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0 ater pa restaurang mer (/, undvikeratt ata pa 0 vill ta ute oftare med
47 /O séllan sedan de fick barn 29 /O restaurang med barn 53 /0 sina barn &n de gor idag

Att fa barn innebér att tillvaron férandras i grunden. Oavsett hur
mentalt och praktiskt forberedd man tror man ar, kan det vara svart
att veta hur den nya vardagen kommer se ut. Kanske blir det inte
alltid som man tankt sig. Ibland krockar ambitionen och viljan med
verkligheten, inte minst nar det galler att ga ut och ata pa restaurang.

Aven om det &r tydligt att foraldrar verkligen véarde-
satter att ata ute med sina barn och att en majoritet
vill géra det i storre i utstrackning &n de gor idag,
visar det sig att nastan halften drar ner pa uteatandet
sedan de blir foréldrar.

Hur kommer det sig?

Som Sveriges familjevanligaste restaurang vill vi att
alla familjer ska kunna ata pé restaurang i lika stor
utstrackning som man énskar.

McDonald’s dr Sveriges mest familje-
vanliga restaurang enligt férdldrarna sjilva

tycker att McDonald’s ar en
familjevanlig restaurang

Darfor har vigenom en enkatundersokning bland
drygt 1 000 foraldrar samt djupintervjuer med for-
aldrar runt om i Sverige undersokt hur de kédnner och
resonerar kring att ga ut och &ta med sina barn. Vi har
aven intervjuat ett par experter i form av en psykote-
rapeut och en av McDonald’'s medarbetare, en Guest
Experience Leader, som delar med sig av konkreta tips
och rad kring vad bade foraldrarna sjélva och omgiv-
ningen kan gora for att man som barnfamilj ska kunna
gé ut och ata lika ofta som man vill.

Var forhoppning ar att du som laser denna rapport
ska kanna att det inte behover vara ett sé stort
projekt att g& ut och &ta med barn. Det finns gott om
knep att ta till for att restaurangbesoket med barnen
ska bli sd smidigt och lustfyllt som mojligt och att
hela familjen kan fokusera pa det som ar sjalva an-
ledningen till att man gér ut och ater — att f& en mysig
stund tillsammans.

Innehallsforteckning

Varfor ater foraldrar inte ute med sina barn, fastédn man vill?
Mot féraldrarna och experterna som deltar i rapporten
Livet innan och efter barn: Begrénsat eller extra allt?

Vilken roll spelar utedtande i barnfamiljers liv?

Vad hindrar foraldrar fran att ata ute med sina barn?

Vad kan man som foralder gora for att kunna och vilja ata ute
oftare med sina barn?

Vad kan omgivningen gora for att féraldrar ska kanna sig mer
valkomna och bekvama pa restaurang?

Sammanfattningsvis: Vad har vi lart oss?

Sa har har vi tagit fram rapporten
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FORALDRAR

Adam &r 28 &r och bor i Orebro med sin fyrariga dotter. Han jobbar
idag som séljare men har en bakgrund som bartender, servitdr och
restaurangchef. Aven om han lamnat restaurangbranschen bakom
sig rent professionellt, ar restauranglivet i form av restaurangbesok
numera en stor del av bdde hans och dotterns liv.

| den har rapporten kommer du genomgaende fa ta del av perspektiv
och expertis fran de personer vi djupintervjuat i studien.

Amanda &r 33 ar och bor i Stockholm tillsammans med sin sambo
och snart ettériga dotter. Hon driver bland annat podcasten
"Foraldrarapporten’, dar hon varje vecka pratar ofiltrerat om
foraldraskap och hur hon hanterat Gvergangen till att bli foralder.

EXPERTER

GEL, Guest Experience Leader, McDonald’s

Josefine arbetar som Guest Experience Leader p&d McDonald's
i Kristinehamn. En GEL har som ansvar att se till att gasterna far
basta maojliga upplevelse och finns i matsalen for att hjélpa till.

I rollen far Josefine dven vidareutbildningar med fokus pa hur
man skapar en sa bra restaurangupplevelse som majligt for just
barnfamiljer. | arbetet pd McDonald’s kommer hon dagligen i
kontakt med barnfamiljer. Darfér vet hon vad som brukar skapa
oro och konflikter i samband med ett att familjer gar ut och ater
men aven vad som kan goras for att restaurangbesoket ska bl
sé smidigt och lustfyllit somn mojligt.

Louise ar 40 &r och bor strax utanfor Stockholm tillsammmans med sin
man och tre barn pa respektive tre, nio och elva ar. Hon ar illustrator
och driver bland annat bloggen och instagramkontot HejHejVardag,
dar hon i text och bild visar upp vardagen med barn —fran rosenskim-
ret till barnskriken.

Psykoterapeut )
Ozgur &r 39 &r och bor i Stockholm tillsammans med sin fru och

tvé barn pé tre och fem &r. Han beskriver sin vardag bestdende
av 'mycket musik och mycket barn”, d& han jobbar som musik-
producent och driver en musikpodcast.

Louise ar legitimerad psykoterapeut och barnmorska med specia-
listutbildning inom barn- och ungdomspsykiatri. Hon ar en av landets
framsta forelasare inom utvecklingspsykologi och har bland annat
varit rédgivare i TV4:s Nyhetsmorgon under flera ars tid.
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Livet innan och efter barn:
Begransat eller extra alit?




Nar man far barn forandras tillvaron i grunden. En del av de vardagsaktiviteter som tidigare
var hogt prioriterade, far nu mindre utrymme eller ersatts helt och hallet av andra aktiviteter.

Nar vi frégade Sveriges foraldrar vilka aktiviteter de
gor mer och mindre av sedan de fick barn visar det
sig att manga drar ner pa bland annat att ga pé dejt
med sin partner, umgéas med vanner och att g& ut
och ata. Daremot tillbringar man i stallet mer tid
hemma, tillsammans med familjen.

De foraldrar vi pratat med beskriver hur féréldra-
skapet pd manga satt gor att man prioriterar saker
och ting annorlunda. Pappa Adam beskriver att den
storsta forandringen med att bli foralder ar att barnet
alltid &r ens huvudprioritet:

— Den storsta skillnaden pa mitt livinnan och efter
barn ar att jag inte prioriterar mig sjalv p& samma
satt. Numera ar min dotter i fokus, hon kommer alltid
i forsta hand.

Foraldralivet blir kanske inte alltid som man
tankt sig

Aven om man som blivande féralder kan héra och
lasa sig till att livet kommer férandras med barn, &r
det svért att helt forbereda sig for hur det faktiskt blir.

Flera av de foréldrar vi pratat med upplever att

det framfor allt var svart att forestalla sig hur pass
tidskravande det &r att ha barn — det som tidigare
tog fem minuter kan numera ta en timme. Amanda,
mamma till en snart ettérig dotter, beskriver att livet
som nybliven mamma ar ndgot helt annat vad hon
tidigare forestallt sig:
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650/ Tlloringar mer tid hemma
0 sedan de fick barn.

620/ Tllbringar mer tid med
0 familjen sedan de fick barn.

—Jag hade tankt att mammalivet skulle besta av

att strosa pd mysiga promenader och att jag skulle
komma in i ett harligt lugn. Overlag tankte jag att jag
skulle vara en "cool morsa”. Men s blev det inte, ha
hal Framfor allt blev det en chock hur tidskrdvande
det ar att ha barn, och det ar ju svért att inte k&dnna
sig angslig eller stressad nar man har ett liv att ta
hand om.

Men, forildraskap behover inte betyda hejda till
det sociala livet

Samtidigt som manga foréldrar drar ner pé sociala
aktiviteter visar det sig att en relativt stor andel —
framfor allt unga — faktiskt &gnar sig 8t en rad sociala
aktiviteter i stérre utstréackning sedan de fick barn.

Tillexempel svarade néstan en av fem av féréldrarna
mellan 18—25 ar att de gar pa dejt med sin partner
oftare sedan de fick barn och lika mé&nga svarade
att de umgés mer med sina vanner. Dessutom gér
en av tio pa “after work” oftare som foraldrar. Ganska
imponerande!

ANDEL FORALDRAR SOM GOR FOLJANDE AKTIVITETER
I MINDRE UTSTRACKNING SEDAN DE FICK BARN

70% 60% 58% 54% 51% 47 %

gér mindre pé gdrmindrepd  tillbringar mindre  &ker péfarre bjuder dver ater ute pa
konsert date med sin tid med vanner weekendresor vanner pd restaurang
partner middagar imindre
utstrackning




Psykoterapeut Louise Hallin &r inte forvanad over att
en storre andel unga fortsatter att leva ett lika — eller
till och med mer — aktivt socialt liv sedan de fick barn:

Louise Hallin, psykoterapeut

Det handlar om att anpassa situationer - inte
undvika dem

De foréldrar vi pratat med menar pd att det gér att
kombinera familjeliv med ett rikt socialt liv. Det hand-
lar bara om att anpassa aktiviteterna efter de nya
forutsattningarna, snarare an att undvika dem.

Adam, pappa till en femarig dotter, menar pé att det
inte behdver finnas en motsattning mellan att prio-
ritera sitt barn och att vilja behélla sina intressen. De
tva gar att kombinera, det handlar bara om att ha ratt
instalining och att anpassa aktiviteten efter de nya
forutsattningarna:

—Jag har flera vanner som gett upp sitt sociala liv
helt, som aldrig gar pa restaurang och som slutit in
sig i hemmabubblan sedan de fick barn.

Adam, pappa till ett barn

Jag tror manga foraldrar ser alla aktiviteter med barn
som ett stort projekt, storre &n vad det behdver vara.

Aven tvébarnspappan Ozgiir vagrar képa idén om
att det sociala livet maste sattas pé paus bara for att
man far barn:

—Jag vet att manga &r radda for att k&dnna "nu ar livet
forbi”, nar de far barn. Och visst, livet férandras, men
det behdver inte betyda att det begransas. Jag och
min fru har egentligen inte gett upp ndgonting sedan
vi fick barn, det &r mer att man gar inien annan fas.
Den storsta omstéliningen ar att man inte kan vara
lika spontan som tidigare, men d& far man forsoka
hitta tillfallen och ha framférhalining.

Livet med barn = plusmeny med extra allt

Aven om ménga féraldrar drar ner pd en del aktivi-

teter som tidigare var en del av vardagen, réder det
samstammighet om att barnen berikar tillvaron pé
det emotionella planet.

De flesta foraldrar i var undersokning anger att tillva-
ron med barn &r s&val roligare och mer handelserik
som mer trygg och tillfreds. Och framfor allt, mer
meningsfull.

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att livet

med barn innebér stora forandringar. Nar all tid och
energilaggs pa en ny individ kan det vara svart att
fa utrymme for aktiviteter som tidigare utgjorde en
naturlig del av vardagen. Daremot, pa det stora hela
ar det tydligt att féraldrar upplever att barn berikar
tillvaron p& méanga olika satt. Kort och gott kan livet
med barn beskrivas som "plusmeny med extra allt”.

ANDEL 18-25 ARIGA FORALDRAR SOM GOR FOLJANDE
AKTIVITETER | STORRE UTSTRACKNING SEDAN DE FICK BARN

19% 19% 13%

Gér pa date med Tilloringar mer tid Gar pé after work
sin partner med sina vanner

(jamfort med 4% (jamfort med 6% (jamfort med 4%
av 46-65-aringar) av 46-65-aringar) av 46-65-aringar)
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ANDEL FORALDRAR SOM ANGER ATT TILLVARON BLIVIT MER

AV FOLJANDE ASPEKTER SEDAN DE FICK BARN’

Motiverande Lekfull

Rolig Handelserik

*(n =1002)

N )

Mysig

Trygg

Meningsfull

Tillfreds
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Vilken roll spelar
uteatandeii
barnfamiljers liv?

| det har kapitlet tittar vi pa vilken roll utedtandet spelar i familjers

liv. Svaren speglar det som vi pa McDonald’s ser dagligen pa vara
restauranger: Hur ett restaurangbesok blir ett av fa tillfallen da
hela familjen kan samlas fér mysig kvalitetstid, i en annars sa
splittrad och stressad vardag.



Nar vi fragade foraldrar vad de framsta anledningarna till att man
gar ut och dter med sina barn &r, visar det sig att det inte &r sjélva
matupplevelsen som ar i fokus, utan tiden tillsammans.

Den vanligaste anledningen till att foraldrar gér ut
och &ter med sina barn &r att f& en mysig stund till-
sammans. Aven de foréldrar vi pratat med beskriver
att g& ut och dta som en av fa aktiviteter dé& hela
familjen samlas for en gemensam upplevelse. For
pappa Adam har restauranglivet och uteatandet
alltid varit en stor del av livet och ar ndgot han vill
uppleva tillsammans med sin dotter:

— Att ga ut och ata har alltid varit en viktig del av mitt
liv, och det vill jag formedla till min dotter. Det fina &r
att det verkligen ar ndgot vi gor tillsammans. Det ar
inte som att jag tanker att det ar jag som ska ut och
4ta och s3 far dottern félja med, utan vi gér det som
en gemensam grej — det &r ett satt att uppleva nagot
tillsammans, bara hon och jag.

Ett tillfalle for barn att vixa

Forutom att foraldrar ser ett restaurangbesdk som
ett tillfalle att samlas och uppleva nagot tillsammans
med sina barn, anser manga foréldrar att uteatande
spelar en viktig roll i barnens maojlighet att utvecklas
och vaxa som manniskor.

30%

Mer &n sex av tio foraldrar anser att utedtandet

ar en viktig del av barnets utveckling. Det &r en
uppfattning som delas av de foréldrar vi pratat med.
Pappa Adam berattar stolt hur han har kunnat se sin
dotter med &ren blivit mer sjalvstandig och bekvam
i restaurangmiljon:

Adam, pappa till ett barn

21% 21%

F& en mysig F& kvalitetstid Ge mitt/mina barn
stund tillsammans tillsammans en upplevelse

21%

20 % 20%

Sétta guldkant Slippa laga mat Ata god mat
pa tillvaron och diska

*Respondenterna fick valja max tva svarsalternativ. | listan presenteras de mest forekommande svaren. (n = 1002)
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utveckling/uppfostran.

63 %

-

anser att ta med barn

pa restaurang ar en
viktig del av barnets




indrar foraldrar fran
att ata ute med sina barn?

anga vill och vardesatter alltsa att ga pa restaurang med sina

barn, men drar &nda ner pa uteatandet sedan de blev foraldrar. Hur
kommer det sig? Vilka ar egentligen de framsta skalen till att man
inte gor nagot som man tycker ar sa viktigt och vardefullt for hela
familjen? Undersokningen visar att det beror pa att manga foraldrar
har negativa kéanslor kopplat till att ga ut och ata med barnen. | det
har kapitlet tittai ¥i narmare pa vilka dessa kanslor ar och hur de tar
sig uttryck.

Please place on table
57 and rela
Ymrﬂ&tmmfoodismjgsway!x'




Var undersokning visar att en stor andel foraldrar upplever att
man inte &r vdalkommen pa restaurang nar man har med sig barn.
Kanske ar det inte sa konstigt, nar vi lever i en tillvaro som enligt
psykoterapeuten Louise Hallin till stor del ar vuxencentrerad.

S& ménga som tre av tio av Sveriges foraldrar upp-
lever att man som barnfamilj inte &r valkommen pa
restaurang. Kanslan av att inte vara valkommen pa
restauranger och andra allménna platser delas &ven
av de foréldrar viintervjuat. Mamma Louise upplever
att det dver lag finns en negativ instélining till och
lagre tolerans for barn och barnfamiljer i det offentli-
garummet:

—Detfinns en allmén instalining att barn och forald-
rar borde 1&sa in sig i hemmet i fyra eller fem ar tills
barnen kan skérpa sig, eller att barn och barnfamiljer
helst ska forpassas till egna platser. Jag tycker &ven
det ar konstigt att det ar s& socialt accepterat att
klaga 6ver att barn och barnfamiljer ar s& jobbiga. Hur
kommer det sig att man kan saga faktiskt riktigt elaka
saker om barn och vuxna och att det liksom ar "okej™?

Louise, mamma till tre barn

Med tanke pa att s& manga foraldrar inte kénner sig
valkomna pa restauranger, ar det inte sé forvénande
att mer an fyra av tio dven anser att det borde finnas
fler barnvénliga restauranger.
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De foréldrar vi pratat med efterfragar 6verlag fler
stallen som &r utformade och valkomnande for bade
barn och vuxna. Mamma Amanda berattar om ett
inspirerande exempel frén grannlandet:

— | Képenhamn finns ett stélle som har en lekplatsi
mitten och uteserveringar runt om dar de vuxna kan
sitta. Jag skulle vilja se fler sddana platser, som &r
anpassade for bdde barns och vuxnas behov, for idag
ar det ofta antingen eller.

Psykoterapeuten: ”Vi lever i ett vuxencentrerat
samhaille”

Psykoterapeut Louise Hallin &r inte forvanad over att
sé pass stor andel kédnner sig exkluderade:

—\Vileveri ett vuxencentrerat samhalle dar vi skapat en
enorm distans till barn. Det finns numera hotell som
férbjuder barn, liksom restauranger och golfbanor.

Louise Hallin, psykoterapeut

upplever att man som
barnfamilj inte &r
vélkommen pa restaurang

anser att det borde
finnas fler barnvanliga
restauranger




Samtidigt som foraldrar garna vill ga ut och dta med sina barn,

visar undersokningen att det finns manga faktorer man oroar sig

for bade innan och under ett restaurangbesok med familjen. All
denna oro gor att man som foralder far det svart att njuta fullt ut av
restaurangbesoket, eller att det i varsta fall kdinns som det kostar mer
an vad det smakar.
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Nar vi frégade foraldrar vad man ar mest orolig for
nar man ska gé ut och ata med sitt eller sina barn
visar det sig att det till stor del handlar om barnets
uppférande —som till exempel springa runt, vara
hogljutt eller bryta ihop.

Det hér ar fordldrar mest oroliga for nar
de dter pa restaurang med sitt/sina barn*

Att det inte ska finnas ndgot

pa menyn som mitt barn kanvill ata 23 %
Att barnet ska springa runt i lokalen/

inte kan sitta still 22%
Att barnet ska vara hogljutt 19 %
Jag ar inte orolig for nagot 19 %
Att barnet inte ska tycka om maten 18%
Att jag ska upplevas som en dalig

foralder om barnet inte uppfor sig 15 %
Att barnet ska bryta ihop/borjar gréata 14 %
Att fa otrevliga blickar/kommentarer

fran personalen/andra géster 13%
Att jag inte ska fa valuta for pengar 12%
Att barnet ska ha sénder foremal

pa restaurangen 1%
Att barnet ska kiss/bajsa pé sig 8%
Att barnet ska kladda med maten 8%
Att jag ska bryta ihop for att mitt barn

brékar/busar 8%
Att barnet ska sdga nagot olampligt till
personalen/andra gaster 7%
Att jag inte ska f& dta upp min mat 7%
Vet gj 1%

*Respondenterna fick valja max tre svarsalternativ. (n =1002)

”Stresspiralen”

Oron for att barnet inte ska uppféra sig ar alltsa
utbredd. Vilka kanslor vacks hos féraldern nér barnet
inte beter sig som man vill?

Var undersokning visar att stress ar den mest fo-
rekommande kanslan foraldrar kdnner nér barnen
inte uppfor sig: Drygt halften anger att de kédnner
sig stressade vid dessa tillfallen. Aven de foraldrar vi
pratat med beskriver att de kédnner sig latt stressade
nér de &r ute och dter med sina barn. Pappa Ozgir
beskriver hur en "stresspiral” bildas:

—Jag ar dalig pa att hantera stress, bdde min egen
ochandras.

Ozgiir, pappa till tva barn

FRAMSTA KANSLORNA
FORALDRAR UPPLEVER NAR ENS
BARN INTE UPPFOR SIG*

‘ 52 O/O Stressad
‘ 280/0 Besviken

‘ 20 O/O Arg
‘ 20 % Skamsen
‘ 19 0/0 Ledsen

Aven mamma Louise beskriver hur det kan skapas en
ond spiral av stress dar familjemedlemmarnas stress
smittar av sig pé varandra:

— Min man blir valdigt Iatt stressad nér vi ar ute. S&
bara vetskapen om att han kommer bli stressad gor
mig stressad, vilket i sin tur spiller dver pa barnen
som blir stressade. Det blir som en ond spiral. Ju

fler personer man behover forhalla sig till desto

mer stress. Ibland kénns det darfor enklare att ga ut
ensam med barnen.

Psykoterapeuten: "Orealistiska forvantningar
baddar for besvikelse och konflikt”

Nast efter stress ar besvikelse den kansla som forald-
rar upplever nar barnet inte uppfor sig.

Enligt psykoterapeut Louise Hallin beror det pd att
man satter andra forvantningar pa barnets beteende
nar man ska ga ut och &taijamforelse med de man
har hemma.

—Man kan inte forvanta sig att en tvaaring kommer
uppfdra sig som en vuxen helt plétsligt bara for att
man &r pa restaurang. Om barnet ar otdligt hemnma
kommer det inte helt pl6tsligt kunna sitta och vanta
pa bestalld mat i 45 minuter. Nar de har orealistiska
férvantningarna krockar med verkligheten blir man
som foralder b&de stressad och besviken. Och nar
barnet k&nner av pressen pa att sitta still, vara tyst
och &ta upp blir det oroligt och frustrerat. De skeva
forvantningarna baddar alltsa for béde besvikelse
och konflikt.
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En stor del av den oro som féraldrar kdanner kopplat till barnens
beteende handlar inte bara om beteendet i sig, utan om de
kdnslomassiga konsekvenser de for med sig i form av skam och oro

att upplevas som en dalig forélder.

Néastan halften av foraldrarna svarar att de skdms om
barnet stor andra gaster nar man &ter pa restaurang.
Aven de féraldrar vi pratat med menar att skam &r
den kénsla som ligger néra till hands. For mamma
Amanda spar skamkanslorna inte séllan pa den
redan patagliga stressen:

—Om vi ar ndgonstans och min dotter borja gallskrika
ar det Klart att man skams och kanner att man maste
ursakta sig sjalv. Att kunna behalla lugnet och vérdig-
heten i de situationerna ar ett “mission impossible’

Den déomande blicken ar sténdigt ndrvarande
Skammen hanger till stor del ihop med oron att upp-
fattas som en délig foralder. En del foréldrar kédnner
att de standigt har en blick pé sig utifrén, vilket bidrar
till kdnslan av att allt blir fel, oavsett hur man agerar
nar en krissituation med ens barn uppstar.

Som vi kunde se pa listan Gver vad man framst oroar
sig for nar man gar pa restaurang med sitt barn

(s. 21), &r det ménga foraldrar som ar oroliga Gver att
uppfattas som en délig forélder, eller att man ska &
en otrevlig blick eller kommentar frén personal eller
andra gaster. En del av foraldrarna vi pratat med
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anger att de standigt forhaller sig till men &ven oroar
sig for omvarldens reaktioner. Mamma Louise beskri-
ver det som att hon alltid betraktar sig sjalv utifran.
Kanslan av att vara betraktad och bli domd gor att
hon forlorar sin "féréldrakompass”

—Om ett barn skulle borja bréka eller grata vid mid-
dagsbordet hemma ké&nner jag ofta att jag har full
kontroll Gver situationen. Men nar jag ar pa lokal ser
mig sjalv utifrén, hor andras tankar och tolkar in an-
dras domande. Om man later barnet kolla pd iPaden
nar vi ater hor jag hur andra téanker "kan hon inte fa
barnet att sitta vid ett matbord utan skarm?”.

Louise, mamma till tre barn

44%

skéms nér deras barn
stér andra gaster vid
restaurangbesok (t.ex.
genom skrik, grat
eller bus).

Man jamf6r bade sina barn och sig sjilv med andra
Ett annat tecken pé att man som forélder ofta fornal-
ler sig till omgivningen — oavsett om man vill eller inte
—ar att man jamfor bade barnens beteende och sitt
foraldraskap med andras.

450/0 anser att andras barn &r mer

irriterande &n ens egna

Var undersokning visar att manga foraldrar jamfor
ens barns beteende med andra barns pa olika sétt.
Né&stan hélften av fordldrarna upplever att andras
barn ar mer irriterande an ens egna. Detta ar ndgot
som pappa Ozgiir kan relatera till. Han medger att
han har néra till ddmande tankar, men att de for-
svinner sa fort han forsoker satta sig in i den andre
foralderns situation:

— Det hénder att man tanker: "Varfor kan de inte
hantera sina barn?” Men sen férsdker man satta sig in
ivar de kommer frédn. Man vet inte vad som hant pa
deras road trip fem minuter innan de klev in pa res-
taurangen, eller hur dynamiken i just den familjen ar.
Man f&r ha empati for hur andra har det, men ocksa
ha empati for sig sjalv. Det finns ingen mall eller facit
for foraldraskap, alla har sitt satt.

For mamma Amanda tar sig jamforelsen ett annat
uttryck:

—Ibland h&nder det att man jamfor sitt barn med
andras. Om jag till exempel umgas med en van vars
barn ar valdigt lugnt och valuppfostrat, medan mitt
skriker och gréter, &r det I4tt hant att jag tanker att jag
maste gora nagot fel eftersom mitt barn inte &r lika
lugnt som andras.

Barnen anvinds ocksa for att undvika
skamkanslor

Samtligt som barn kan vara en kélla till skamkénslor
for foraldrar visar var undersokning att barnen dven
kan anvandas som tdckmantel for att undvika skam,
till exempel nar det kommer till att bestalla mat: Sa
manga som en av fyra foraldrar svarar att det hant
att de bestallt mat som man tycker &r pinsam att
bestalla for att bestalla till sig sjalv och sagt att det ar
tillens barn.

har bestéllt mat de tycker ar
250/ "pinsam” att bestélla till sig
0 sjalv och sagt att det ar till

sitt/sina barn.
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Vad kan man som
foralder gora for att

kunna och vilja ata ute
oftare med sina barn?

Samtidigt som féréaldrar vill ga ut och ata med sina barn har
vi kunnat se att kédnslor som stress, oro och skam latt tar 6ver
och gor att det kdnns som det kostar mer én det smakar att
ga pa restaurang. Men det behover inte vara sa. Pa foljande
sidor ger vi tips och rad till hur du som férélder kan forbereda

dig bade mentalt och praktiskt for att gora restaurangbesoket &
mindre stressigt och mer lustfyllt — for bade dig och dina barn.
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En nyckel for att undvika eller i alla fall minimera risken for konfliktfyllda situationer i
samband med restaurangbesoket ar att forbereda sig pa olika satt.

Vilka knep tar fordldrarna sjilva till for att undvi-
ka och hantera svéra situationer?

Nar vi stallde den frdgan visar det sig att manga vis-
serligen férbereder sig praktiskt genom att ta med
till exempel iPad eller leksaker men den vanligaste
strategin ar att prata med barnet for att forbereda
det p8 upplevelsen. Pappa Ozgir beréttar att det

ger barnen en kansla av kontroll och forvantan:
—Nar vi bilade till fjallen i vintras berattade jag och
min fru for barnen exakt var vi skulle stanna och ta
paus, fika och &ta. Att férbereda dem pa varje steg
och vad som kommer ske gor att de kdnner att de
har kontroll och att de vet vad de har att se fram
emot langs med vagen.

Pratar med barnet innan om vad vi ska géra och vad som forvantas av det 36 %
Ser till barnet inte ar for trott 32%
L&ta barnet anvanda telefon/iPad for att distrahera sig 31%
Later barnet leka med leksaker/rita/lasa eller liknande 28 %
Lata barnet bestalla mat sjalv 27 %
Presenterar restaurangbesoket som ett spdnnande dventyr 21%
Ser till att barnet inte ar for hungrigt 16 %
Tar med en annan vuxen 15 %
Tar med papper/rengdringsartiklar 15 %
Tar med en kompis till barnet/barnen 10 %

*Flera svarsalternativ mojliga. Listan presenterar de mest férekommande svaren. (n = 1002)
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Psykoterapeuten tipsar: Sa forbereder du dig och
barnen for att undvika oro och konflikter

Nu nar vi tittat pa vad foraldrar sjalva tar till for knep
for att undvika och hantera stress och oro infor ett
restaurangbesok, vander vi oss till psykoterapeut
Louise Hallin.

Louise, hur kan man bést forbereda barnet infor
ett restaurangbesok?

— Precis som foraldrarna ar inne pé ar att prata med
sitt barn i forvag en effektiv strategi — dels for att
ge barnet en kénsla av kontroll men ocksa for att
forklara vad som forvantas av det. Men forvant-
ningarna behdver presenteras pé ett realistiskt och
nagorlunda lattsamt satt. Om det upplevs som
kravfyllt, blir barnet pressat och angsligt.

Kan du ge ett exempel pa hur man kan gora det,
mer konkret?

Louise Hallin, psykoterapeut

Sedan forklarar man det som en beréttelse: att har
pa restaurangen sitter man pa stolen, man behandlar
personalen val, tackar for maten och sa vidare. Precis
som att stalla frégor gor ritningen att barnet tydligare
kan visualisera besoket.

Hur kan man som forélder forbereda sig infor ett
restaurangbesok?

— Att forbereda sig som forélder 8r nastan viktigare
an att forbereda barnet. M&nga konflikter uppstar
namligen pé& grund av att foréldrarnas stress och

oro paverkar barnen. Barn ar séllan oroliga for att

gé pé restaurang, utan ofta ar det foraldrarna som

ar oroliga. S& fort barnen borjar krangla minsta lilla
blir foraldrarna stressade och spanda, och darmed
ocksa otillgangliga. Och eftersom foraldrarna &r bar-
nens rum’, kédnner de av oron. Det &r som att bjuda
in till en riktig dans av aggressivitet. Om man vet att
man tenderar att bli stressad nar man gar ut och &ter
kan man darfor forsoka trana upp sin stresstolerans
genom att borja smétt och sedan dka steg for steg.
Bdrja med att ta en glass med ditt barn i parken,
sedan en snabb fika pa en uteservering, prova sedan
nagra fikor inomhus, for att slutligen prova att ga ut
och dta en maltid. | takt med att du blir mer van och
marker att du kan hantera situationen bygger du
upp en grundtrygghet och ett lugn, som gor dig mer
resistent nar stressmoment uppstar. Nar ditt barn
kanner av detta kommer det ocksé behalla lugnet.

KRISVASKAN ELLER OVERRASK-
NINGSVASKA - VAD PASSAR BAST
FOR JUST DITT BARN?

Utover att prata med sina barn for att forbereda
dem pa restaurangbesoket, har de foraldrar
viintervjuat dven praktiska forberedelser som
vapen mot familjeharmonins framsta fiende:
rastlosheten. Har delar ett par avdem med

sig av sina bésta tips for att undvika att barnet
blir uttrékat. Tipsen fungerar lika bra under en
langre bil- eller flygresa som i samband med ett
restaurangbesok

Adams krisviska

Sedan flera &r tillbaka ar "krisvaskan” en trogen
foljeslagare i Adams hushall.

— Qavsett om vi ska pa restaurang eller dka bil
har vi alltid med en liten vaska som dottern

far packa sjalv, men som jag sen sorterar lite
i—annars kan lite vad som helst komma med..!
Innehallet varierar fran gang till gang, men det
som oftast &r med &r pennor och ritblock, favo-
ritgosedjuret, mobil med nedladdade spel och
appar, horlurar och pussel. Vaskan gor att bade
jag och dottern kdnner oss lugna, vi vet bada att
det finns nagot att gora nar rastlosheten slér till.

Ozgiirs "overraskningsviska”

Pappa Ozgurs strategi skiljer sig frdn Adams.

| stallet for en vaska som barnet sjalv far packa
och darmed har koll pd innehéllet i, har Ozgur
en ‘dverraskningsvaska’, som barnen inte
kénner till.

—Om vi ska resa langt packar jag en vaska med
diverse leksaker, bocker och pussel som jag
héller gomt for barnen. Sen om de blir rastlosa
plockar jag upp en sak i taget, ungefar varannan
timme. Att presentera nagot nytt med jamna
mellanrum ar det basta strategin for att halla
rastlésheten i schack!
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Som vi tidigare konstaterat kanner sig manga
foraldrar besvikna nar deras barn inte uppfor sig.
Besvikelsen grundar sig ofta i att barnet inte lever
upp till en orimlig forvantansbild som féraldrar har

pa barnens beteende. For att undvika onddig stress
och besvikelse handlar det darfor om att satta rimliga
forvantningar pé restaurangupplevelsen.

De foraldrar vi pratat med som har en positiv kdnsla
kring g& ut och &ta med sina barn &r ocksd de som
har en valdigt realistisk bild av vad man kan for-
vanta sig. Mamma Louise ar medveten om att ett
restaurangbesdk med barnen ar en helt annan typ
av upplevelse an att ga ut och ata med till exempel
vannerna eller pé tu man hand med sin partner, och
anpassar darfor sina forvantningar efter det:

— Nar vi gdr ut och ater ser jag det mer som en liten
utmaning, jag tanker "det ska bli spannande att se
hur det har gar’. Jag forvantar mig liksom inte att
det ska bli en date night dar jag och min man kan
sitta och prata med varandra i flera timmar.

Anpassa forvantningarna efter barnets alder
Psykoterapeut Louise Hallin forklarar att det bade ar
rimligt och behdvligt att som forélder stélla forvant-
ningar pé sina barn — sé lange de &r anpassade efter
barnet formaga, vilket till stor del beror pé barnets
alder. Har forklarar hon vilka strategier som &r mest
lampade utifrén var i utvecklingskurvan barnet
befinner sig.

— Bebisar ar bebisar, de ar b&de oforutsagbara och

Louise, mamma till tre barn
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rutinstyrda. Har handlar det om att se till att barnets
grundbehov ar tillfredsstéllda: att blojan ar bytt, att
barnet inte ar for hungrigt eller trott, alternativt pricka
in barnets sovfonster.

Nar barnet ar i tvaarsaldern tror de fortfarande att de
ar jordens medelpunkt. De vill styra och stalla och gar
egentligen inte att resonera eller argumentera med.
Den bésta strategin har ar avledning, garna i form av
nagot som barnet kan ata.

Barn i tre- till femé&rséldern ar mer resonabla och kan
forstd att de méste vanta lite grann pa maten. | den
har dldern kan man kopsld lite grann, till exempel
séga att de far leka med en leksak eller iPad om de
sitter still fram till att man bestéllt maten.

Nar barnet ar mellan fem och sex ar &r det inte langre
lika impulsivt, och det forstar regler. Samtidigt blir de
|att uttrdkade, och kan behdva stimulans i form av
leksak, pussel eller bécker. Aven ramsor, sdnger och
gator tycker de ar kul.

Barn i sexarsaldern kan vara nyckfullai sitt beteende.
De kan pendla mellan att vara som en tvaménaders-
bebis som grater och gora sig till offer, for att tva tim-
mar senare bete sig lilgammalt. Aven har galler det
att se till att det finns n&got att underhalla dem med,
till exempel leksaker, bdcker eller favoritprogrammet
paiPad:en. D4 barnet &r 7 till 10 &r Okar sannolikheten
att det beter sig ndrmre de vuxnas behow.

BEBIS
Karaktarsdrag:
Of6rutsagbara och rutinstyda

Strategi:
Se till grundbehov &r tillfredsstéllda: mat, sémn,
toalettbestyr. Alternativt pricka in sovfonster.

1-2AR

Karaktarsdrag:

Tror de ar jordens medelpunkt. Vill styra
och stélla. Gar inte att argumentera med.

Strategi:
Avledning! Gérna nagot att ata/dricka.

3-5AR

Karaktarsdrag:

Resonabla, forstar tex att de kan behova
vanta p& mat.

Strategi:
Kopslaende. Tex Iata de f& en leksak om
de sitter still tills maten &r bestalld.

5-6 AR

Karaktarsdrag:

Inte langre lika impulsivt. Forstar regler.
Blir dock latt uttrakade.

Strategi:
Underhalining i form av t.ex. leksaker,
bocker eller pussel.

g

6-7 AR

Karaktarsdrag:

Nyckfulla. Kan pendla mellan att bete sig som
en bebis och vara lillgammalt.

Strategi:
Underhalining i form av t.ex. leksaker, bocker
eller favoritprogrammet pa iPad:en.
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. o o . ) o Josefine Berglund,
Som vi kunnat se uppstar manga konflikter som ett resultat av att barnen blir uttrakade, Guest Experience Leader, McDonald's

inte k&nner sig sedda eller upplever att de inte har ndgon kontroll. Att involvera barnen
i restaurangupplevelsen ar darfor ett effektivt satt att undvika konflikt men ocksé ett
satt att forstarka den gemensamma upplevelsen. Har ger Josefine Berglund, Guest
Experience Leader pd McDonald’s, sina basta tips pa hur man kan involvera barnet i
hela restaurangbesoket.

JOSEFINES TIPS:

Om barnet ar tillrackligt gammalt, ge barnet en chans att bestélla maten
sjalv. Att fa prata med en vuxen person &r en spannande upplevelse, savida Bestalla

man inte ar valdigt blygt barn. Aven att f4 titta pa och vélja sjélv bland alter- mat sjalv
nativen via skarmen eller via appen ar en spannande upplevelse for ett barn.

Att |ata barnet bestamma var ni ska sitta ar en
liten sak, men far barnet att kdnna att det 4r en del
av och har mojlighet att paverka upplevelsen.

Bestimma
sittplats

Ge barnet en uppgift som gor att det kanner sig viktigt. Lat barnet
félja med och hamta sin mat, och/eller félja med och ta ketchup och
salt. Det &r ett effektivt satt att undvika rastléshet, samtidigt som
barnet kanner sig viktigt och behovt.

Ga pa upptacktsfard i restaurangen. Det finns
alltid n&got roligt att upptacka nar man &r pa en ny
plats. | vdntan pa maten kan man darfér ga pa en
liten upptacktsfard i lokalen.

Upptacksfard
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Vad kan omgivningen gora
for att foraldrar ska kanna
sig mer valkomna och
bekviama pa restaurang?

Nu néar vi fatt tips och rad kring vad man som foralder kan gora for att
restaurangupplevelsen ska bli mindre friktionsfylld, vander vi oss till
omgivningen. Vad kan en restaurang erbjuda och hur kan man som
personal och gast bete sig for att foraldrar ska kdnna sig vdalkomna
och bekvama under ett restaurangbesok?




Manga foraldrar 6nskar att det fanns fler familjevanliga restauranger.

Men vad karaktariserar egentligen en familjevanlig restaurang nar
det kommer till erbjudande och kansla?

Nar vi fragat foraldrar om vad man tycket &r viktigt for
att en restaurang ska kénnas barnvanlig visar det sig
att till stor del handlar om att fa hela familjen kdnner
sig valkomnad och sedd. P4 frdgan hur man helst vill
att en familjevénlig restaurang ska k&nnas hamnade
"vélkomnande” i topp — nastan sex av tio (58 procent)
tycker detta.

Personal som ser och kan hantera barn gor bade
barn och vuxna trygga

En viktig del av att skapa en valkommande atmosfar
ar personalen. Personal som uppskattar och kan
hantera barn hamnar pa andra plats nar foraldrar
anger vad man tycker ar viktigast hos en barnvanlig
restaurang.

Aven foraldrarna viintervjuat anser att personalens
forméaga att se och hantera barn nar de besoker

ett kafé eller restaurang spelar en avgdérande roll

for bdde barnens och de vuxnas upplevelse. Pappa
Adam berattar att han kan se hur dottern Tilde vaxer
nar personalen pratar med henne:

- Da kanner hon sig stor, och som att hon &ren del av
upplevelsen pa ett helt annat satt 4n om personalen
bara vander sig till mig.
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Har barnmeny

Personal som uppskattar och
ar bra pa att ta barn

Prisvart

Att det ar rent och fréscht i lokalerna
Erbjuder lekrum/lekpark

Gar snabbt att bestalla

Erbjuder leksaker/pyssel

Skoétrum pé toaletter

Stor variation i matalternativ

Har plats for barnvagn

*Respondenterna fick vélja max tre svarsalternativ.

37 %

26 %
24 %
21%
20 %
19 %
17 %
17 %
17 %
13%

Listan presenterar de mest férekommande svaren. (n = 1002)
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Mamma Amanda menar att det snabbt gér att avgo-
raom personalen har erfarenhet av att hantera barn
ellerinte och att hon blir lika positivt éverraskad varje
géng det sker:

— Ensddan enkel grej som att personalen erkénner
barnets existens skapar ett lugn hos mig. Haromda-
gen var jag pé en restaurang dar de var jattevalkom-
nande, direkt nar vi kom in halsade de glatt p& bade
mig och min dotter, och var snabbt framme med
ritblocken.

McDonald’s - platsen som stéttar istéllet for
skammar

Josefine, Guest Experience Leader p&d McDonald’s,
beréattar att hon och kollegorna kan ké&nna av for-
aldrars skamkéanslor nar barnen inte beter sig val
och att foraldrar ar radda for att bli utskallda av bade
personal och andra géster. Att aktivt arbeta for att
skapa en tilldtande atmosfar &r darfor avgérande for
att foraldrar ska kdnna sig bekvédma.

Josefine, Guest Experience Leader, McDonald’s
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Om man &r gast pa restaurang och hamnar bredvid ett barn som

borjar skrika, braka eller busa kan det vara svart att veta hur —eller om

—man ska reagera. Hur vill egentligen féraldrarna att omgivningen
ska reagera nar deras barn inte uppfor sig?

Nar vi stéllde den fragan till foraldrarna visar det sig
att de flesta foredrar att f& en kommentar om att
detinte &r ndgon fara. De foraldrar vi pratat med
beskriver vilken lattnad det ar att fa forstaelse eller
vanliga ord frén en van eller framling. For mamma
Amanda har detta nyligen hant vid tva tillfallen och
hon berattar vilken varm kénsla det gav henne:

— For ndgon vecka sedan nar jag umgicks med en
van skrek och grat min dotter hela tiden. Efterat
hade jag sa déligt samvete men sé fick jag ett SMS
frén vannen dar hon skrev "Bara sa du vet s& &r bade
du och din dotter vdlkomna avsett humor”. Det var
en oerhord lattnad dver att man inte méste vara
"perfekt” hela tiden. Eller som hdromdagen néar ndgon
ropade "Heja mammal!” till mig i lekparken — den
typen av peppande ord &r jatteuppskattade.

*Jag vet hur det dr-leendet” som avdramatiserar
och lugnar

Forutom en kommentar om att det inte &r ndgon
fara ar ett igenkéannande leende eller en kommentar
négot man som foralder uppskattar i ssmband med
en krissituation med barnet.

Mamma Louise, som alltid k&dnner blicken utifran pa
sig, beskriver hur en sddan enkel sak som ett leende
kan géra hennes dag:
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Louise, mamma till tre barn

Aven pappa Adam menar att ett relaterande leende
eller forstdende kommentar kan ha stor betydelse:
— Det ar s8 lattande nar man maérker att folk kan
relatera till situationen. Ett leende eller en kommen-
tar i stil med “jag forstér hur det ar” avdramatiserar
situationen och gér bade mig och dottern lugn.

Psykoterapeuten: ”Slapp radslan av att inkrdkta,
vaga erbjuda hjalp!”

Psykoterapeut Louise Hallin upplever att det finns
en onddig rédsla for att inkrakta i andras privata sfér,
vilket hindar méanniskor frén att hjalpa varandra i det
offentliga rummet. Hon dnskar darfor att fler perso-
ner vdgade erbjuda hjalp i storre utstrackning:

Louise Hallin, psykoterapeut

Sé&ga att det inte ar nén fara
Latsas som ingenting

Le dverseende

Séga att man kan relatera

Erbjuda sig att hjalpa till
Interagera med barnet

Ga darifran
Vet g
Annat

*Flera svarsalternativ maojliga. (n = 1002)

35%
31%
23 %
23%
19%
19 %

Saga till om de upplever att det &r stérande 14 %

9%
9%
1%




En stor del av barnens frustration i samband med ett restaurangbesok grundar
Delad sig i att de ar uttrkade eller inte kanner sig sedda. VArt tips ar darfor att involve-
upplevelse ra barnen i hela restaurangupplevelsen. Att Iata dem fa bestélla mat sjalva, vélja
ar dubbel var familjen ska sitta och upptécka lokalen kan bade minimera rastlésheten och
upplevelse bidra till att gora restaurangbesoket till en mer gemensam upplevelse. Och just
tillsammanskanslan ar ju det man vill &t nér man géar ut och dter med familjen.

En stor del av oro och konflikter kan motverkas genom
En stor del av forberedelse. Vi forstar att man som foralder kan kanna
oro och konflikter sig oroad och stressad bade under och efter ett res-
kan motverkas taurangbesok. Det ér daremot synd ifall denna oro ska
genom hindra familjer fran att ga ut och ata. Vart tips ar att
forberedelse forbereda bade dig och dina barn mentalt och praktiskt
for att minimera oro, stress och konflikter.

Manga foraldrar kanner sig antingen inte valkomna alls eller ar oroliga for att bli
démda eller utskallda nér barnen inte uppfér sig under restaurangbesdket. En

Viktenav valkommande och tolererande atmosféar &r darfor en avgoérande faktor for att
en vilkomnade fler foraldrar ska kdnna sig bekvama med att ga ut och &ta tillsammans med
och tolererande sina barn. Det ar tydligt att personalen spelar en avgérande roll i att férmedla

atmosfir denna kénsla. Att personalen visar att man ser alla familjemedlemmar skapar
en trygghetskansla hos bade foraldrar och barn, vilket kan spela en avgérande
roll fér familjens restaurangupplevelse.

P\
Vad har vi lafiss?
Att McDonald’s &r Sveriges famlljevam |

inte att vi ndjt lutar oss tillbaka — tvartom. Vi strévar aIItld efter att
utvecklas och utveckling bérjar med insikter. Arbetet med den

har rapporten har gett oss en rad viktiga insikter om foraldrars
utmaningar, behov och 6nskemal som vi tar med oss in i framtiden
for att kunna erbjuda vara gaster — stora som sma, oavsett tillstand
eller tillfalle — den allra basta upplevelsen.

Ett Méanga foraldrar betraktar sig sjélva utifran och kanner
forstaende sig bade stressade och skamfyllda 6ver vad omgivning-
leende eller en en tycker nar deras barn inte uppfor sig. Vill du som
medmanniska gora en fordlders dag? Dela med dig
av ett forstdende leende eller en vanlig kommentar.
Eller varfor inte erbjuda dig att hjalpa till? Tacksamheten
i fordlderns 6gon kommer vara vart det.

vinlig kommentar
kan gora en
fordlders dag




SA HAR HAR VI TAGIT FRAM RAPPORTEN
Innehallet i foljande rapport har tagits fram genom en tvadelad studie genomférd
av Prime och United Minds pa uppdrag av McDonald’'s under varen 2022.

Kvantitativ undersokning
United Minds har p& uppdrag av McDonald’'s genomfort en kvantitativ undersékning bland
foraldrar i &ldrarna 18-65 ar. Totalt har 1002 intervjuer genomforts. Svaren samlades in med
kvoter pa kon, alder och region med syfte att spegla svenska folket avseende dessa variabler.
Datainsamlingen skedde mellan den 18 maj och 30 maj 2022 genom digitala enkéter.
Digitala frégeformular distribuerades via webbpaneler som nadde respondenterna via e-post.
Respondenterna som deltog i undersokningen tillhandahalls av undersdkningsleverantoren CINT.

Kvalitativ undersékning
For att f& fordjupade insikter genomfordes djupintervjuer med fyra foraldrar, en psykoterapeut
samt en medarbetare pd McDonald’s. Intervjuerna genomfordes bade i person och digitalt.
(Se narmare presentation av personerna péa s. 4-5.)
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