ForaldraskapiCoronatider

Uppsala
@ kommun

Det nya Coronaviruset utgor en stor pafrestning for alla individer saval
som ifamiljelivet! Detta kan innebara en storre utmaning i foraldraskapet
anvad vi dr vana vid! Att bade ta hand om sitt barn och sig sjalv pa ett bra
satt samtidigt som vi uppmanas att halla distans till omgivningen och
spenderar mer tid med varandra kan medfora en stor stress.



Som foralder kan viidessa tider paverkas av kdnslor som oro, nedstamdhet och ilska
saval som osdkerhet om hur viska ageraiolika lagen med vara barn. Alla dessa
kanslor ar normala och forstaeligai alla situationer dar viinte har kontroll och nar vi
paverkas av yttre omstandigheter eller kriser av detta slag som Coronainnebar.

Nedan féljer nagra tips om hur vi kan skapa trygghet i féraldraskapet under dessa
tider. Det ar nu mer viktigt an vanligt att halla sig till rutiner och géra dessa tydliga for
vara barn, Skapa en dygnsrytm som &r sa gott som lika fran dag till dag och som skiljer
vardagen fran helg! Schemaldgg skarmtiden for allaifamiljen, och se till att du som
foralder far ladda batterierna med egen tid och rérelse! Egen tid kan vara allt fran att
l3sa en bok, ta ett bad, en promenad eller till en tio minuters kaffepaus pa balkongen.
Allt som gor att din energi fylls pa lite till for att orka.

Exempel pa dagsschema (tiderna anpassar var och en sjalva)
07.00 G3 upp, klé sig, ita frukost, borsta tinder

08.00 Lekinne

09.15 Fruktstund

09.30 Lek ute

11.00 Lunch (Inne eller ute)

12.00 Vila, sovstund, lugna aktiviteter

13.00 Utelek

14.00 Mellanmal (Inne eller ute)

14.45 Rorelselek

15.30 Avslappning, aterhdmtning, lugn stund, ev. skdrmtid (for bade barn och dig!)
17.00 Middag

18.30 Férbereda for nattning, bad

19.15 Ldsa/God natt

Tidsschemat kanske inte gar precis som planerat men det ér ok. Det handlar om att
skaffa en struktur och en rutin i vardagen for vuxna och barn. Barn gillar rutiner nar de
farvara delaktiga och férstar dem.




Férslag pa aktiviteter

Innelek: Pyssla (en lada med gamla toa-och hushallsrullar, kottar, stenar, tejp, limstift.
gammalt godispapper, silkespapper, gamla tidningar, tyg, snére/band m.m.), lagga
pussel, spela bradspel, [6sa barnkorsord och rebusar, mala och rita, parla géra
playdoo-lera, leka regellekar som kurragomma, "'gomma nyckel’, charader, "hunden
och benet’, vattenlek och baka. Se lektips fran Region Uppsala "tidiga interventioner’.

Utelek: Cykla, lekiparken elleriskogen, plocka skrap, samla naturmaterial som kan
anvéndas i pyssel eller lek, ha picknick (gar dven att ha inomhus), beséka kommunens
oppna forskolors uteverksamhet, leka med bollariolika storlekar, leka lekar som
ovan, rita med asfaltskritor, blasa sapbubblor, uppdragslekar: t.ex. spring tre varv runt
huset samla tio kottar, stall dig under ett hogt trad o.s.v.

Vila, lugna aktiviteter: Las for och tillsammans med ditt barn, lyssna pa ljudbdcker,
pyssla, géra avslappningsévningar, yoga, skarmtid (tex spel fran Bolibompa eller
“tripp trapp trad’/ldsa med hjdlp av olika appar, ringa upp ndra och kdra med
videosamtal, rita i ritprogram)

Rérelselek: Friskis och svettis (gratis online traning for familjen), disco, rorelselekar
som "under hokens vingar kom’, ’kom alla mina barn’, spring eller hopptavling, hoppa
hopprep, hinderbanor- krypa under, rulla, hoppa 6ver m.m. och lek i skog och
lekparker.



Vill du ta del av var ordinarie verksamhet under terminerna:

Vilj ett upplagg som passar dig
Du kan valja mellan férelasningar, enskild radgivning och grupptréaffar.

Forattta del av kalendariet ga in pa var hemsida www.triplep.se.

Skulle du behéva komma i kontakt med oss pa Féréldravégledningen Triple P:
Elin Lindgvist 0766 984996
Sandrine Karlsson 0766 986065

foraldravagledning@uppsala.se
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