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Ovning: Aterhimtningsdagbok

Mal
Du far en uppfattning om huruvida din aterhdmtning ar tillracklig. Vid behov kan du vidta atgarder
for att uppna en battre aterhdmtning.

Anvisning
Under féljande vecka ska du féra bok 6ver din fritid. Om du vill kan du ocksa goéra évningen genom
att fundera pa veckan som gatt. Vilka saker har du i din vardag som hjélper dej med aterhdmtning?

Bestar din vardag av tillrackligt med

. saker som far dig att sluta ténka pa studierna?

. avkopplande saker som hjalper dig att sluta prestera?

. saker som du gillar och som fungerar som motvikt till kraven fran studierna?

. nya fardigheter som du far lara dig eller gamla fardigheter som du far utveckla?
. saker som ar viktiga och i linje med dina varderingar?

. tid tillsammans med dina nara och kara?

Vilken liten sak i din vardag kunde goéra din aterhamtning mer effektiv?

Min aterhimtningsbok:
Mina dterhdmtningsmetoder pa vardagar

Mandag

T.ex. Nar jag vill se pa min favoritserie i fred sa
bokar jag in det i min kalender i forvag.

Tisdag

Onsdag
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Torsdag

Fredag

Lordag

T.ex. Jag sover lange pa I6rdag och &ter en god
frukost nar jag vaknar.

Sdéndag

Hur kan jag férbattra min aterhamtning i vardagen?

T.ex. Nar skoldagen &r slut tar jag en 10-minuters promenad.
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