9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Veckodagbok

Mal
Du gor upp en veckoplan som stodjer dina studier och din dternamtning samt hjalper dig att ta hand om de saker som &r viktiga for
dig. Planen hjalper dig att organisera din tid pa ett férnuftigt och fungerande satt.

Tips! Att klarg6ra sina egna varderingar stodjer tidsplaneringen. Du hittar en relaterad 6vning senare i egenvardsprogrammet.
Anvisning
1. Borja med att skriva ner de saker som &r meningsfulla fér dig och som ger dig gladje. Pa sa satt gloms de inte bort.

2. Anteckna ocksa néar du ar upptagen: studiemoten, arbetsturer, hobbyer osv. Da ser du hur mycket tid som finns kvar for
sjalvstandiga studier och fritid.

3. Kartlagg din studiesituation. Hur mycket tid uppskattar du att du kommer att behdva? Vid vilka tidpunkter fungerar studerandet
vanligtvis bast for dig? Reservera tillrackligt med tid for att borja goéra uppgifterna.

4. Reservera mer studietid i din kalender an du tror att du behover. Du kan anvanda dessa tider for att gora eventuella restuppgifter
eller uppgifter som kraver mer tid an planerat.

5. Kom ocksa ihag att Iamna lite tomt utrymme i kalendern sa att planen inte kraschar genast en dndring sker. Du kan komplettera
planen med eventuella andra fritidsaktiviteter

6. Avsatt ocksa tid for planering och schemaldggning under en vecka. Vissa manniskor gillar att planera fér den kommande veckan
forst pa mandag i veckan som bdérjar, medan andra gillar att planera framat pa fredagar, till exempel.
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Kalendermall

Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Soéndag

9-9.30 Kolla in
veckans uppgifter

9-12 Grupparbete

12-16 Narundervisning

8-9 Fortsatt pa
essan

8-11.30
Narundervisning

Ledig dag

12- Hem

10-14
Narundervisning

12.30-13.30 Lunch
med Jaakko

Ledig kvall

10.15-11.45
Foreldsning online

13-17 Eventuella
reststudier

Kolla in kommande
vecka pé kvéllen

middag

N&rundervisning

15- Till stan med 14-16 Forelasning 12-14 Lunch och 19- Till taget
mamma online promenad
18- Lugn kvall hemma | 16-18 Jogging och 14-16

18-19 Borja pa essén

18-19 Dans
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