketter, plejeting eller saerligt udstyr er klar.

(J Familiens punkt:

(J Familiens punkt:
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( TJEKLISTE )

2. Vores familiemorgen

Skal-afsted-tidspunkt:

Planlagt afgang:

1. Sta op og tage toj pa

Hvem har ansvaret?

Tegn pa, at det er gjort (fx «Taske i afgangszonen»)

2 - Spise morgenmad

Hvem har ansvaret?

Tegn pa, at det er gjort (fx «Taske i afgangszonen»)
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( FORTSAT )

3 - Borste taender og gore sig klar

Hvem har ansvaret?

Tegn p3, at det er gjort (fx «Taske i afgangszonen»)

4 - Samle det sidste vigtige

Hvem har ansvaret?

Tegn pa, at det er gjort (fx «Taske i afgangszonen»)

5 . Sko, jakker og ud af doren

Hvem har ansvaret?

Tegn pa, at det er gjort (fx «Taske i afgangszonen»)

Signalet, vi bruger til naeste trin:
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( TJEKLISTE )

3. 5-minutters redningsplan

Sig: «Vi har 5 minutter. Kun det vigtigste.»

(] Tag sko og overtgj pa, der passer til vejret.

(J Prioritér nedvendig mad, medicin og pleje, der allerede
indgar i jeres eksisterende plan.

(] Tag tasker, nagler, madpakke og pakraevet udstyr fra
afgangszonen.

(3 Tjek den ene ting, der ikke kan erstattes i dag.

(J G3; tal om forbedringer senere.

Vores ting, vi ikke ma glemme:
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( TJEKLISTE )

4.Vores ugeoversigt

= —

-~ . - -
-
- £
E

Skriv nogle fa ord i hver boks. Det er et vaerktgj til
at forbedre rutinen, ikke til at give
familiemedlemmer karakterer.
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( FORTSAT )

Mandag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen

Tirsdag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( FORTSAT )

Onsdag

Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen

Torsdag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE TJEKLISTE

( FORTSAT )

Fredag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen

Lordag (valgfri)
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen

Sondag (valgfri)
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen
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FRA MORGENKAOS TIL ROLIG MORGENRUTINE AFSLUTTENDE TANKE

( AFSLUTTENDE TANKE )

Afsluttende tanke

Du behgver ikke forvandle hele morgenen pa én
gang. Tag fat pa et tilbagevendende problem, ger
det naeste skridt synligt, og giv den nye plan tid
nok til at fales velkendt.

Nar en morgen gar skaevt, sa brug den kortere
version, laer det, du kan, af den, og start igen i
morgen.

Rolige morgener opstar ikke ved, at man gear alting
perfekt. De opstar, nar man ger hvert naeste skridt
tydeligt, forudsigeligt og lettere for alle.
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( TILMELD DIG MAIL-LISTEN )

Fa den naeste brugervenlige
problemlgsning omkring typiske
hverdagsudfordringer forst.

Nye miniguides, apps og praktiske idéer sendes til din private
email, far de kommer andre steder. Vi fremsender kun en
gang imellem, og gratis. Du kan altid framelde dig.

Tilmeld dig her

(. J
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