9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Daglig planeringsrutin

Mal
Du testar en planeringsrutin som kan foérverkligas i vardagen. Med hjalp ar den kan du strukturera
dina egna aktiviteter och fa mer gjort pa kortare tid.

Anvisning

1. Rikta in dig (5 min)
e Gaigenom dagens plan och uppgifterna fore du borjar studera.
e Fundera pa om planen ar realistisk. Finjustera den efter behov.

2. Fokusera om (1 min)
e Stanna upp i borjan av varje ny studielektion. Fundera pa hur foregdende timme gick och
vand dina tankar till uppgifterna for nasta timme.

3. Reflektion (5 min)
e | slutet av dagen, reflektera 6ver hur dagen har gatt.
e Vad gick bra? Vad fungerade inte? Kan jag géra nagot pa ett annat satt?
e Ta en titt pa ndsta dags schema och atgéardslista. Uppdatera dem vid behov.

Enbart planering framjar dock inte studierna eller fritidens tillracklighet. Sa hall dig till din plan och
anvand din studietid till att studera. Gor andringar vid behov. Flexibilitet ar viktigt.

Anpassad fran: Bregman, P. (2011). 18 minuter: Find Your Focus, Master Distraction and Get the
Right Things Done. Hachette UK.

Reflektioner 6ver 6vningens olika stadier

Till exempel “Jag ser att dagen ar for fullbokad. Jag hinner inte riktigt géra allt. Jag tar bort ndgot mindre viktigt.”




	Reflektioner över övningens olika stadier: 


