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MERK

De fleste rådene og tipsene i boka kommer fra foreldre som har prøvd dem selv. Forfatter og forlag har ikke forsøkt alle og står ikke ansvarlige for rådene eller effekten av dem. Rådene i kapitlet «Sykdom og helse» er kun beregnet på relativt uskyldige plager. Er du i tvil om lidelsen kan være alvorlig, oppsøk lege. Kapitlet er kvalitetssikret av dr. Stig Bruset, spesialist i allmennmedisin.




En spesiell takk til

•   alle venner og andre kloke foreldre som har delt sine gode råd med meg.

•   en gjeng flotte, kreative kolleger og mødre.

•   lege og spesialist i allmennmedisin Stig Bruset, som har kvalitetssikret kapitlet Sykdom og helse og gitt verdifulle råd i forbindelse med tiltakene mot ulike plager.

•   Bente Sørli, lærer ved Lindeberg skole, som har hjulpet meg med å aldersbestemme leker og aktiviteter og bidratt med verdifull pedagogisk kompetanse og oppmuntrende ord.

•   Beate Winther, som har kommet med kloke og gode tilbakemeldinger og ikke minst uunnværlige heiarop.

•   Line Kristiansen, min redaktør i Cappelen Damm, som inspirerer og heier og passer på alt.

•   min vidunderlige familie som har inspirert og støttet meg under arbeidet: Thobias, Benjamin og Ole Martin. Jeg elsker dere.


Kjære leser

Med denne boka ønsker jeg å dele gode råd og praktiske tips med deg som har småbarn i huset. Mange av rådene kommer fra foreldre som selv har hatt glede av dem. Ønsket mitt har vært å samle kunnskap på de områdene vi er mest opptatt av når vi har små barn, for eksempel mat, klær, søvn, barnestell, lek og aktiviteter – kort sagt dagliglivet for småbarnsforeldre. Her kan du plukke de rådene som passer deg best, og som forhåpentligvis gjør hverdagen din litt lettere og smartere.

I stedet for å omtale barnet som «det», som føles upersonlig, har jeg valgt «hun» og «han» i annethvert kapittel.

Jeg håper du får glede av boka!

Beste hilsen

Lise Galaasen
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Tid

Selv om hverdagen er hektisk, behøver du ikke å flytte til en øde øy for å få en fredelig til værelse – roen og nye vaner begynner i ditt eget hode. I dette kapitlet får du hjelp på veien.


Bedre tid om morgenen

Stå opp tidligere

Det høres både banalt og grusomt ut, men øvelse gjør faktisk mester. Sett deg delmål. Ta ti minutter om gangen. Øk tiden etter hvert som du føler deg bekvem med det. Et kvarter kan være nok!

Gjør morgenen enklere

Forbered morgendagens aktiviteter kvelden i forveien. For eksempel kan du lage i stand brødskiver på et fat og sette i kjøleskapet med plastfolie over, dekke frokostbordet, tilberede grønnsaker familiemedlemmene skal ha med seg (del dem opp, skyll dem i kaldt vann og ha dem i en lukket boks i kjøleskapet, da holder de fint til dagen etter), smøre matpakker, pakke alle sekker (din egen også), legge fram dine egne og barnas klær eller la barna finne dem selv hvis de er store nok. Rydd opp på kjøkkenet, gjør det til en hyggelig opplevelse å spise frokost dagen etter.

Skriv liste til barnet

For at du skal slippe å gjøre alt for skolebarnet ditt, kan du skrive en liste over morgenens gjøremål. Legg den ved siden av frokosttallerkenen hennes. For eksempel: spise frokost, smøre matpakke, pusse tenner, husk nøkler, ta på ytter-jakke, ha en god dag med en smilemann til slutt. Denne listen er særlig fin for barn som er alene om morgenen etter at foreldrene har reist på jobb.

Bedre tid om ettermiddagen

Utsett middagen

Hvis du er sliten når du kommer hjem etter å ha hentet barnet ditt i barnehagen, så utsett middagen. Vesla er antagelig også sliten og sulten på kontakt med deg. Finn dere noe å spise for å stille den verste sulten og vent med middagen til senere på kvelden. Eller lag mat sammen, slik at du får forberedt middagen og vært sammen med henne samtidig.


NÅR BARNET HAR PROBLEMER MED Å BLI FERDIG OM MORGENEN

•   LÆR BARNET Å PRIORITERE: Først gjør hun det hun må gjøre, deretter det hun kan gjøre, hvis det er noe tid igjen.

•   UNNGÅ SKJERMAKTIVITETER OM MORGENEN: De stjeler tid, og det er vanskeligere for barnet å rekke både skole og transport hvis hun blir opptatt med å spille dataspill eller se et TV-program.

•   INGEN KAMERATER FØR SKOLETID: Hvis barnet kan holde på uforstyrret, får hun lettere gjort det hun skal.

•   PÅKLEDD FØR FROKOST: Fortell barnet at hun må kle på seg før hun får frokost.

•   MINN BARNET PÅ MORSOMME AKTIVITETER som skal finne sted denne dagen. Skal hun være med på dette, må hun jo bli ferdig!

•   LA BARNET TA ANSVAR SELV: Har du et litt større barn som du mener kan klare å bli ferdig uten at du kommer med muntre tilrop og belønning, kan du la være å si mer. Blir hun for sen, mister hun et gode (hun får ikke være med på det morsomme). Da vil hun antagelig passe bedre på neste gang. Hvis du «redder» henne hver gang, vil hun ikke ta ansvar selv.



Bytt middag med naboen

Har du naboer med barn, kan dere spise middag hos hverandre en gang i uka eller måneden, alt etter hva dere synes er passe. Det er ikke så mye mer jobb å lage middag til to enn til én familie. Og det er deilig og avslappende de dagene dere selv ikke skal lage middag. Sosialt samvær får dere på kjøpet.

Middagsturnus

La middagslagingen gå på omgang i familien. Har du barn som har blitt så store at de kan lage enkle retter selv, er det på tide å fordele arbeidet. Ikke spør om barnet har lyst (noen er spesielt interessert i å lage mat, men de fleste anser dette som en arbeidsoppgave), konstater bare at nå skal dere dele på å lage mat. Du må finne deg i at det blir mye søl og antagelig noen svidde kjeler i begynnelsen. Lær henne å rydde etter seg på kjøkkenet og vær tilgjengelig i tilfelle hun trenger hjelp.

Hente hverandres barn

Avtal med naboen at dere henter i barnehagen eller hos dagmamma annenhver dag eller annenhver uke, og at dere passer hverandres barn til foreldrene kommer hjem. På den måten får du litt roligere dager når barna er hos naboen. Du kan til og med få jobbet overtid uten at du føler deg som Tårnfrid – hvis du er typen som lett får slike anfektelser.

Kjøreturnus

Det kan bli mye kjøring hvis man har flere barn og alle er aktive. Lag kjørelister for et helt semester i begynnelsen av sesongen. Da er det ingen tvil om hvem som har ansvar for å frakte ungene. Hvis noen ikke kan på en oppsatt dag, er det vedkommendes ansvar å bytte.

Tid for deg selv – hva barnet kan gjøre alene

Ta mammas frikvarter

Ofte «henger» barn mest på mamma, enten vi liker å innrømme det eller ikke. For å få en pause kan du innføre «mammas frikvarter». Si at du trenger femten minutter helt for deg selv (eller så lang tid du bestemmer, men pass på at det er en tidsperiode barnet skjønner). Bruk for eksempel et tidsur som ringer når kvarteret er slutt. Dette opplegget kommer du til å være glad for at du har øvd inn etter hvert som hun vokser til, for eksempel når du trenger en lur på sofaen, har lyst til å lese noen sider i en spennende bok, osv.


SLIK FOREBYGGER DU STRESS HOS BARNET DITT

•   RO NED: Hvis barnet ditt har lange dager i store grupper, så ikke legg opp til for mye aktivitet etter skolen eller barnehagen. Jo yngre barna er, jo dårligere tåler de å være i store grupper.

•   VÆR SAMMEN MED BARNET EN STUND ETTER BARNEHAGE- OG SKOLETID, gjør hva som helst, bare det ikke innebærer mas og høyt tempo.

•   LA BARNET GJØRE TING I SITT EGET TEMPO hvis mulig. Unngå å alltid gjøre alt for henne, for eksempel mate og kle på henne når hun egentlig klarer det selv, for å spare tid.

•   BARN HAR ULIK TÅLEGRENSE: Det er ingen regel for hvor mange kveldsaktiviteter barn i ulike aldere tåler. Hold øye med barnet ditt. Viser hun tegn til aggressivitet og utilpasshet, er hun lei seg for at hun ikke rekker å leke med andre barn og lignende, er det lurt å vurdere helhetssituasjonen og se om aktivitetsnivået er for høyt.

Kilder: Ylva Ellneby: Om barn og stress – og hva vi kan gjøre med det



Barnekurv

Hvis du skal gjøre husarbeid: La babyen sitte i en kurv eller en stor eske med noen leker og bær henne med deg fra rom til rom ettersom du arbeider. Dette vil sysselsette henne en liten stund.

Innfør telefontid når du er hjemme med barnet i permisjon

Hvis barnet sover regelmessig til samme tid hver dag, og du selv har fått nok søvn om natta, kan du passe på å ta telefoner i dette tidsrommet. Gi også venner og familie beskjed om at dette er et gunstig tidspunkt å ringe deg på.

Leke i kjøkkenskuffen

Oppbevar morsomme redskaper i den nederste skuffen på kjøkkenet. Perfekt for små barn å leke med! Pass på at skuffen ikke inneholder noe barnet kan skade seg på.

Leke med vann

og såpeskum i oppvaskkummen. Det er alltid gøy! Pass på at barnet står på en stødig stol eller krakk, og hold deg i nærheten.

Lese

Hvis barnet ditt liker bøker, kan du finne yndlingsboka, et teppe og en god pute og legge henne til rette på sofaen for å bla i boka eller lese mens du får en halvtime for deg selv.

Lag en «stille-eske»

Lag i stand en eske med leker som barnet kan holde på med når dere har avtalt en stille stund hvor du ikke skal forstyrres. Gjem noen av lekene og legg et par «nye» i stille-esken hver gang. Byttelån gjerne med andre. Loppemarkeder er bra og billige kilder til nytt leketøy.

Se film eller et opptak av yndlingsprogrammet på TV

Dette kan være en fin stund for barnet, og du er jo ikke langt unna.

Høre eventyr på CD

Les inn barnets yndlingshistorier og brenn på en CD, eller les direkte inn på mobiltelefonen eller en diktafon. Dette kan hun hygge seg med å høre på når du ikke har anledning til å lese selv. Du kan også sette på en lydbok.

Gi barnet tape

Gi barnet litt tape (vanlig tape eller maskeringstape), så er hun sysselsatt en stund med å trekke ut tapebiter og klistre dem rundt omkring.

Vis barnet klokka

og fortell hvor viserne skal stå når mamma eller pappa er ferdig med maten eller med å vaske gulvet. På den måten slipper du spørsmål fra barnet hele tida.

La barnet få en leketelefon

som hun kan snakke i mens du snakker i telefonen.

Gå på toalettet

Det bør være en menneskerett å få være alene på toalettet. Lær barnet opp til dette fra begynnelsen av. Når mamma eller pappa er på toalettet, da vil hun/han være i fred. Dermed får du en pustepause for deg selv. Dette avhenger naturligvis av hvor stort barnet er. Benytt sjansen til å øve inn dette når du har avlastning av partneren eller andre voksne i huset.

Lås døra

Selv om det er én type mennesker som aldri har sex, nemlig foreldre, så skjønner litt større barn likevel at det har de faktisk. Dere har rett til å ha tid for dere selv. Lås døra og be om å få være i fred en stund, enten det er morgen, kveld eller midt på dagen. Barn lærer seg å respektere det. Og de liker at foreldrene er glad i hverandre.

Barnevakt

Vær sammen med kjæresten eller ta en dag fri

Når barna er små, føles tid sammen med kjæresten som en luksus. Men det er nødvendig luksus! Dere behøver ikke å reise verken langt eller dyrt. Kanskje du har eldre barn, en niese eller nevø eller en nabo som kan være barnevakt en kveld? Har du problemer med å få tak i barnevakt og føler at mamma- eller pappalivet vokser deg over hodet, så la barnet være i barnehagen, ta fri fra jobben og gjør «voksenting».

Barnevakt-ring

betyr at flere bytter på å være barnevakt for hverandre. Dere velger én koordinator, og foreldrene må oppgi antall timer de ønsker å «kjøpe» ved bestilling av barnevakt. Foreldrene sørger for mat til barnevakten. Det er ikke lov til å be om barnevakt for syke barn. Problemer med barn som er med i ringen, kan kun diskuteres med barnas egne foreldre. Foreldrene kan velge hvem de ønsker som barnevakt, de trenger ikke å bruke den i ringen som har færrest timer.

Barnevakt-ring med fest

Ta initiativet til en barnevaktring mellom for eksempel tre familier som bor i nærheten av hverandre. Hver lørdag kveld drar alle barna til ett av hjemmene. Der har de en liten fest; de spiser god middag sammen og kanskje litt godteri og blir så lagt til sengs. De bytter «hjem» hver uke, slik at hvert foreldrepar har fri to av tre lørdager. Hvis du synes hver uke er ofte, kan dere avtale en gang i måneden i stedet.

Nabobytte

En kveld i helga etter at barna er lagt, kan du ringe naboen og høre om hun kan være barnevakt. Hun kommer da bort til dere og er barnevakt til et tidspunkt dere blir enige om, mens mannen hennes passer barna deres. En annen helg er det naboens tur til å ringe. Du stikker bort og er barnevakt for barna deres. Systemet har mange fordeler, her er de viktigste: 1) Barna legger seg til normal tid, med sine vanlige rutiner, 2) Ingen utgifter til barnevakt, 3) Hvert par får tid for seg selv, kanskje en middag ute eller en kino, én eller to ganger i måneden, og 4) Det er vanligvis avslappende timer for barnevakten, fordi barna allerede har lagt seg når han eller hun kommer.

«Kosekoffert»

La barnet ha med seg en liten koffert med noe hjemmefra hvis hun skal være borte uten dere i flere dager. Kanskje et bilde av familien, en ny bok, en CD du har lest inn eventyr på, en DVD med opptak av familien. Eller du kan spille inn et lite godnatt-ritual på CD, som barnevakten kan sette på før vesla skal legge seg.

Noe som tilhører deg

Et lite barn som skal sove borte, kan få trøst av et klesplagg eller en gjenstand som tilhører deg, og som hun kan ha med seg i senga om natta.

Tid til trening

Gå på treningssenter

som har egen barnevakt. Mange tilbyr det.

Ha barnet i bæresele

mens du sitter på ergometersykkelen. Du får trent samtidig som babyen synes det er deilig å ligge tett inntil deg.

Ha en fast avtale med partneren din

om at han eller hun er hjemme med barnet mens du trener.

Sykle eller gå til jobb

Eller bruk sparkstøtting hvis du bor slik til. Har du ikke dusjmuligheter på jobben, kan du ta det rolig på vei til jobb og heller guffe på når du skal hjem. Dermed har du gjort unna litt mosjon helt «gratis»!

Sykle med barnet

Enten kan du ha barnet i barnesete på bæreren, i sykkeltilhenger eller på påhengssykkel bak. Fabelaktig trening! Når hun blir eldre, kan hun sykle sammen med deg på egen sykkel.

Innred et treningsrom hjemme

Har du et rom som ikke blir brukt til noe spesielt (annet enn generelt rot), kan du få plass til en stepkasse eller en ergometersykkel. Noen håndvekter og strikker er også gode å ha. Samt noe du kan spille musikk på. Et slikt opplegg krever selvdisiplin, så ikke kjøp for mye utstyr før du ser om du virkelig bruker det.

Trenings-DVD

Følger du en trenings-DVD, har du en som «pisker» deg videre, og det er lettere å få trent ordentlig. Og du kan gjøre det hjemme. Kanskje sammen med en venn eller venninne?

Gå turer i skogen

For eksempel kan du satse på en tur i helga og en tur en kveld i uka. Vil du ha barnet med deg, kan du ha henne i vogn, babyjogger eller bæremeis.


SLIK KOMMER DU I GANG MED TRENING

For deg som ikke er vant til eller liker å trene og attpåtil har dårlig tid, er valget vanligvis enkelt: Du lar det være. Men det er bra for deg å mosjonere – du vil bli i bedre humør, få lengre lunte overfor barna, orke mer selv om du har små barn å bære på – og føle deg flottere. Dessuten tar barna etter deg og vil gjerne være like spreke som du er. Og du kan klare det! Jeg tilhører tilfeldigvis selv denne gruppa og vet hva jeg snakker om. Nedenfor finner du noen nybegynnertips.

•   START ENKELT: Ikke gå i gang med å trene (kall det gjerne mosjon hvis du får gåsehud av ordet trening!) fire dager i uka hvis du ikke har trent noe særlig før. Det kommer neppe til å vare. Du skal føle at du mestrer det du har satt deg fore. Ta et par trapper ekstra i stedet for heisen, sykle til butikken i stedet for å kjøre bil, følg om mulig barnet til barnehagen eller skolen i stedet for å kjøre, spaser en tur en gang i uka. Flott start! Fortsett med dette. Les en bok om å komme i gang. Du blir inspirert. Etter en stund – uker, måneder eller år – får du lyst på mer bevegelse. Og da er du i gang. Du kommer som nevnt til å kjenne det på humøret, formen og livslysten. Ikke bry deg om dem som sier at det ikke er noen vits hvis du ikke trener minst tre ganger i uka. Det er bare tull!

•   START MED NOE DU LIKER: Tøysete råd, hva, når du hater å trene? Velg da ut det som er minst pyton og lettest å gjennomføre i hverdagen. Gå tur med hunden. Og har du ingen: Gå tur med en venn – eller skaff deg en mp3-spiller og hør på musikk, lydbok eller radio mens du går. Prøv deg fram. Er det kjedelig å gå tur, ha et mål med turen. Bestem deg for eksempel for at du kan høre på lydboka bare når du går tur. Har du valgt en spennende bok, kan det bli mange og lange turer!

•   FÅ MED DEG FLERE, da er det mer sosialt, morsommere og mindre risiko for at du dropper ut. Kanskje dere kan starte noe sammen på jobben eller blant omgangsvennene?

•   LEK MED BARNA: Det er god trim å sparke fotball, gå på ski eller løpe om kapp med barna. Bonusen er at du gir barna gode vaner samtidig, og at dere har det morsomt sammen!

•   REGN MED AT DET ER STREVSOMT: De fleste nye vaner er vanskelige. Men ikke gi deg! Selv om du sprekker, ikke gidder mer, spiser potetgull og velter deg i sofaen i en måned i strekk – begynn på’n igjen. Du har ikke mislyktes, du er bare i en lang prosess. Det tar tid å vende vaner som kanskje har vart i mange år. Men tålmodighet og vilje gir resultater.



Tren mens barnet trener

Når barnet blir større og spiller fotball, går på ski eller driver med en annen aktivitet, kan du trene mens hun trener. Ta på deg joggeskoene og løp eller gå en tur – eller gå på ski om vinteren. Få gjerne med deg andre foreldre, det blir sosialt i tillegg. Når barna er ferdige med treningen, er dere foreldre like svette og fornøyd som dem! Dessuten er du et godt forbilde for de små.

Senk skuldrene

Sov mens barnet sover

Når man har fått barn og er hjemme i foreldrepermisjon, føler man ofte at det er mye man skulle gjort mens barnet sover. Er du sliten, så sov samtidig med babyen. Barnets far eller andre gode hjelpere kan ta et tak senere. Det er viktigere at du er uthvilt enn at gulvet er vasket.

Små framskritt

Hvis du er litt nedtrykt en dag og synes alt er vanskelig – særlig det å være for-elder – kan det hjelpe på humøret å gjøre små ting du har utsatt i lengre tid, for eksempel sy en knapp i minstens jakke eller rydde en skuffe. Slike små tiltak gir et umiddelbart og synlig resultat og har god terapeutisk effekt, tro det eller ei!

Beregn nok tid

Det er lett å bli stresset hvis du har lagt inn for knapp tid til det du skal gjøre. Skal du ut med et lite barn, beregn ekstra tid til uforutsette hendelser, for eksempel et dobesøk i siste liten. Du kan også avlaste deg selv for mas og stress hvis du snakker med barnet ditt om tid. Har du sagt at dere skal reise til svømmehallen i ettermiddag, risikerer du at hun spør hvert femte minutt om dere ikke snart skal dra. Vær presis og fortell akkurat når, for eksempel rett etter at barnet er ferdig med leksene eller når mamma eller pappa kommer hjem fra jobb.

Senk kravene til deg selv

Følelsen av å ha dårlig tid henger ofte sammen med egne krav. Du skal lykkes med barneoppdragelsen, være en god kjæreste, gjøre det bra på jobben, ha spennende fritidsaktiviteter, være sammen med venner, trene, se godt ut, ha et flott hjem. Magasiner og aviser forteller oss om vellykkede damer og menn som rekker alt og ser fantastiske ut. Dette stemmer naturligvis ikke. De verken rekker alt eller ser slik ut når de ikke er stylet. Har du full jobb og barn, er det som regel mer enn nok.

Pass deg for å bli burdist

Har du tenkt på hvor mye av det du må gjøre, som du virkelig MÅ? Sett opp to lister, må-lista og burde-lista. På må-lista skriver du bare opp det du virkelig er nødt til å gjøre, som å gå på jobben og være mamma eller pappa. Jeg vedder på at det blir mest på burde-lista. Hold deg beinhardt til må-lista. Resten kan du porsjonere ut etter som det passer.

Si nei ofte nok

Øv på å prioritere gjøremålene dine. Tenk over hva du vil bruke hverdagene dine på. Velg ut det som gir deg energi, glede og en god følelse. Si nei til resten.

Tilgjengelighetsfella

Internett, e-post, mobilsamtaler, sms. De fleste av oss er svært enkle å få tak i – og dette åpner for et stress som vi kanskje ikke tenker over engang. Skru av alle meldingsvarsler på både PC og mobil, så blir det straks mye fredeligere. Du må ikke sjekke alle meldinger straks de kommer inn. Eller enda bedre: Skru av. Du vet ikke hvor fantastisk det er før du har prøvd. Vær også nøye med å skille mellom arbeid og fritid – ikke minst i helger og ferier.

Steng telefonen

Telefonen er en av våre største tidstyver. Den stykker opp gjøremål, samtaler og tankerekker. Hvis du synes telefonen ringer mye hjemme hos deg, kan du innføre en regel om at ingen telefoner skal tas under en viss periode om ettermiddagen. Familien trenger å være sammen uten forstyrrelser, og har du skolebarn, skal de gjerne gjøre lekser. Fortell barnas venner at de ikke kan ringe (eller komme på besøk) i dette tidsrommet. Det er likevel en viss mulighet for at det ringer, så hvis det er vanskelig å la være å ta telefonen, kan du ganske enkelt trekke ut kontakten og slå av mobiltelefonene.

La ikke vennene bli stress

Prioriter å bruke tida på venner som er positive og gir deg energi. Aksepter at du ikke kan være like mye sammen med alle.

Se også Slik forebygger du stress hos barnet ditt s. 17.

Beroligende musikk

Hvis du føler at det er litt kaotisk og masete hjemme hos dere, forsøk å sette på litt rolig musikk, gjerne klassisk. Dette kan dempe stressnivået og gi hele familien tiltrengt avslapning.

Din egen dag

Det kan være lurt å ha en fast dag i uka som du disponerer selv. Da kan du slappe av, gå på kino, trene, treffe venner – kort sagt det du har mest lyst til. Hvis partneren din også skal på noe denne dagen, må han eller hun skaffe barnevakt.

Trekk pusten

Det virker som en klisjé, men det hjelper. Når du føler deg ordentlig stresset, sett deg ned og trekk pusten dypt noen ganger. Forsøk å «blåse ut» stresset. Tenk: Hva er det verste som kan skje? Antagelig vil du føle deg bedre etterpå.

Du er god nok

Å være mamma eller pappa er en 24-timers jobb som pågår 365 dager i året. Du kan ikke forvente å være perfekt hele tida. Alle gjør feil. Gå ikke og grem deg over de dårlige dagene, men legg dem bak deg og konsentrer deg om å gjøre ditt beste her og nå. Det er godt nok!

Andre effektive tips

Planlegg hverdagene

Planlegging sparer masse tid. Du slipper å gjøre alt spontant og ofte tungvint, og det blir ingen krangel om hvem som skal gjøre hva. Planlegging er tidsbesparende enten du er alene med barn eller dere er to voksne. Bestem deg for hvem som gjør hva, hva ungene kan gjøre selv, hvem som henter i barnehage og på SFO eller Aktivitetsskolen, lager middag, tar kveldsstellet osv., eller hva dere skal ha til middag. Samle familien hver søndag kveld og se igjennom uka som kommer. La barna delta i planleggingen så tidlig som mulig for at de skal bli medansvarlige.

Handle barneklær uten barn

Å handle klær sammen med små barn kan være en påkjenning for tålmodigheten. Dra heller uten barnet hvis hun selv synes det er i orden. Ta nøye mål før du

rei ser, så du slipper å bytte. For å forlenge perioden hvor du er godkjent som klesinnkjøper, kan du gå igjennom postordrekataloger eller gå inn på nettsider med barneklær sammen med den lille frøkna, hvor hun kan peke ut hvilke klær hun liker.

Gjør det med én gang

Rydd med en gang på plass saker du har for hånden som det tar deg bare noen sekunder å anbringe dit de skal. Alternativet er at du legger dem til side for å rydde senere. Men når «senere» kommer, ligger det en hel haug andre ting der som skal ryddes i tillegg.

Timinuttersrydding

En enkel måte å få ordnet opp det grøvste (forhåpentligvis) i huset etter jobb på er at alle rydder i ti minutter. Still kjøkkentimeren og sett i gang. Jo større familie, jo mer får dere ryddet i løpet av ti minutter.

Se også Lettvint rydding s. 45 og Slik får du barnet ditt med på husarbeid s. 38.

Sorter klærne etter farge

Har du klesskapet fullt av klær, noe som gjør det vanskelig å finne fram? Kanskje henger det en del der du ikke har brukt på flere år? Ta en ordentlig opprenskning. Hiv ut det du ikke har brukt på lenge. Gi bort klærne til Fretex eller loppemarked, eller arranger klesbyttekveld med venner. Resten av klærne, de du virkelig bruker, sorterer du etter farge eller type plagg. Da tar det bare halvparten av tida å finne fram i klesskapet.

Effektiv vask av håndklær og sengetøy

Ta av sengetøyet som skal vaskes og samle de skitne håndklærne. Vask og tørk alt. Heng opp håndklærne og sett på sengetøyet med en gang. Dermed slipper du skapet som mellomstasjon.

Se også Klesvask og stryking s. 128.

Bærbar telefon med øreplugger

er en vidunderlig innretning for den som klarer å gjøre flere ting på én gang. Du kan snakke med en venn eller administrere skyss til fotballkampen mens du rydder inn i oppvaskmaskinen, dekker bordet eller henger opp klær.
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