"Morgon-SOP": Fran Kaos till Koll

— En enkel guide for en stressfri morgon —

STEG 1: Kvallens "Pre-flight" (5-10 min)

En lyckad morgon bérjar kvéllen innan. Om det inte &r férberett nu, kommer
det skapa stress imorgon.

1. Kladerna klara: Kolla vaderappen. Lagg fram hela outfiten (inklusive
strumpor och underklader) pa en bestamd plats.

2. Vask-check: Packa gympaklader, laxor och frukt. Stall vaskan precis
vid ytterdorren.

3. Frukost-forberedelse: Duka fram det som inte behdver sta i kylen.
Bestam vad som ska atas.

4. Ladda batterierna: Satt mobiler och plattor pa laddning (inte i
sovrummet).

STEG 2: Morgonens Flode (Stationer)

Istéllet for att ropa "skynda pa", fokusera pa nésta station.
Station A: Uppvakning & Badrum

« Vackning: Samma tid varje dag. Inget snoozande.

o Toalett & Borsta tander: Direkt efter uppstigning.

o Pakladning: Kladerna aker pa innan man gar ner till frukost (viktigt for
att undvika sista-minuten-panik).

Station B: Branslepafylining (Frukost)
o Mobilfri zon: Inga skarmar vid bordet. Det stjal tid och fokus.

« Ata: Fokus pa att bli matt.
e Roja: Var och en bar ut sin tallrik till disken.

Station C: Startplattan (Hallen)
o Ytterklader: Skor p4, jacka pa.

« Sista kollen: Planbok, nycklar, busskort, vaska.
o Malet: Vi lamnar hemmet 5 minuter fére den absoluta deadline-tiden.



Tidsschema (Exempel - Anpassa efter era tider)

07:00 — Vackning & Pakladning

07:20 — Frukost (Gemensam start)

07:40 — Borsta tander & Sista fixet

07:50 — "The Golden Minute" (Vid ytterdorren)
07:55 — Hejda! (Utgang)

Gyllene Regler for Foraldrar

1.

Behall lugnet: Din stress smittar av sig pa barnen. Anvand en lag och
lugn rést aven nar det ar brattom.

Sluta tjata — peka pa listan: Istallet for att sdga "borsta tanderna” for
femte gangen, fraga: "Vilken punkt &r vi pé i var SOP?"

Forbered dig sjalv forst: FOrsok att vara fardigkladd och klar innan du
vacker barnen.

Barnens Checklista (Klipp ut och satt pa kylskapet!)

[ 1 Gatt upp direkt

[]1 Tagit pa alla klader

[ 1 Atit frukost

[ 1 Borstat tanderna & fixat haret
[ ] Kollat att vaskan ar med

[ 1 Skor och jacka pa

[ ] KLAR! Nu kér vil #



