@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Dagbok for tidshantering

Mal
Du blir medveten om hur du anvander din tid. Detta lagger grunden for en effektiv tidsplanering.

Anvisning

Se dver din tidshantering under en vecka. Skriv ner vad du gjorde under en viss tid, till exempel
med en halv timmes noggrannhet. Anteckna ocksa ovantade saker och férandringar.

Du kan gora en lista exempelvis i ett hafte eller i pdf-mallen i slutet av évningen.

Du kan ocksa gora anteckningar direkt i rutorna nedan.

Tips! Om du vill 6vervaka telefonanvandningen kan du anvanda telefonens egen matning av
skarmtiden.

Fundera pa foljande saker utifran dina anteckningar:

e Vad lagger du tid pa?

e Tar nagon sak forvanansvart lite eller mycket tid?

e Satte du tid pa saker som ar meningsfulla och viktiga for dig?

e P3 vilket satt paverkar din livssituation din nuvarande tidsanvandning?
e Vad skulle du vilja satta mer eller mindre tid pa?
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Dagbok for tidshantering

Méandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
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Lordag

Sondag

Fundera dnnu pa din tidsanvandning utifran dina anteckningar

Dra nytta av frdgorna i anvisningen.
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