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Ta tiden pa era morgonrutiner!

Anvand en timer for att se hur 1&ng tid varje
moment tar och rdkna ut totaltiden p& rutinen.
Vilken tid ska ditt barn ga hemifran? Rakna
bakat och bestdm hur dags ni ska ga upp.

TID
EXEMPEL PA MORGONRUTIN (MINUTER)
TID
(MINUTER)
Vakna 5
G3 pa toaletten 10
Kla p& dig 5
At frukost 15
Borsta tanderna 3
Kontrollera skolvéskan 2
Ta pa ytterklader d
Totaltid for min morgonrutin 45 Totaltid for min morgonrutin
Jag ska ga hemifran klockan 800 Jag ska g hemifran klockan
Tid jag behdver p& morgonen - 45 Tid jag behover p& morgonen -

Tid jag maste ga upp 115 Jag behoéver ga upp klockan
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Ta tiden pa era kvillsrutiner!

Anvand en timer for att se hur 1&ng tid varje
moment tar och rdkna ut totaltiden p& rutinen.
Barn mellan 6 och 12 &r behdver ca 10-11 tim-
mars sémn per dygn. Hur dags behéver ni ga
upp? Rakna bakat och bestdm hur dags kvélls-
rutinen ska boérja.

EXEMPEL PA KVALLSRUTIN

TID
(MINUTER)
TID
(MINUTER)

Bada eller duscha 20

Sé&tt pa dig pyjamas 5

Borsta tanderna 5

G4 pa toaletten 5

Lagg dig i séngen 5

Las en bok 20

Slack sanglampan 0

Totaltid for min kvallsrutin 60 Totaltid for min kvallsrutin

Jag behover lagga mig klockan 2100 Jag behdver lagga mig klockan

Tid jag behover pa kvallen - 60 Tid jag behover pa kvallen -

Min kvéllsrutin bérjar klockan 2000 Min kvélisrutin bérjar klockan
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