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Det er altid overvzldende at blive
mor og far hvad enten det er alene eller sammen. Det tager tid at finde
en ny rytme og at lere den lille nyfadte at kende.

Forventningerne til at blive foralder kombineret med familiens, venners
og de sociale mediers alt for mange gode rad kan nemt fere til tvivl.
Gor jeg det godt nok? Du begynder maske at sammenligne dit barns
udvikling med de andre bern i mgdre-gruppen og bekendtskabskredsen.
Dit barn kan maske have svart ved at falde til ro, og du giver dig i kast
med at afprave velmente rad fra venner og familie, og i takt med at
diverse rad afproves stiger din usikkerhedsfglelse, hvilket blot farer til at
barnets uro forvarres.

Med denne folder @nsker jeg at klede dig/jer pa til forzldrerollen med
fa helt basale rad. Fokus er pa samspillet mellem dig og barnet. Det er
samspillet, der danner grundlag for barnets trygge tilknytning til mor og
far, og er forudsatningen for fortsat sund trivsel og udvikling.

Det er min erfaring, at det for rad og vejledning er en god ide at undga
at sgge vidt og bredt om hjelp bade pa nettet og hos familie og venner.
Hold jer til jeres sundhedsplejerske, som ved alt om barnets udvik-
lingsbehov, og hun kan radgive om alt fra rede numser til sgvn, amning,
motorisk udvikling og generel trivsel.

Jeres egen lzge radgiver specifikt om sygdomme og deres handtering og
vejleder om barnets generelle udvikling i forbindelse med de planlagte

berneundersggelser.

Som nybagt familie har du/l brug for ro
til at vaenne dig/jer til den nye livssitua-
tion. Det lille barn har brug for ro til at
lere verden, sig selv og dig/jer at kende.
At komme til verden og mgdes med

et hav af sansestimuli er krevende og
overvaldende for den lille nyfedte. Hel-
digvis er naturen sa viseligt indrettet, at
barnet har brug for megen savn og kun
vagent ganske kortvarigt i den forste tid.
De vagne perioder hvor barnet ammes
eller far flaske og skal pusles, er derfor
af stor betydning. Det er her samvaret
med barnet danner grundlag for tilknyt-
ningen til mor og far.

| skal vaere forberedte pa, at for at skabe
de bedste rammer for dig og barnet skal
der trzffes valg.Valg der umiddelbart
kan feles som fravalg, men tenk pa det
som tilvalg af det, der er bedst for dit
barns trivsel og udvikling og dermed for
hele familiens dagligdag.

Skab ro ved at



Du vil opleve at dagen er flgjet afsted
med bleskift og amning og at du har stir-
ret pa dit barn i timevis mens det sov.
Du har en folelse af tiden bade star stille
og flyver afsted. Det er helt normalt.
Det er vigtigt, at du sgrger for ogsa at fa
d=kket egne basale behov for sgvn, mad
og frisk luft. Lad oprydning og nuller-
mand vare for en stund og koncentrer
jer om hinanden og den lille ny.

Den lille ny har brug for RO, nar | hyg-
ger.Tenk pa at den lille hjerne forst skal
lzre en hel masse. Nar | snakker sam-
men skal du fglge barnets rytme. Ned i
tempo. Se pa barnet.Vent pa at den lille
viser et initiativ, det vil sige, at dit barn
gor noget i form af at det bevaeger sig,
laver ansigtsudtryk, kigger pa dig eller
giver en lyd fra sig. De initiativer skal du
folge med respons. Barnets mimik og
lyde falger du ved at imitere og gentage
lyden. De bevagelser barnet laver f.eks.
sparker, falger du ved at italesatte helt
konkret ”Du sparker”. Vent sa igen, sa
den lille far mulighed for at fa bearbejdet
det du har sagt/gjort.

Det fungerer pa samme vis som en

lille samtale, hvor du og barnet skiftes
til at vere aktiv, og hvor du hele tiden
afstemmer tempoet i forhold til dit
barns tempo. Denne rytme gzlder for al
samspil.

En almindelig hverdag er opbygget af
flere ritualer end vi umiddelbart tenker
over.Vi star op pa samme tid, sidder pa
samme plads ved bordet o.s.v.Vi er forst
bevidste i det gjeblik vores kareste gor
noget pa anden made end forventet.
Disse ritualer er med til at skabe ram-
mer og forudsigelighed. Det er trygt at
vide, hvad der skal ske. Er det dit fgrste
barn er det ikke ualmindeligt at vaere lidt
famlende eksempelvis nar den lille skal
skiftes. Hurtigt oplever du en rutine, og
langsomt begynder der at vaere en be-
stemt made og rakkefalge pa, hvordan
du gar, nar du pusler dit barn. Det er en
rigtig god ide, at fa lavet faste ritualer
lige fra start. Ritualer er med til at op-
bygge en dognrytme, som kan styrke din
folelse af at mestre den nye foraldrerol-
le, og allervigtigst betyder det tryghed
og forudsigelighed for dit barn.

Hav fokus pa at lave ritualer i felgende
situationer;

Folg dit barns rytme ved at
vente pa barnets initiativ og st ord pa
det, dit barn gor. Fortel dit barn hvad du
gor, og hvad der skal ske.Var konkret
og konstaterende.

”Du kigger pa mor/far” ”’Nu skal du
have ble pa”

” Jeg legger dig lige ned.” Forst tager
jeg din dragt af” *Ah, du bliver lidt uro-
lig” ”’|eg er her, og du er fardig lige om
lidt” ”Og, sa din ble”

Hele tiden skiftevis ord pa det du ger og
ord pa dit barns initiativer. Hav en fast
pusleplads, hvor alt det du skal bruge

er indenfor raekkevidde. Kys og nus dit
barn. Syng den samme lille sang, nar | er
feerdige. Samme lille nusseritual som et
nasekys, nar du afslutter bleskiftet, og
barnet er parat til dette.

Lav ritualer nar den lille puttes



Find en god krog/stol. |
starten skal bade du og barnet have
mere tid og ro. Det er derfor af stor
betydning, at | ikke bliver forstyrret.
Folg dit barns rytme og initiativer ved at
vente, imitere og stte ord pa dit barns
initiativer.

”Hmmh du sutter” ”Du er sa sulten”.
Imiter barnets sutte - og smaskelyde.

for sig og spise og
sove for sig.Allerede fra start kan du
lave ritualer omkring dette. Selvfglgelig
skal der vare en rar stemning, nar dit
barn skal puttes. Det er vigtigt med ty-
delige signaler om, at nu er det sovetid.
Det kan vare svart ikke at blive fristet
til rahygge og stimulering, nar du mgdes
af en dejligt smil. Imiter smilet og vend
tilbage til sovetidsritualet og fortal hvad
der skal ske og syng sovesangen.

Barnet er fra fodslen afhzengig af kontakt
og er i stand til at kommunikere med
jer via, gjenkontakt, mimik, bevaegelser
og grad. Barnet har brug for at blive
medt forstaende og udviklingsstettende.
Tidligere mente man, at barnet havde
godt af at blive haerdet. At det lille barn
ikke straks skulle trgstes, men skulle
lzere at vente. Et lille barn, der graeder
og ikke mades med trost og stotte pro-
ducerer stress hormoner, medens trgst
som bergring, ord og smil gor, at barnet
hurtigere falder til ro og producerer
gledeshormoner. Barnet skal via karlig
kontakt hjelpes med at regulere sine fo-

lelser. Det betyder ikke, at der er noget
galt, fordi dit barn graeder, og det, der er
vigtigst er, at dit barn ikke er overladt til
sig selv med sin grad.

Nar dit barn megdes forstaende, vil det
efterhanden fa erfaringer med, at mor
og far kan man regne med. Barnets tryg-
hedsfelelse er fundamentet for trivsel
og for fortsat positiv udvikling!

Gennem dig lzrer barnet sig selv at
kende, lzrer sine folelsestilstande at
kende f.eks. hvordan man falder falder
til ro. Barnet leerer andres folelser at
kende, nar du sztter ord pa dig selv
eller saskende. Barnet leerer omverden
at kende, nar du sztter ord, pa det der
sker og pa barnet. Samtidig styrker du
barnets sprogdannelse. Gennem sam-
veret med dig, hvor du italesztter nuet
ved at anvende marte meo prin-cipper-
ne, abner der sig en ny verden for dit
lille barn. Dit tonefald og din mimik er
af serlig stor betydning. At blive madt
af et karligt ansigt og med mulighed for
at fa livgivende gjenkontakt er tryg-
hedsskabende. Du fungerer som et spejl
for barnet, hvor barnet lige afstemmer
situationen.

Nar den lille greeder ulykkeligt er dit
rolige og kerlige ansigt med til at sende
signal til barnet om, at du har styr pa si-
tuationen, og den lille kan vere helt tryg
og rolig. Mades barnet af et bekymrende
ansigtsudtryk fra mor/far, bekraftes
barnet i at situationen er bekym-rende,
og graden tiltager.

Mead barnet bekraftende med indfg-

lende tone. Szt ord pa barnet og pa

dig selv. Farst satter du ord pa barnets
inititiv: ”’Sd sd du er ked af det”, nar du
gor det, foler barnet feler sig set og for-
staet. Barnet far en oplevelse af, at det
er ok at vaere ked af det. Bagefter satter
du ord pa dig selv: ”’Kom her lille skat,
sd troster jeg dig” Barnet lerer, at du
tager ansvaret og beroliger og dit barn
forbinder jeres samvaer med trost og
tryghed.

Udover at taet fysisk og psykisk kontakt
er beroligende, er vuggebevagelser
grundleggende for god trivsel. For
barnet er vuggebevagelser genkendelige
fra tiden i mors mave og i alle kulturer
vugges spaedbgrn. Nyere forskning har
dokumenteret, at de vuggende bevagel-
ser har betydning for hjernens udvikling.
Din intuitive fornemmelse for, hvordan
du dels trgster dit barn, og dels maden
du snakker med dit barn pa, bunder i dy-
bereliggende biologiske og psykologiske
mekanismer. Det er de grundleggende
principper, som marte meo metoden
har fokus pa. Kort sagt intuitive forzal-
derevner, der bevidstgeres til gavn for et
nervarende samspil.

| starten er det vigtigt, at den taette
kontakt primart er med de nermeste
og mest betydningsfulde omsorgsperso-
ner, nemlig mor og far og evt. saskende.
Barnet skal ikke ga arm i arm hos jeres
gaster eller vekkes for at blive beun-
dret.

Barnet har ikke en egen vilje, selvom det
nogle gange kan foles, som om barnet

gor noget med vilje. Det kan det lille
barn slet ikke. Selvom du ikke kan forsta
barnets initiativ, er der altid en bagved-
liggende god grund.

Uanset barnets alder sa traek vejret dybt

og op, hvis du kan marke, at
du bliver frustreret eller irriteret. Det
kunne handle om at barnet er:

Ofte er vi voksne for hurtige, bruger for
mange ord og stiller for mange sporgs-
mal. Spargsmalstoner kan give utrygheds-
fornemmelse. En god tommelfingerregel
er; at der ikke skal anvendes spargsmal til
en, der ikke kan svare for sig.

Det er meget bedre at vaere konstate-
rende. Det giver tryghedsfolelse. Lad
mig give et eksempel: Dit lille barn er
meget ulykkeligt, og du har prevet pa
bedste vis at treste. | din bestrabelser
og i bedste mening begynder du at stille
spargsmal eller at have spargsmalstoner
i din tale: ”’Jamen dog lille skat, hvad er
der dog galt ?”” og ”Hvorfor grader du
da ?” Du er spejlet for dit barn, og der
ske, det, at du bekrafter; at der er noget
galt, og spargsmalstonerne signalerer din
usikkerhed, sa barnet far en fornemmel-
se af, at du heller ikke ved, hvad, der skal
ske. Mad barnet med at italesztte nuet



og ver konstaterende.”Ndrh du grader”
og ”Du er helt ulykkelig”

Nar barnet far ord pa egne initiativer, og
nuet italeszttes, foler barnet sig set og
forstaet. Du styrker barnets trygheds-
folelse og bekrafter, at barnet gerne

ma graede. Nar du sztter ord pa selv, er
du med til at gore dig forudsigelig for
barnet, og styrker barnets oplevelse af, at
du tager ansvaret.

Fortzel hvad du ger og taenker; ”Sah lille
Anna. Jeg skal nok treste dig. Nu synger
jeg for dig” og ”’Jeg kan marke, at du er
treet”. Hele tiden med indfelende toner
afstemt barnet. Det er ikke altid, du
finder ud af, hvorfor barnet er ked af det.
Det vigtigste er; at barnet maerker dit
nervaer og dine ord.

Det er ikke kun, nar du skal trgste eller
berolige dit barn, at du skal italeszt-

te nuet. Dine ord og din italeszttelse

af nuet i glade stunder er med til at
forsterre barnets glede. Barnet bliver
bekrzftet og gor mere af det, du setter
ord pa.Tenk bare pa hvordan et smil
smitter. Nar du fortzller din baby, at hun
kigger pa dig, styrker du dette gjeblik, og
barnet fastholder blikket i leengere tid.
Derudover styrkes ogsa barnets sprog.
”Du kigger pa mor” og ”Hvor er det
dejligt du kigger pa mor”

Et lille barn kan ikke forkzeles og et
spadbarn slet ikke.

Barnet kan over- eller understimuleres.
Ved at benytte huskeremsen ro, ritualer
og rare relationer i kombination med
marte meo principperne om, hvor-

dan du sztter ord pa barnets og egne
initiativer, sikres det, at barnet mgdes
udviklingsstattende.

Den lille har brug for masser af tet
fysisk hud til hud kontakt. At blive keaer-
tegnet og fa mulighed for at se pa kar-
lige ansigter og fa gjenkontakt afstemt
efter, hvornar den lille er klar til denne
kontakt, er livgivende.

Det allervigtigste er tat ansigtskontakt,
som er oplagt at fa ved puslebordet og
derfor er det en rigtig god ide at undga
forstyrrende legetgj som eksempelvis
en uro hen over puslebordet. Der vil
senere komme mange andre muligheder
for stimulering med legetaj, nar barnet
er klar til det.

Initiativer er
det dit barn gor, og inddeles i:

det dit barn gor
helt konkret, vender sit hoved, ser pa
dig, sparker og bevager sig.

det er dit barns

folelsestilstand som vises via mimik,
toneleje, kropssprog og det er det, dit
barn fortzller med lyde, pludrer (pa sigt
sprog) og grad.

lyde, grad, pludrer
Du felger barnets initiativer ved at;
vente, se pa dit barn, imitere, er i tet
fysisk og folelsesmassig kontakt, spejle
dit barn, gentage lyde, stte ord pa
initiativerne.

Gor du, ved at
vare opmarksom pa dit barn, have taet
fysisk og folelsesmassig kontakt, ved at
imiterer det dit barn gor, og imitere det
barnet siger. At imitere er af sarlig stor
betydning for barnets falelsesmassige
velbefindende. Imitation er gode folelser,
der markes indeni. Det at dele barnets
opmarksomhed og vise glade ansigter
og give barnet mulighed for at fa gjen-
kontakt er livgivende og ngdvendig for
at fole tryghed og vitalitet.

Szt ord pa det du konkret kan se bar-
net gor.

Szt ord pa dig selv er at sztte ord pa
det du gor, pa det du tenker og pa det
der skal ske, nar der er noget barnet
skal som at sove, pusles, og spise.

”Du skal have en ren ble pa” og ’Sa
tager jeg din sok af”

Szt ord pa en handling ad gangen, sa det
lille barn kan felge med.

Vent pa barnet og byd
sa ind. Kort sagt du og barnet skiftes
til at sige noget og vaere lyttende og
vente. Brug barnets navn og inddrag hele
familien i sma samtaler, nar dit barn er
vagen og tilpas. Det er en oplagt made
og at gore sgskende opmarksomme pa



hinanden. Du kan sidde med den lille og
fortalle hgijt, hvad storebror/sgster er i
gang med. Pa den made gores sgskende
opmarksom pa hinanden.

Indeholder alle
principperne som at kunne se pa barnet
og vare ansvarlig for en folelsesmas-
sige stemning at strukturere og hjalpe
barnet med at falde til ro, at tilgodese
barnets behov og give tryghed ved at
fortelle om hvad der skal ske. | takt
med barnets udvikling kommer dette
princip tydeligere i spil for dig som
forzldre. At fortzlle dit barn, hvad du
vil have, og have fokus pa det der lykkes.
Derved minimeres antallet af konflikter.
Principperne er med til at sikre dit
barns tilknytning, tryghed, falelsesmzs-
sige trivsel og udvikling, og de danner
fundamentet for udvikling af sproget og
for udvikling af sociale kompetencer.

Et nyfedt barn har et medfedt
behov for social kontakt og har kom-
petancer til at indga i samspillet med
forzldrene fra fedselsgjeblikket. Barnet
har mange mader at sende signaler
afsted pa via sin mimik, smasken og
maden at spralle pa og barnet kan sgge
gjenkontakt men ogsa vende sig vak.
Graden er et szrligt tydeligt signal, og
du lzrer efterhanden at kende forskel
pa om graden eksempelvis handler om;
tryghed, sult, treethed, kedsomhed, hygge
eller en ren ble.

Fortvivl ikke. For det lille barn er det
vigtigste oplevelsen af at blive taget sig
af. Lad mig beskrive en situation.
Jakob graeder. Mor falger Jakob ved at
sette ord pa hans initiativ.

”Du er lidt ked af det Jakob” Jakobs
grad stilner og han sgger gjenkontakt
med mor. Hun fortsxetter “Hej, der er
du, du vil snakke lidt” men Jakob vender
sig bort og graden tiltager igen. Mor
felger igen hans nye initiativ ved at saette
ord pa. ”Nédrh, ikke snakke, du vil gerne
putte lidt” Mor putter ham ind til sig og
siger; ”Det var bedre”. Graden stilner
og Jakob bliver stille igen. Jakob bliver
fulgt i sine initiativer. Det er ikke altid,
du kan vide, hvad graden handler om, og
nogle gange afstemmer du barnet med
det samme, og andre gange er den lille
ulykkelig og graeder sig til ro dine arme,
uden du helt ved, hvad, der var pa ferde.
Foler du at disse perioder med grad er
for langvarige og for hyppige sa seg rad.
Det er bedre at fa afklaret om der er
behov for radgivning end at bliver mere
og mere usikker i din foraldrerolle.




Min baggrund for at lave denne pjece:
Jeg har gennem 25 ar mit arbejde som
sygeplejerske i en legepraksis fulgt
bornefamilierne med rad og vejledning i
teet samarbejde med leger og sundheds-
plejersker. Krav og forventninger til for-
zldrerollen, bade egne og samfundets, er
hele tiden i forandring, og de har &ndret
sig markant. Jeg oplever en fortsat stig-
ning i antal henvendelser til legepraksis
fra nybagte foraldre med sporgsmal

om sgvn, trast, amning, affering osv og
mere generelt om opdragelse i takt med
barnets udvikling.

Som familieradgiver og marte meo tera-
peut oplever jeg, at stadig flere familier
henvender sig med usikkerhed om og
bekymring for, hvorvidt de er tilstraeekke-
ligt gode foraeldre. Bekymringen drejer
sig ofte omkring helt fundamentale sam-

varssituationer som grad, trast og det
at fa barnet til at falde til ro og sove.
Tidligere tiders pejlemaerker er gaet i
glemmebogen. Bedstemor er fortsat pa
arbejdsmarkedet og viden om hvor-

dan det lille barn stottes og udvikler

sig bedst, &ndrer sig fra generation til
generation. | starten af [930’erne kom
sundhedsplejen til og indferte barsels-
radgivning og man kan stadig huske rem-
sen om ro, renlighed og regelmzssighed.
Jeg fornemmer, at der igen er brug for
sikre pejlemarker. Jeg har omskrevet
remsen til RO RITUALER & RARE
RELATIONER, sa den nu er tilpasset
den nyeste viden omkring den nyfgdtes
kompetancer og behov, og hvordan
anvendelsen af disse begreber kan danne
grundlag for trivsel og sund udvikling.

Jeg er certificeret marte meo terapeut
og autoriseret sygeplejerske. Jeg har
lavet familiearbejde og radgivning siden
2003.

Jeg har 25 ars erfaring som sygeplejer-
ske og terapeut i en legepraksis, hvor
jeg har madt familier og patienter i
mange forskellige livssituationer hvor
jeg har ydet radgivning, vejledning og
samtaleterapi.

Kontakt mig gerne til en uforpligtende
snak og nermere info.

Pa tIf. 2684-37 14

eller send en mail
syddanskmartemeo@gmail.com
www.syddansk-martemeo.dk
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