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Innfør en fast planleggingsdag

Bestem dere for en fast dag i 
uken der dere sammen går 
gjennom hele familiens 
ukeskjema. Pass på at alt fra 
kveldsjobber og reiser, til 
foreldremøter og utflukter 
kommer med på listen. 
Husk til og med gymposer, 
lekselesing og matpakker.

Hvem gjør hva? 

Å dele på oppgavene gjør at alle 
blir mer engasjerte i plan­
leggingen. Bestem også hvem 
som gjør hva når det kommer til 
barnas aktiviteter gjennom den 
kommende uken. La gjerne barna 
være delaktige så tidlig som mulig 
– det kan gi dem en positiv følelse 
av ansvar og fortrolighet. 

Gi tid til alle – også deg selv

Å følge en timeplan handler ikke 
bare om å delegere oppgaver. Det 
er også en mulighet for å frigjøre 
tid til annet enn aktiviteter og 
husholdningssysler. Gi derfor 
plass til alenetid, samt familietid 
og partnertid.

Matplanlegging

Bestem sammen hva dere skal 
spise og på hvilken dag. Bytt på 
matlagingen – og la barna hjelpe 
til om de er gamle nok. Om dere 
sammen bestemmer hva som skal 
spises, blir det enda enklere å 
planlegge når man gjør storhandelen.
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Kjøre til fotballen
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15.00 
Bursdagselskap

18.00 fotball 10.00 kamp

   Ella 
fotballkamp

19.00 tennis
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Jonathan  
bursdag17.00 AW

17.00 AW

Linsegryte

Torsk og grønnsaker

Taco

Kyllinggryte

Rester

Pasta med

Hente på fotball

& kosekveld

I dag kan man fint dele digitale kalendere med flere 
personer. Start en felleskalender hvis dere foretrekker å planlegge  
på mobilen i stedet for den analoge tavlen.

Tips!



Selv den beste planleggingen kan 
sprekke når livet kommer i veien – 
og naturligvis kan planer gjøres om 
på enkelte ganger. Men akkurat 
derfor er det så ekstra viktig å ta en 
felles beslutning om at hele familien 
skal gjøre sitt beste for å følge, ta 
hensyn til og tilpasse seg etter 
ukeskjemaet.

 Husk!
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Materiellet er utarbeidet av Takeda.


