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AF METTE DEGN LARSEN
Djurs Fysioterapi

KLUMME: December måned er 
for mange - især børnefami-
lier - en måned, hvor balan-
cen mellem nydelse og ube-
hag bliver ekstra svær! Men 
ligesom vi planlægger, hvem 
der skal køre hjem, når vi ta-
ger til julefrokost, så kan det 
give god mening også at plan-
lægge denne måned. 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 også 
ret overraskende, hvad andre 
i familien opfatter som vigtigt. 
Ved at spørge ind til, hvad de 
andre familiemedlemmer ser, 
som »rigtig julehygge« bliver 
det lettere efterfølgende at pri-
oritere, hvad I skal bruge ti-
den på.

Ved at prioritere hvilke ar-
rangementer, der er vigtig for 

jer, kan I planlægge, så det bli-
ver mulighed for pauser - hvor 
indtrykkene kan fordøjes.

Tæl gerne, hvor mange ar-
rangementer I har på en uge 
og vurder sandsynligheden for, 
om det vil fungere for barnet, 
når længden af  barnets skole-
dag og antallet af  aktiviteter 
ugen før og ugen efter, tages i 
betragtning.

Energiregnskabet 
Både børn og voksne har et 
energiregnskab der skal gå 
op - også i december. Overvej 
derfor om alle skal med til al-
le arrangementer og sammen-
komster - måske giver det rig-
tig god mening at I i stedet de-
ler jer op.

Planlæg selve arrangemen-
tet - så det rent faktisk bliver 
hyggeligt. Det er helt utroligt, 
hvad børns hjerner kan hol-
de til, når bare der er struktur 
og gode pauser imellem ople-
velserne. Det kan dels handle 
om, hvem der skal have »bør-
netjansen«, og dels om, at der 

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

For at det skal lykkes, skal 
der være klarhed over, hvem 
der skal rejse sig og hjælpe bør-

nene, når der er brug for voks-
enhjælp - det giver ro hos både 
forældre og børn. Ofte glemmer 
vi nemlig, at vi IKKE alle sam-
men kan sidde længe og spise 

den gode mad, drikke øl og 
snaps som i gamle dage, da vi 
ikke havde børn og ved at lave 
aftalen på forhånd, giver det ro. 

Aftal et stillested
Rigtig mange børn har brug 
for at få en pause fra alle de 
indtryk, som følger med de so-

ciale sammenkomster, der hø-
rer med til julen. Aftal for ek-
sempel med værtfolket, hvor et 
»stillested« kan være. Får bør-
nene ikke de nødvendige pau-
ser, bliver de let højtråbende 
og vrede, måske frustrerede og 
begynder at slå. For overstimu-
lerede børn har svært ved at 
være kloge, høflige eller ven-
lige. Så ser du dit barn reagere 
som beskrevet, så skab hurtigt 
en hyggelig pause fra legen og 
fra al tumulten. 

Pak også gerne en hyggeta-
ske med relevante ting (gode 
højtlæsningsbøger, soveposen, 
en hyggelig bamse, måske teg-
ne/malebogen) og skab en stil-
le stund med nærvær. 

De daglige rutiner 
Noget af  det, der udfordrer 
børn og voksne netop i denne 
tid er alle de forandringer - på 
godt og ondt - som december 
indebærer.

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

Overlevelsesguide til julemåneden
PRORITERING. Det kan give god mening at planlægge december måned.
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Juleaften er for børnene kulminationen på en begivenhedsrig december. 
Der kan være brug for pauser, så de mange indtryk kan fordøjes.

VI ER HER STADIGVÆK
Køb julegaverne med store 
rabatter i hele december.

Alle smykker fra Pilgrim & Dansk Smykkekunst 

-50%

Tasker fra Rudi & Harald Nielsen 

-30%

Vanter - skindhandsker - hatte - huer - kasketter & tørklæder 

-50%

Åbningstider:
Man.-ons.-tors.-fredag

12-17

Tirsdag lukket

Lørdag - Søndag

11-14

Der er masser af 

nyt fra LauRie

Str. 
34-56

FALCKVEJ 2A . 8400 EBELTOFT . TLF. 8634 2817

ÅBNINGSTIDER:
TIRSDAG-FREDAG 12 - 17  .  LØRDAG 10-13

ALLE

Lysestager
Lanterner
Lyshuse

-50%

TORSDAG FREDAG LØRDAG


