Padagogisk Psykologisk Radgivning

Med Covid19 er der vendt op og ned pa dagligdagen for mange bornefamilier, og det kan vare svart at
fa en hverdag til at fungere derhjemme i disse uger.

Padagogisk Psykologisk Radgivning i Mariagerfjord Kommune giver telefonisk radgivning pa hverdage
mellem 9.00 og 13.00. Ring pa telefonnummer 97 11 32 08, og s vil vores medarbejdere give dig en tid,
hvor du vil blive ringet op.

Her er fem rad, du som foralder kan vere opmarksom pa:

Skab en struktur for hverdagen ved eksempelvis at fastlegge morgenrutiner, spisetider og
skoletid.

Planlag aktiviteter i dagsskemaer/ugeskemaer (som skoleskemaer), som er tilpasset barnets alder
og udviklingsniveau. For yngre born kan indholdet 1 skemaet eksempelvis tegnes sammen med
barnet fra morgenstunden. Heng skemaet i bornehojde, sd programmet er synligt for alle i
familien.

Husk pauser og variation 1 lebet af dagen. Afsat tid til lektieleesning, hyggelige fallesaktiviteter,
selvstendig leg og udeaktiviteter.

Det kan vare gavnligt for bade forzldre og born, at de voksnes arbejdstid skemalegges. Dermed
tydeliggores det for bornene, hvornar du kan vare med til lektielesning og leg, og det bliver
nemmere for dig at vare helt til stede.

Tal med dit barn og Iyt til eventuelle bekymringer omkring situationen. Besvar barnets sporgsmal
sa konkret og a@rligt, som det er muligt. Gor det ufarligt og giv dem ord for det, de tenker og
foler.

Venlig hilsen

Mathias Brusgaard
Leder af PPR
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Aktiviteter som I kan lave hjemme
- aktive stunder med glede og narvar

I denne tid, hvor vores born er hjemme, kan de let blive meget stillesiddende. Kroppen og sindet
har brug for, at vi er fysisk aktive flere gange om dagen. Serg derfor for at tilretteleegge fysiske
aktiviteter flere gange om dagen, og hav en opmarksomhed pa at begrense brugen af skaerm.
Nedenfor kan I se forslag til aktiviteter, som I kan lave sammen.

Aktiviteter under aben himmel
e Gaen tur i skoven, pa stranden eller pa den lokale legeplads. Husk at overholde de givne
retningslinjer om at holde god afstand og god hiandhygiejne.
e Leg fangelege
e [Lav stafetter — I skal komme fra A-B pa forskellig vis; lobe, hoppe, hinke, kravle, g baglans
mm

e Cykel en tur ud i det bla.

Nir I har brug for en aktiv pause
e Stopdans
o Dans til yndlingsmusikken, gi” den gas sa I far sved pa panden. Nar musikken stopper, skal
I udfore en bevagelse eller maske lose en opgave. Eksempelvis sta pa ét ben eller holde
balancen pa bagdelen lige sa lange I kan. Hoppe 10 x sprallemaend eller lignende. I kan
ogsa lave en stopdans, hvor eksempelvis regnestykket loses eller ordet/sxtninger leses
hojt, nar musikken stopper.

e Tagfatleg
o Ileber rundt omkring hinanden med en sammenrullet avis eller lignende i hianden. Det
gxlder om at sla modparten pa bagdelen— men ogsa at undga at blive slaet.
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Klappe hander leg
o Udgangsstilling; ”’planken” Det galder om at klappe den anden over haenderne og selv
undgi at blive ramt. Under kampen ma man sl lige si mange gange, man kan. Det er
ikke tilladt at stte knaene i gulvet. Man kamper 1 lige sa lang tid,, man kan og gentager
legen nogle gange

Massage

Blid massage er for bade born og voksne et vidunderligt redskab til naervar og kontakt, sundhed
og velvaere. Massage kan gives traditionelt, men mange born nyder at fia og give massage. Giv
lange, dybe tryk pa kroppen eller brug orange sputnikbold/massagerulle rundt pa hele kroppen.
Man kan ogsid vaere sammen 1 en:

Pizzaleg

o Den ene er pizzadej, som ligger pa maven. Den anden er pizzabager.

o Pizzadejen far massage af pizzabager, evt. mens pizzabageren fortxller en lille historie eller
ved at fortzlle, hvilket pizzafyld der kommer pa pizzaen.

o Det forste der skal ske, er, at dejen skal xltes. Det kan gores enten ved at rulle personen
rundt, sa vedkommende skiftevis kommer til at ligge pa maven og pa ryggen eller ved at
massere hele kroppen med henderne. Derefter skal der tomatpuré pa pizzadejen. Her
skal man forestille sig, at man smorer det pa med handerne. Herefter skal der pizzafyld
pé pizzaen. Det kunne fx. vaere salami, som vises ved, at der med en finger tegnes nogle
runde cirkler pé pizzadejen.

o Det er kun fantasien, der satter greenser for, hvad og hvordan pizzafyldet ligges pa
pizzadejen. En god idé kan vare at sporge, hvad der skal pa pizzaen.

o Nar pizzaen er ferdig, skal den i ovnen. Det gores ved, at pizzabageren ligger sig oven pa
pizzadejen.

Daglige goremal:

Udnyt, at I er hjemme og leer dine born at deltage og udfere daglige goremal 1 hjemmet. Der er
en masse motorisk laering gemt heri, og nar hverdagen starter op igen, er det dejligt for bade
forzldre og born at kunne vare lidt mere falles om opgaverne. Born i alle aldre kan deltage 1
mere eller mindre grad. Med sma ansvarsomrader samt ros og anerkendelse fra jer, vil I se,
hvordan de vokser©

o Temme opvaskemaskine

0 Ga ud med skrallespanden og sat ny pose i

o Dzkke- og rydde af bordet i forbindelse med maltiderne

o Lette rengoringsopgaver

o Madlavning

o Toejvask; hange toj op, tage det ned, legge det sammen og ind pa plads i skabe og skuffer.

Rigtig god fornejelse©

Med Venlig Hilsen
Bornefysioterapeuterne / PPR
Mariagerfjord Kommune
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