GLADEDAGE - GRATIS MINIGUIDE

Fra aftenkaos til rolig
aftenrutine

En enkel guide til roligere aftener, lettere sengetider
og mindre stress for hele familien.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE HURTIG VE}

( KOM | GANG )

Hurtig vej: Start med Rolig
Aftenrutine App

@ GladeDage

FRA AFTENKAOS TIL
ROLIG AFTENRUTINE I
FAMILIEN

Lav en realistisk aftenrutine i 5 trin
til jeres familie, sa I altid ved, hvad
naeste skridt i aftenrutinen er.

Fa et godt udgangspunkt for jeres familie,
og tilpas det, sa det bliver jeres eget —
uden at | skal saette jer ind i appen
underve;js.

Vil du have en tilpasset, praktisk plan, fer du laeser
hele guiden, kan Rolig Aftenrutine App hjzelpe dig i
gang nu.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE HURTIG VE}

( FORTSAT )

Den laver et personligt aftenforlgb i 5 trin, en
skaermfri nedtrapning og en redningsplan ud fra
nogle fa korte spargsmal.

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

Du kan oprette 2 komplette personlige planer
gratis.

Brug den, hvis du vil have praktisk statte med det
samme. Eller laes videre 1 guiden, og opbyg hele
metoden | dit eget tempo.

Abn appen

https://quides.gladedage.dk/rolig-aftenrutine/
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN ROLIG AFTEN

( KOM | GANG )

Sadan ser en rolig aften
egentlig ud

Rolige aftener betyder ikke total stilhed. Du vil
stadig hare barn, der skaendes om byggeklodser,
traekker tiden ud, nar de far besked pa at vaske sig,
eller beder om endnu et glas vand, for de skal |

seng.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN ROLIG AFTEN

( FORTSAT )

Ro betyder, at aftenen er til at overskue: alle ved,
hvad der kommer som det naeste, den voksne
forhandler ikke hvert eneste trin, og huset falder til
ro i stedet for at kare op.

| et hjem med en voksen fungerer aftenen, fordi
strukturen baerer byrden.

Efter aftensmaden siger foraelderen: «Tallerkenerne
| vasken, og sa op og i nattgj», og den 7-arige og
den 9-arige gar mod trappen uden diskussion.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN ROLIG AFTEN

( FORTSAT )

Foraelderen guider hvert trin uden at skulle styre
hver eneste bevaegelse.

| en familie med skiftearbejde retter rytmen sig
efter arbejdstiderne. Nar en foraelder kommer hjem
fra en sen vagt kl. 20:00, kender barnene allerede
mansteret.

De hvisker: «Far er hjemme», bliver faerdige med at
vaske sig og laese sammen med den anden
foraelder, og den voksne, der kommer sent hjem,
saetter sig pa sengekanten til et stille knus og en
kort hilsen.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN ROLIG AFTEN

( FORTSAT )

Pa et vaerelse, som 2 saskende deler, ser ro
fleksibel og samarbejdsvillig ud. Den 6-arige og
den 8-arige skiftes til at barste taender ved
handvasken og snakker stille sammen.

Den ene laeser en tegneserie | den nederste kgje,
mens den anden kravler op | den averste, og den
ekstra tid, et faelles vaerelse kraever, er allerede
bygget ind i planen, sa ingen behgver at haste.

Metoden er enkel: den samme raekkefelge fra
aftensmad til lyset slukkes, en skaermfri
nedtrapning, faerre beslutninger for de voksne og
en redningsplan til aftener, der skrider.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN LILLE £NDRING | AFTEN

( EN LILLE £NDRING | AFTEN )

En lille ®ndring at preve i
aften

Det virker sjeldent at laegge hele aftenen om pa én
gang. ZAndrer du for mange vaner samtidig, laber
alle ter for energi i labet af fa dage. Start i stedet |

det sma.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN LILLE £NDRING | AFTEN

( FORTSAT )

En lille andring er langt lettere at holde fast i, og
du maerker den samme aften. Nar du holder fokus
pa det ene sted, hvor det trykker, undgar du at
blive overvaeldet og far en hurtig sejr.

Valg den ene ting, der skaber gnidninger de fleste
aftener, og las den i aften.

Du kan for eksempel laegge nattgjet frem pa
sengen fer aftensmaden, sa ingen skal rode |
skuffer senere, saette et skaermstop med et visuelt
kakkenur, stille et glas vand ved sengen pa forhand
eller vaelge bogen far badet, sa historien er klar
med det samme.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN LILLE £NDRING | AFTEN

( FORTSAT )

Nar du fjerner én forhindring, sparer du energi til
resten af aftenen.

Prov det i aften

Valg dit starste gnidningspunkt lige nu, og ger det
klar, for aftensmaden begynder, sa det er parat og
venter, nar du far brug for det.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMZARKNING )

Du behgver ikke en perfekt
sengetid

2 )

Nogle aftener falder fra hinanden. Du kommer sent

hjem fra fodboldtraening, eller et af barnene far
feber.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Familie, der kommer pa besag langvejsfra, kan
forstyrre husets rolige gang, en lang ferieweekend
med rejser gor alle overtraette, eller en saerligt hard
dag i skolen betyder, at et barn kommer hjem
overvaeldet og skrabeligt.

Den slags forstyrrelser rammer alle familier, og
ingen tidsplan kan helt forhindre dem.

Selv med en solid struktur pa plads vil bagrn stadig
nogle gange gare modstand. En rutine lover aldrig,
at protester forsvinder for altid.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

En 5-arig kan stadig graede, nar tabletten slukkes,
eller en 8-arig kan traekke tiden ud ved at bede om
endnu en tur nedenunder. At teste graenser er blot,
hvad barn ger, nar de er traette, og en forudsigelig
aften ger dem ikke til fgjelige robotter.

Malet er en rutine, der holder de fleste aftener,
med en kort udgave til resten. Nar jeres familie
falger de samme forudsigelige trin 5 aftener ud af
7, virker systemet. En stabil rytme virker uden at
vaere perfekt.

Husk, at en sen eller rodet aften aldrig er et
nederlag fra din side. Rutinen er et nyttigt redskab,
aldrig en stram prave eller en grund til at give
nogen skylden, nar tingene gar skaevt.

Hvis aftenen i aften falder fra hinanden, tager du
en dyb indanding og begynder forfra i morgen.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE ROLIG, KLAR OG KONSEKVENT

( METODEN )

Malet: Rolig, klar og
konsekvent

At bygge en palidelig aftenrutine handler ikke om
stram militaer praecision. Det handler om en aften,
alle kan forudsige, sa hele huset kan falde til ro

uden en daglig kamp. Hele metoden hviler pa 3
enkle kvaliteter.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE ROLIG, KLAR OG KONSEKVENT

( FORTSAT )

Rolig betyder faerre haevede stemmer og faerre
forhandlinger. Nar forventningerne allerede er
forstaet, holder foraeldrene op med at rabe
gennem huset, og barnene holder op med at
prave at tinge sig til ekstra tid.

Spaendingen siver ud af gangen, og aftenen kan
slutte stille.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE ROLIG, KLAR OG KONSEKVENT

( FORTSAT )

Klar betyder, at alle kan se det naeste trin komme.
Visuelle tegn, forudsigelige raekkefalger og enkle
overgange erstatter de endelgse mundtlige
pamindelser, der slider pa traette voksne. Barnene
behover ikke gaette, hvad der sker som det naeste,
for de kan se det.

Konsekvent betyder, at man holder den samme
rekkefalge de fleste aftener. Selve raeekkefalgen
betyder langt mere end at holde gje med uret. Nar
trinene altid falger efter hinanden i den samme
rytme, laerer barnene at stole pa aftenens gang.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NULSTILLING EFTER AFTENSMAD

( TRIN FOR TRIN )

10-minutters nulstilling efter
aftensmaden

Skiftet fra dag til aften begynder lige efter
aftensmaden. Det er her, huset gar fra dagens
travle del til en roligere.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NULSTILLING EFTER AFTENSMAD

( FORTSAT )

| stedet for at lade rodet efter maden ligge eller ga
| gang med et stort rengaringsprojekt kan du stille
et kekkenur pa 10 minutter og stoppe i samme
ajeblik, det ringer.

Det er ikke et storrengaringsprojekt, og det
handler ikke om at gare klar til i morgen tidlig. Det
rydder kun den rod, der ligger lige foran dig, sa
aftenen fales rolig.

Begynd med det, der oftest bremser jeres aften:

1. Bordet ryddet for tallerkener og rester fra aftensmaden.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NULSTILLING EFTER AFTENSMAD

( FORTSAT )

2. Legetgj og klodser tilbage i deres faste kurve.

3. Skoletasker og mapper stillet samlet ét sted ved deren.

4. Telefoner og tablets samlet pa deres ladestation.

5. Loftslyset deempet en smule, og nattgjet lagt frem.

Sadan kan det se ud i praksis. Nar tallerkenerne er
ryddet af bordet, stiller foraelderen kekkenuret og
raber: «Nulstilling pa 10 minutter.»

www.gladedage.dk 20/ 79



FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NULSTILLING EFTER AFTENSMAD

( FORTSAT )

Den 7-arige henter legetgjskurven, smider de Igse
byggeklodser i og synger en fjollet melodi
undervejs, og den 4-arige baerer stolt plastikkopper
hen til bordpladen.

Nar uret ringer, stopper alle med det samme, selv
om nogle fa farveblyanter stadig ligger fremme, og
giver hinanden en high five for en opgave, der er
klaret sammen.

Barn kan klare de dele af nulstillingen, der passer
til deres alder og raekkevidde. Nar du ger det til et
kort kaplab mod uret, falder modstanden ofte.

Hvis 10 minutter fales som for meget pa en saerligt
opslidende aften, sa start med 3 minutter. Malet er
fremdrift, ikke perfektion.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NATTQ), TANDER OG BOG PARAT

( NATT@), TANDER OG BOG PARAT )

Nattoj, teender og en bog parat

At komme | forkgbet med travlheden ved sengetid
gor en reel forskel. Nar de ting, du far brug for, er
klar, far de skal bruges, fjerner du mange af de
grunde, barn finder til at traekke tiden ud og
skaendes.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NATTQ), TANDER OG BOG PARAT

( FORTSAT )

Nattoj pa sengen, far aftensmaden overhovedet
er begyndt, betyder ingen jagt | marke skuffer og
ingen skanderi om, hvilken trgje der skal pa, nar
alle allerede er traette.

Tandbgorsterne fremme ved handvasken med en
sertestor klat tandpasta, der allerede er klemt ud,
sparer et par minutter og forhindrer, at barnene
laber af sted for at lege i gangen.

Bogen valgt i god tid, 1 eller 2 bager udvalgt fer
badet, forhindrer diskussionen om, hvilken historie
der skal laases, nar lyset snart skal slukkes.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE NATTQ), TANDER OG BOG PARAT

( FORTSAT )

Vand og trostetingen ved sengen betyder, at et
glas friskt vand star klar pa natbordet, og at en
yndlingsbamse ligger pa puden, sa 2 af de
saeedvanlige gnsker i sidste gjeblik allerede er
opfyldt.

En natlampe, der virker, er sat i og afprovet pa
forhand, sa ingen skal famle i market eller snuble
over legetgj i gangen.

Forberedelse slar overtalelse.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE LAV ET ROLIGT GODNATH JORNE

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Lav et roligt godnathjorne

Et godnathjerne giver din aftenrutine et hjem. Det
er et lille, hyggeligt sted pa veerelset, hvor
sengetidens ting bor. Det kan vaere et hjgrne af
taeppet, et stykke gulv ved reolen eller kanten af
madrassen. Ethvert lille sted duer, og du behaver
ikke kebe noget.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE LAV ET ROLIGT GODNATH JORNE

( FORTSAT )

Stil en kurv med nogle fa yndlingsbager der,
sammen med en blad natlampe, trastetingen og
billedtjeklisten. Alt andet holdes ude. Livligt legetg;,
computerspil og tablets bor et andet sted, sa
hjernet forbliver roligt og kun er til at falde til ro i.

Nar sgskende deler vaerelse, virker hjarnet stadig.

Det yngste barn falger rutinen og far slukket lyset
farst, mens det aeldste barn laeser stille i naerheden
med en lille laeselampe ved sengen, eller familien
bruger et stille signal, der fortaeller begge barn, at
det er tid til at falde til ro.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE LAV ET ROLIGT GODNATH JORNE

( FORTSAT )

| et hjorne af et vaerelse star en lav fletkurv med 3
yndlingsbilledbager og en plysbjarn pa et bladt,
blat taeppe.

Nar det bliver sengetid, gar en 4-arig hen til det
stille sted, tager bjernen og saetter sig for at kigge |
siderne, mens lyset i rummet deempes. Det samme
sted hver aften gor det let at komme i gang med
sengetiden.

Nar barn gar hen til det samme sted hver aften,
bliver det et genkendeligt signal om, at dagen er
ved at falde til ro.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE SAT ET FAST SKARMSTOP

( METODEN )

Seet et fast skeermstop

Et fast skaermstop beskytter din aftenrutine. Det er
ét fast tidspunkt hver aften, hvor alle tablets,
telefoner, tv og handholdte spil slukkes og
kommer hen pa en ladeplads uden for vaerelserne.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE SAT ET FAST SKARMSTOP

( FORTSAT )

For at undga en kamp kan du ferst give en rolig
forvarsel: «10 minutter, sa slukkes skaermene.»
Hold det pa det samme tidspunkt hver aften, sa
bliver det ikke en ny forhandling hver nat.

Nar skaermene slukkes, opstar der et hul, sa hav
noget klar til at fylde det ud: en kurv med
tegnepapir, enkle puslespil, et stille braetsplil eller
en lydbog, der spiller lavt pa en hgijttaler.

Skaerme er svaere for barn at stoppe af sig selv.
Nedtrapningen gar lettere, nar uret allerede har
besluttet det. De voksne kan vise den samme vane
ved at laegge deres egne apparater vaek pa samme
tidspunkt, sa det bliver en husregel for alle og ikke
kun for barnene.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN RUTINE, SAMME RZAKKEFOLGE

( METODEN )

En rutine, samme raekkefolge

En palidelig aftenplan besvarer spargsmalet «hvad
sker der nu?», far nogen behgver sparge eller
skaendes.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN RUTINE, SAMME RAKKEFQLGE

( FORTSAT )

Nar barnene kender raekkefalgen, holder de op
med at hive i dit serme for at finde ud af, hvad der
kommer, og du holder op med at skulle opfinde
beskeder pa staende fod.

Raekkefalgen betyder mere end uret. Vaelg en
raekkefalge, der passer til din familie. Nogle
husstande foretraekker et bad for aftensmaden
efterfulgt af en hurtig ansigtsvask senere, mens
andre gemmer badet til lige for sengetid.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE EN RUTINE, SAMME RAKKEFQLGE

( FORTSAT )

Giv enhver ny raekkefglge en hel preveuge, for du
vurderer, om den virker. Forandring fales akavet i
starten, og en rutine har brug for nogle dages
gentagelse for at blive automatisk, bade for voksne
og barn.

Praesenter raekkefalgen pa et roligt tidspunkt af
dagen, for eksempel over morgenmaden eller en
weekendmorgen, og fremlaeg den som en faelles
plan frem for en pludselig ny regel.

Du kan saette dig ned med en 6-arig og en 8-arig
og sige: «Her er vores nye aftenkort, sa vi alle ved,
hvad der sker efter aftensmaden.»
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE DE 5 VIGTIGSTE TRIN

( TRIN FOR TRIN )

De 5 vigtigste trin til sengetid

Begynd med den her enkle form:

1. Skaerme slukkes og oprydning
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE DE 5 VIGTIGSTE TRIN

( FORTSAT )

2. Bad eller vask

3. Nattgj, taender og toilet

4. Bog og en kort snak

5. Lyset slukkes

Du kan tilpasse detaljerne til din husstand, uden at
formen gar tabt. Et barn kan for eksempel tage et
helt bad hver anden aften og kun en hurtig vask de
gvrige aftener.

Medicin eller almindelig pleje far sin egen plads i
raekkefalgen. Hvis et barn ikke bryder sig om at
barste taender, kan du prave en yndlingssmag
tandpasta eller en kort sang for at holde tingene i

gang.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE DE 5 VIGTIGSTE TRIN

( FORTSAT )

Rutinen virker ogsa for s@skende i forskellig alder.
Den 4-arige gennemgar de 5 trin farst og bliver
tidligere faerdig med vask og historier, mens den
10-arige falger efter senere i den samme
rekkefalge.

Begge barn felger den samme raekkefalge, fra
skaerme slukkes til lyset slukkes, pa tidspunkter, der
passer til deres alder.

Skjul ikke en lang, indviklet liste af pligter inde i et
enkelt trin. Hold hovedtrinene brede, og saet de
sma handlinger pa en tjekliste i det rum, hvor de
foregar.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE REGN BAGLZANS FRA SENGETID

( METODEN )

Regn baglaens fra sengetid

Begynd med aftenens slutning. Vaelg en sengetid,
der passer til dit barn og til familiens tidsplan. Hvis
du er usikker pa, hvor meget sgvn dit barn har

brug for, sa sperg dit barns laege.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE REGN BAGLANS FRA SENGETID

( FORTSAT )

Tael derefter baglaens med aerlige tidsrum for hvert
trin. Hvis en 7-arig bruger 10 minutter pa at barste
taender og komme i nattgj, sa saet ikke 2 minutter
af til det trin.

Det kan se sadan ud:

- 20:00 lyset slukkes

- 19:45 bog og en kort snak

- 19:30 nattgj, teender og toilet

- 19:10 bad eller vask

www.gladedage.dk 37/79



FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE REGN BAGLANS FRA SENGETID

( FORTSAT )

- 19:00 skaerme slukkes og oprydning

Skaermstoppet starter rutinen. Nar foraelderen
melder, at skaermene laagges vak kl. 19:00, slukker
den 9-arige tabletten og laegger den i ladekurven.

Nar en forzelder arbejder sent, flytter hele
tidsplanen sig uden at bryde rytmen. Hvis arbejdet
varer til kl. 19:00, flytter familien hvert trin 30
minutter senere og bevarer den samme raekkefalge
fra aftensmad til lyset slukkes.

Raekkefalgen er stadig palidelig, sa skiftende
arbejdstider skaber ikke forvirring.

Forvent ikke, at tiderne er rigtige med det samme.
De har som regel brug for en lille justering efter de
forste par aftener.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND

( BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND )

Byg en lille tidsbuffer ind

Laeg 10 til 15 ekstra minutter ind 1 din plan til de
aftener, der karer langsomt. Livet med barn karer
sjeldent pa skinner, og en buffer opsuger
bumpene: store fglelser over noget adelagt legetgj,
en bamse, der er forsvundet under dynerne, lektier,

der trak ud.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND

( FORTSAT )

At starte rutinen lidt tidligere er langt roligere end
at jage gennem trinene. Nar en foraelder praver at
skubbe barnene frem ved at rabe: «Skynd jer, det
bliver sent», gor spaendingen, at alle bevaeger sig
langsommere. En forhastet sengetid tager ofte
laengere tid.

Nar en aften skrider, sa drop ikke rutinen; gar den
kortere, og bevar raekkefalgen.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE BYG EN LILLE TIDSBUFFER IND

( FORTSAT )

Den lange billedbog bliver til en kort historie pa 2
minutter, det fulde bad bliver til en hurtig
ansigtsvask ved handvasken, og snakken far
sengetid bliver til en kaerlig saetning. Raekkefalgen
er den samme; kun tempoet a&ndres.

Pa de aftener, hvor tidsplanen kerer glat, og
tidsbufferen ikke bliver brugt, behgver du hverken
at haste eller at opfinde nye pligter.

Brug i stedet de ekstra rolige minutter til at nyde
en laengere billedbog sammen eller til en blid,
uhastet snak | det deempede rum. Hold de minutter
skaermfri, sa aftenen forbliver rolig lige til lyset
slukkes.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE ANSVAR EFTER ALDER

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Giv barnene ansvar, der passer
til deres alder

At give barnene sma, overkommelige opgaver
giver dem en agte falelse af ejerskab over
aftenrutinen. Nar barnene selv klarer opgaverne,
holder de op med at vente pa at fa besked om,
hvad de skal ggare.
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( FORTSAT )

Born pa 3 til 5 ar kan vaelge mellem 2 szt nattgj,
der er lagt frem pa sengen, smide klodser i
legetgjskurven og selv barste taender, for en
voksen ger arbejdet faerdigt.

Born pa 6 til 8 ar kan vaske sig med mindre hjzelp,
mens du er | naerheden, baere deres tablet hen til
ladestationen i kekkenet og finde aftenens bog pa
hylden, fer badet begynder.
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( FORTSAT )

Born pa 9 til 12 ar kan styre deres egen tjekliste
trin for trin, laagge morgendagens skoletgj og sko
frem, hjaelpe en mindre bror eller sgster med at
finde nattgjet eller slukke et lys og bruge 15 rolige
minutter pa at laese selv, for lyset slukkes.

En voksen bliver altid i rummet hos sma barn
under badet; lad dem aldrig veere alene | vandet.
Uden for badet kan du give lidt mere fra dig,
efterhanden som de vokser.
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( BRUG BILLEDTJEKLISTER )

Brug billedtjeklister

Nar du bruger en billedtjekliste, star oversigten for
pamindelsen, sa den traette voksne ikke behaver
det. | stedet for at mase pa barnene om at ga
videre til naeste trin kan du sperge: «Hvad er naeste

trin ifelge oversigten?»
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( FORTSAT )

Til yngre barn, der endnu ikke kan laese, kan du
bruge enkle billedkort, der viser en tandbarste, en
bog og et saet nattgj. Til eldre barn, der kan laese,

fungerer en kort liste med ord om aftenens trin
bedst.

Haeng tjeklisten op der, hvor det sker: opgaver pa
badevaerelset ved handvasken og trin til sengetid
ved vaerelsesdaren eller sengen. Barnene kan flytte
en clips, vende et kort eller saette kryds i en boks
med en tusch, nar de er faerdige med hvert punkt.

Hold tjeklisten til de 5 trin. En 5-arig bliver for
eksempel stolt faerdig med at barste taender, gar
hen til vaegoversigten og vender tandbgarstekortet
om, sa en glad smiley kommer til syne, for barnet
henter bogen til godnathistorien.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE GIV EN BESKED AD GANGEN

( METODEN )

Giv én besked ad gangen

En raekke krav pa én gang skaber stilstand. Nar en
traet foraelder fyrer en kommando af som: «Sluk
den, kom i bad, barst teender og vaelg en bog», gar
barnene i sta eller lgber vaek.
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( FORTSAT )

Et overtraett barn kan ofte ikke rumme en bunke
beskeder pa en gang, og det farer direkte tilbage
til at traekke tiden ud og skaendes.

Giv i stedet ét tydeligt trin ad gangen. Sig:
«Skaermene slukkes nu», og vent p3, at det sker, for
du naevner det naeste trin.

Kom taet pa dit barn, ga ned i gjenhgjde, og vent
Pa, at barnet ser pa dig, fer du taler. At vaere taet
pa skaerer hurtigere igennem stgjen end at kalde
hen over gangen.
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( FORTSAT )

Ryd op i stuen - Lzeg 3 klodser i kurven

Gor dig klar til badet - Ga op ad trappen og taend for
vandet

Borst dine taender - Hold tandbgorsten med tandpasta
pa

Kom i seng - Traek dynen op over dine ben

Hold et jaevnt tempo. Nar du giver én tydelig
handling ad gangen, bevager aftenen sig fremad
uden at overvaelde nogen.
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( HOLD SPROGET KORT )

Hold dit sprog kort og tydeligt

Sengetid er ikke tid til lange samtaler eller
indviklede debatter. Faerre ord holder stemningen

rolig og hjaelper traette bern med at fokusere pa
det naeste.
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( FORTSAT )

Hold dine vendinger korte og direkte. Sig: «Nattgj
nu» eller «Taender, sa bog». Eller brug nar-sa: «<Nar
dit nattgj er p3, laeser vi.»

Brug de samme korte vendinger hver aften.
Barnene opfatter dem snart som et signal om
naeste trin.
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( FORTSAT )

En foraelder, der holder det kort, oplever ofte, at
aftenerne bliver lettere i Igbet af fa dage. Sig de
samme 3 korte vendinger hver aften — «Nattgj
nu», «Taender og toilet» og «Tid til beger» — sa
laerer barnene dem udenad.

Snart begynder de at ga videre til naeste trin, sa
snart de harer ordene, med langt faerre
pamindelser.

Gem lange forklaringer og samtaler om regler til
dagtimerne, nar alle er udhvilede.
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( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Sadan gor du, nar dit barn
traekker tiden ud

/

Barn har et bemaerkelsesvaerdigt talent for at
opfinde forsinkelser, lige nar lyset snart skal
slukkes.
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( FORTSAT )

De sadvanlige udsaettelser er helt forudsigelige: at
bede om endnu et glas vand, at kraeve en ekstra
bog, at bede om endnu en akut tur pa toilettet, at
komme i tanke om et pludseligt vigtigt spargsmal
om universet eller at have brug for bare et knus
mere.

Du kan forebygge de forsinkelser ved at planlaagge
| forvejen. Stil et glas friskt vand pa natbordet, far
rutinen overhovedet begynder. Ggr turen pa
toilettet til en officiel del af trin 3, sa den ikke kan
bruges som en flugtvej i sidste gjeblik.

Bestem antallet af bager tidligt pa aftenen. Hav en
lille notesblok ved sengen til at skrive pludselige
spargsmal ned til i morgen tidlig, og laeg det sidste
knus ind | godnattrinnet.
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( FORTSAT )

Nar barnet traekker tiden ud, sa prov en kort
raekke trin:

1. Anerkend: «Jeg kan here, at du gerne vil lege lengere.»

2. Hold graensen: «Nu er det tid til at sove.»

3. Sig det naeste trin: «Det naeste trin er at traekke taeppet
Op.»
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( FORTSAT )

4. Tilbyd et begraenset valg eller hjzelp: «Vil du selv
traekke det grenne eller det bla taeppe op?»

Sadan kan det se ud i praksis. Nar en 6-arig saetter
sig op og argumenterer for endnu en bog, efter at
historien er slut, rarer foraelderen roligt barnets
skulder, anerkender gnsket, peger pa den visuelle
oversigt og guider blidt barnet ned pa puden igen.

Hvis dit barn star op igen, efter at lyset er slukket,
sa felg barnet tilbage til sengen med de samme
rolige, korte ord hver gang.
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( EN ENKEL BEMZARKNING )

En blid bemarkning

S

Hvis sengetiden er en kamp hver eneste aften, eller
dit barn ser ud til at have starre problemer med
sgvnen, end rutinen kan forklare — snorken,
hyppige opvagninger eller stor traethed i Igbet af
dagen — er denne guide ikke hele svaret.

Tal med en, der kender dit barn, for eksempel dit
barns laege.

En roligere aften hjaelper; den erstatter ikke den
samtale.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE DIN VIGTIGSTE RUTINE

( METODEN )

Lav din vigtigste aftenrutine

4 |
- 4
l i

1. Skriv ned, hvad der sker nu, fra aftensmad til lyset
slukkes. Gaer det for én almindelig aften, og notér hvert trin,
hver pause og hver diskussion.

2. Marker, hvor det som regel gar galt: den daglige jagt pa
nattgj, kampen om at slukke fjernsynet, den tredje tur pa
toilettet.
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( FORTSAT )

3. Vaelg dine 5 trin og deres raekkefalge, fra skaerme slukkes
til lyset slukkes.

4. Beslut, hvem der har ansvaret for hvert trin. Tilpas
opgaverne til bagrnenes alder, sa alle ved, om de baerer
deres egen tallerken eller vender kortet pa oversigten.

5. Haeng trinene op, hvor de foregar: opgaver pa
badeveaerelset ved handvasken, trin pa vaerelset ved deren.

Varktgjerne bagest | denne guide giver dig et sted
at skrive det hele ned og begynde i aften.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE REDNINGSPLAN PA 5 MINUTTER

( TRIN FOR TRIN )

Brug en 5-minutters
redningsplan

/S ‘
Ay |

- /

Nar en aften er langt bagud, behaver du ikke give
op eller ga i panik. Skift til den korte udgave.

Nar der er 5 minutter tilbage:

1. Sig, hvad der gzelder nu: «Vi har 5 minutter. Kun det
vigtigste.»
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( FORTSAT )

2. Gor klar til sengen: Skaerme slukket og nattgj pa.

3. Teender og toilet: Barst taender og tag en sidste tur pa
toilettet.

4. Pleje kommer forst: Eventuel medicin eller almindelig
pleje, der allerede indgar i jeres families eksisterende plan.

5. Sig godnat kort: Et knus og én satning i stedet for hele
bogen.

6. Lyset slukkes: Gem problemlgsningen til i morgen.

Haeng redningsplanen op et sted, hvor du let kan
se den pa travle aftener. Nar presset stiger, og alle
er traette, har ingen plads | hovedet til et
kompliceret system.
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( VALG DIN FAMILIES 5 TRIN )

Vaelg din families 5 trin

Tag udgangspunkt i de 5 trin til sengetid. £ndr
detaljerne, sa de passer til jeres hjem, og bevar
formen. Hver families aften ser lidt forskellig ud;

handlingerne kan bgje sig, mens raekkefalgen
bestar.
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( FORTSAT )

Skriv hvert trin som noget, et barn faktisk kan se er
gjort, sa alle far et tydeligt tegn p3, at trinnet er
feerdigt.

- Skaerme slukkes og oprydning: Tabletten i stuen ligger i
opladeren, og gulvet er ryddet for legetg;.

- Bad eller vask: Vandet er tappet ud, og et rent handklaede
haenger pa knagen.

- Nattgj, taender og toilet: Nattgjets lynlas er lukket, og
tandbarsterne er tilbage i deres holdere.
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( SAT EN REALISTISK SENGETID )

Saet en realistisk sengetid

Valg en sengetid, der passer til jeres aftener, ikke
til en andens tidsplan.

www.gladedage.dk 64/ 79



FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE SZAT EN REALISTISK SENGETID

( FORTSAT )

Uanset om din familie naturligt er laeange oppe,
eller om den falder til ro tidligt, ber det tidspunkt,
du sigter efter, vaere realistisk for din husstand og
vaere nogenlunde det samme de fleste aftener.

Hvis du opdager, at din rutine overskrider
tidsplanen hver eneste aften i en uge, har du 2
muligheder. Du kan enten flytte starttidspunktet
lidt tidligere eller gare et af trinene kortere.
Konsekvens betyder langt mere end et vilkarligt
tidspunkt pa uret.
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( PROGV RUTINEN | EN UGE )

Prov rutinenien uge

Behand| den farste uge som en prove, og
praesentéer den for familien som en provekarsel,
ikke som et pabud. Du kan samle barnene og sige:
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( FORTSAT )

«Lad os prave den her nye raekkefelge i 7 dage og
se, hvordan den fales.»

Hold raekkefalgen stabil hele ugen. £ndr kun
noget med det samme, hvis det viser sig at vaere
usikkert, abenlyst uigennemferligt eller ger nogen
virkelig ulykkelig. Ellers lad rutinen gentage sig, sa
alle kan laere den.

Skriv et par korte noter i ugeoversigten i slutningen
af hver aften. Det er ikke en karakterskala eller et
skolebevis. Oversigten er der for at vurdere,
hvordan planen virker, aldrig for at bedemme de
mennesker, der lever efter den.
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE APP

( VALGFRI APP )

Brug Rolig Aftenrutine App

Denne guide forklarer metoden til en rolig aften.
Rolig Aftenrutine App ger metoden til en personlig
plan for din familie, som du kan bruge igen og
igen.

@ GladeDage

FRA AFTENKAOS TIL
ROLIG AFTENRUTINE |
FAMILIEN

Lav en realistisk aftenrutine i 5 trin
til jeres familie, sa I altid ved, hvad
neeste skridt i aftenrutinen er.

F& et godt udgangspunkt for jeres familie,
og tilpas det, sa det bliver jeres eget —
uden at | skal saette jer ind i appen
underve;js.
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( FORTSAT )

Svar pa en kort raekke praktiske spargsmal, og fa et
skraeddersyet aftenforlgb i 5 trin, en skaermfri
nedtrapning, gode formuleringer, statte 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 oprette 2 komplette personlige planer
gratis. Derefter beholder du den med en
engangsbetaling pa 60 kr inkl. moms. Der er intet
abonnement og ingen fornyelse.

Abn appen

https://quides.gladedage.dk/rolig-aftenrutine/
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FRA AFTENKAOS TIL ROLIG AFTENRUTINE TJEKLISTE

( TJEKLISTE )

1. Tjekliste for sengetid

Sengetid i aften:

Noget anderledes i aften:
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( FORTSAT )

(] Skaermene er slukket og ligger pa opladeren.

(] Legetgjet er tilbage pa sin plads.

() Bad eller vask er overstaet.

(] Nattgjet er p3, og taeenderne er bearstet.

(J Den sidste tur pa toilettet er overstaet.

(J Vand og trastetingen er ved sengen.

(J Aftenens bog er valgt.

(J Familiens punkt:

(J Familiens punkt:
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( TJEKLISTE )

2. Vores aftenrutine

Sengetid:

Starttidspunkt for rutinen:

1 . Skaerme slukkes og oprydning

Hvem har ansvaret?

Tegn p3, at det er gjort (fx «Nattej pa, bog valgt»)

2 - Bad eller vask

Hvem har ansvaret?

Tegn p3, at det er gjort (fx «Nattej pa, bog valgt»)
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( FORTSAT )

3 - Nattgoj, teender og toilet

Hvem har ansvaret?

Tegn p3, at det er gjort (fx «Nattgj pa, bog valgt»)

4 - Bog og en kort snak

Hvem har ansvaret?

Tegn p3, at det er gjort (fx «Nattej pa, bog valgt»)

5 - Lyset slukkes

Hvem har ansvaret?

Tegn p3, at det er gjort (fx «Nattgj pa, bog valgt»)

Signalet, vi bruger til naeste trin:
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( TJEKLISTE )

3. 5-minutters redningsplan

Sig: «Vi har 5 minutter. Kun det vigtigste.»
(] Skaerme slukket og nattgj pa.
(] Teender barstet og en sidste tur pa toilettet.

(J Eventuel medicin eller almindelig pleje, der allerede indgar i
jeres families eksisterende plan.

() Et knus og én saetning; hele bogen kan vente til i morgen.

(J Lyset slukkes; tal om, hvad der skal sendres, i morgen og
ikke nu.

Vores trin, der ikke ma springes over:
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( TJEKLISTE )

4.Vores ugeoversigt

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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( 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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( 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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( FORTSAT )

Fredag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen

Lordag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen

Sondag
Hvad virkede?

Hvor gik vi i sta?

En justering til i morgen
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(

AFSLUTTENDE TANKE )

Afsluttende tanke

Du behgver ikke rette hele aftenen pa en gang.
Veelg ét tilbagevendende problem, vaelg et synligt
naeste trin, og giv den nye rytme en uge til at falde
pa plads. Nar en aften gar galt, sa brug udgaven pa
5 minutter, traek vejret dybt, og start igen i morgen.

Rolige aftener opstar ikke ved, at man ger alting
perfekt. De opstar, nar man ger hvert naeste trin
tydeligt, forudsigeligt og lettere for alle.

[

-

( 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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