MORGON- OCH KVALLSRUTINER // STOD FOR PERSONER MED ADHD
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Exempel pd morgonrutin

TID
(MINUTER)

Ga upp 5
S&tt pa kaffe 2
Duscha 10
KIa pa dig 10
At frukost 15
Borsta tanderna 3
Kontrollera din vaska 2
Ta pa ytterklader och ga hemifran 5
Totaltid for min morgonrutin 52
Tid jag ska g8 hemifran 745
Tid jag behéver p& morgonen 52
Tid jag maste g& upp 6,53
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Hur dags behover du ga upp?

Fundera over hur din rutin ser ut och anvand
schemat for att uppskatta hur dags du behéver

ga upp utan att stressa. DIN TID
(MINUTER)

Totaltid for min morgonrutin

Tid jag ska ga hemifran

Tid jag behdver pa morgonen -

Tid jag maste ga upp
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Exempel pa kvillsrutin

TID

(MINUTER)
Laga och at middag 60
Diska och plocka undan i kbket 15
Titta pa TV/dator 40
Dampa belysningen (och undvik skarmljus) 0
Stam av morgondagen: kolla kalendern, skriv en 10
checklista och férbered morgonen
Duscha och borsta téanderna 20
Avslappning: stretcha, gor yoga, lyssna pa lugn 15
musik och/eller las en bok
Totaltid for min kvéllsrutin 2 h 40 min
Tid jag ska g& och lagga mig 22.00
Tid jag behover pa kvallen -2 h 40 min
Tid min kvallsrutin ska borja 19.20
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Hur dags behover du ga och lagga dig?

Fundera 6ver hur din rutin ser ut och anvand
schemat fér att uppskatta hur dags du behéver

pabérja din kvallsrutin.

DIN TID
(MINUTER)

Totaltid for min kvallsrutin

Tid jag ska ga och ldgga mig

Tid jag behdver pa kvéllen

Tid min kvallsrutin ska borja
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