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AF METTE DEGN LARSEN
FYSI0- 0G KROPSTERAPEUT,
INDEHAVER AF DIJURS FYSIOTERAPI
| KOLIND

Overlevelsesguide til julemaneden

PRORITERING. Det kan give god mening at planlaegge december mdned.

AF METTE DEGN LARSEN
Djurs Fysioterapi

KLUMME: December maned er
for mange - iseer bernefami-
lier - en maned, hvor balan-
cen mellem nydelse og ube-
hag bliver ekstra sveer! Men
ligesom vi planlegger, hvem
der skal kere hjem, nar vi ta-
ger til julefrokost, sa kan det
give god mening ogsa at plan-
leegge denne maned. Det kan
virke lidt rigeligt styret - men
det virker.

Snak om hvad julehygge er
lige netop i jeres familie

Ofte er det meget forskel-
ligt, hvad vi opfatter som« ju-
lehygge« og nogle gange ogsa
ret overraskende, hvad andre
ifamilien opfatter som vigtigt.
Ved at sperge ind til, hvad de
andre familiemedlemmer ser,
som »rigtig julehygge« bliver
det lettere efterfolgende at pri-
oritere, hvad I skal bruge ti-
den pa.

Ved at prioritere hvilke ar-
rangementer, der er vigtig for
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jer, kan I planlaegge, sa det bli-
ver mulighed for pauser - hvor
indtrykkene kan fordgjes.

Teel gerne, hvor mange ar-
rangementer I har pa en uge
og vurder sandsynligheden for,
om det vil fungere for barnet,
nar leengden af barnets skole-
dag og antallet af aktiviteter
ugen for og ugen efter, tages i
betragtning.

Energiregnskabet

Bade bern og voksne har et
energiregnskab der skal ga
op - ogsa i december. Overvej
derfor om alle skal med til al-
le arrangementer og sammen-
komster - maske giver det rig-
tig god mening at I i stedet de-
ler jer op.

Planlaeg selve arrangemen-
tet - s& det rent faktisk bliver
hyggeligt. Det er helt utroligt,
hvad berns hjerner kan hol-
de til, nar bare der er struktur
og gode pauser imellem ople-
velserne. Det kan dels handle
om, hvem der skal have »bor-
netjanseng, og dels om, at der

Der kan vare brug for pauser, sa de mange indtryk kan fordgjes.

skal veere mulighed for et »stil-
le-rum«/»en oase«.

For at det skal lykkes, skal
der vaere Kklarhed over, hvem
der skal rejse sigoghjelpe bor- men kan sidde leenge og spise
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Keb julegaverne med store
rabatter i hele december.
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Tasker fra Rudi & Harald Nielsen
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nene, nar der er brug for voks-
enhjeelp - det giver ro hos bade
foraeldre og barn. Ofte glemmer
vi nemlig, at vi IKKE alle sam-
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Juleaften er for barnene kulminationen pa en begivenhedsrig december.

den gode mad, drikke ol og
snaps som i gamle dage, da vi
ikke havde bern og ved at lave
aftalen pa forhand, giver det ro.

Aftal et stillested

Rigtig mange bern har brug
for at fa en pause fra alle de
indtryk, som felger med de so-

ciale sammenkomster, der ho-
rer med til julen. Aftal for ek-
sempel med veertfolket, hvor et
»stillested« kan veere. Far bor-
nene ikke de nedvendige pau-
ser, bliver de let hgjtrabende
og vrede, maske frustrerede og
begynder at sla. For overstimu-
lerede bern har sveert ved at
vaere Kkloge, hoflige eller ven-
lige. Sa ser du dit barn reagere
som beskrevet, sa skab hurtigt
en hyggelig pause fra legen og
fra al tumulten.

Pak ogsa gerne en hyggeta-
ske med relevante ting (gode
hgjtlaesningsboger, soveposen,
en hyggelig bamse, maske teg-
ne/malebogen) og skab en stil-
le stund med neaerveer.

De daglige rutiner

Noget af det, der udfordrer
barn og voksne netop i denne
tid er alle de forandringer - pa
godt og ondt - som december
indebeerer.

Ved at holde fast i nogle af
dagligdagens rutiner, - som
sengetider, sund mad og mo-
tion - hjeelper vi bade os selv
og bernene til mere ro. Det
man ved er nemlig at genta-
gelser/genkendelighed og ruti-
ne beroliger vort nervesystem
- hvilket der er hardt brug for
i julemaneden.

Jul pa Gammel Estrup
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Juletreessalg og
ekstra aktiviteter i
alle weekender
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ANNONCEMAIL: annonce@djurslandspostendk
REDAKTIONEN MAIL:

redaktion@djurslandsposten.dk
DEADLINE: Tekstannoncer torsdag kL 12.00
Navneannoncer fredag kL. 9.00

KONTORTID: Mandag-fredag kL. 8-15.30
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DISTRIBUTION: FK

UDGIVER: Berlingske af 2007 A/S

CHEFREDAKTION: Dorthe Carlsen (an-
svarshavende) og Axel Praestmark
DIREKTION: Gorm Wesing Flyvholm og
Dorthe Carlsen

MEDIECENTRET: Folkebladet Djursland,
DjurslandsPosten og GrenaaBladet
SATS: Berlingske Prepress

TRYK: Berlingske Avistryk A/S.

Har de ilkke modtaget avisen kontakt
venligst FK pa tlf. 70 10 40 00

eller pr. mail kvalitetvest@fk.dk
Erhvervsmaessig affotografering af Djurslands-
Postens ideer og tegninger er ikke tilladt. Djurs-
landsPosten patager sig intet erstatningsansvar
som folge af evt. tryk-fejli annoncer og tekst.
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