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Rutiner betyder att saker alltid sker pa samma satt.
Som att man pa morgonen vaknar, sedan gor man sina WC-bestyr, tvattar tanderna, ater morgonmal och klar pa sig,

Dessa ar morgonrutiner. Det kan handa att dina morgonrutiner ser annorlunda ut.

Gor nya rutiner for denna nya situation.
Pa morgonen bérjar jag gora mina hemuppgifter samma tid varje morgon.
Mar skoldagen ar slut, lagger jag tillbaka mina bocker i skolvaskan.

Nu nar allting sker hemma, ar det annu viktigare att skilja pa arbete och fritid.

Rutiner hjalper oss att forutse vad som kommer att handa harnast.
Speciellt for barn ar rutiner viktiga.

Gor ett schema till din familj.

Da kan hela familjen se pa schemat vad som kommer att handa.

Har ser du nagra exempel pa ett schema:

o Kuva: Laura Naumanen
7 morgonmal -

8 utevistelse

8.30 Skolalarbete

11 lunchpaus

12.30 Skola/arbete

14 mellanmal, gemensam utevistelse
15.30 Middagspaus

17 hushallsarbete

18 gemensamma aktiviteter

19.30 kvallsmal och kvallstvatt

20 sang




Mu ar alla hemma hela tiden.

Da kan det kannas som om vi alltid ar tillsammans.

Barn behover ibland sina foraldrars totala uppmarksamhet,
Gor ett schema for saker ni skall gora tillsammans,

Gor ocksa sadana saker som endast barnen tycker om.

Det kan vara bra att ha en gemensam kalender for hela familjen.
Det ar trevliigt om man redan pa forhand vet att man skall spela sallskapsspel

och att man pa sdndag far sin favorit mat.

Vad tycker din famil] om att gora tillsammans?




Den vuxnes arbetsdag ar for |ang for ett barn.

Om det ar majligt sa vaxla mellan att gora ditt eget arbete en stund
och sedan ar du en stund med barnen.

Efter det kan du arbeta en stund igen.

Vissa vill arbeta tidigt pa morgonen och andra senare pa kvallen.
Du kan arbeta nar det passa dig bast.

Det kanske inte gor sa mycket om det blir mindre arbete an vanligt.

Mu ar det viktigaste att hantera och klara av denna situation.




| skolan ar barnen utomhus fler ganger per dag.

Detta ar viktigt da barnen far leka fritt utomhus.

Det ar enklare att koncentrera sig pa skolarbetet om man kan vara ute emellanat.
Ocksa for de vuxna ar det bra att dagligen vistas utomhus.

An ar det inte forbjudet att vara utomhus.

Ror dig ute i varje fall en stund pa morgonen, dagen och pa kvallen.
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Det ar latt att ge telefonen till barnen eller |agga pa ett barnprogram pa TVn
sa att man skall fa géra nagot i lugn ach ro.
Det ar viktigt att man ocksa aktiverar barnen pa andra satt.

Mi kan tillsammans skriva upp roliga saker som man kan gdra.

Barnet far sedan valja vad hen vill gora.




Nar barnet anvander telefonen eller plattan, sa kan man géra annat an spela och se pa videon.
Lararen har kanske redan skickat bra hemsidor.

Har ar fler forslag:

https://svenska.yle.fi/vetamix

https://koulu.me/

https://www.inlasningstjanst.se

https:/fwww . elixia. fi/train-live-with-elixia/

http:/fwww. lukimat fi/lasning/material/spel-ett-17set_language=sv

https://www.suomenopettajat.fi/toiminta/linkit/verkkomateriaalit/




Om det finns fler vuxna i familjen sa kan ni kommma éverens om vem av er som skall svara pa barnens fragor
denna dag.

Om du haller pa med en viktig hemuppgift eller arbetsuppgift,

beratta da fdr barnen att de inte just nu far stora dig.

Barnen kan da forst gora de enklare skoluppgifterna som de klarar av pa egen hand,

och vanta pa att du blir klar med din egen uppgift.

Du kan stdnga dirren om man inte far stéra dig.




MNu far barnen inte skolmat och man maste laga mat fler ganger per dag.
Gér pa kvdllen en stor sats mat sa finns det fardig lunch till nasta dag.

Mat maste man ata fem ganger per dag:

Morgonmal
Lunch
Mellanmal
Middag

Kwallsmat

Om barn inte far mat med tre timmars mellanrum blir de gnalliga och trotta.




Detta ar en svar tid.
Man far inte traffa vanner, far- och morforaldrar eller andra slaktingar.
Ring varje dag videosamtal genom till exempel WhatsApp eller Messenger.

Ring idag till mormor, imorgon till farbror, | overmorgon till kusinerna och sa vidare.

Man behdver inte vara ensam trots att man inte kan vara pa samma plats.




Ibland ar dagarna jattejobbiga, da alla strider och ar gnalliga.
Barn kan vara besvarliga.
Ens man eller fru kan vara besvarlig och ibland ar det du som ar den jobbiga.

Det har hor till det normala.

Det kommer ocksa riktigt bra dagar. Lagg marke till dessa dagar!

Isoleringen tar slut nagon gang. Kanske till sommaren.

Om ett ar kommer du att minnas hur konstig denna var var.




