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Tidsstudie — sjdlvanalys

Kom ihég att planering dr ett hjadlpmedel som stddjer dig att uppna det du vill. Planera, f6lj planen men gér nédvandiga
andringar och reflektera gérna pa kvéllen dver hur det har gétt. Pa sa sétt kommer du bli béttre pa att planera framéver. Ta en
titt pa din kartldggning som du har gjort och svara pa fragorna nedan, rita en upp en klocka, diskutera med dig sjalv och
giarna med nagra kompisar.

Studier
- Hur ménga timmar la du ner pa studierna i snitt (rdkna ut medelvirdet)? (rdakna allt som géller studier som
foreldsningar, lektioner, sjalvstudier, 1dna bocker, skaffa litteratur, etc.)
- Nar fungerade studierna bra, halvbra, daligt? Varfor?
- Har dulagt lagom tid for dina studier? Om nej hur mycket skulle du ha lagt och pa vad?

- Rékna antal timmar du at, motionerade, sov och mediterade! Hur manga timmar blev det i snitt (rakna ut
medelvardet)?

- Har du atit regelbundet? Om nej varfor?

- Har du atit naringsrik mat?

- Hur ménga timmar har du motionerat?

- Har du mediterat eller gjort annat for att koppla av och aterhdmta dig?

- Rékna antal timmar du at sov! Hur manga timmar blev det i snitt (rdkna ut medelvardet)?
- Anser du att du har sovit tillrackligt?

Relationer
- Rakna antal timmar du har lagt pa sociala relationer (umgange med vanner och familjemedlemmar dven via
sociala medier som Facebook, fester, sociala forum, etc.). Hur manga timmar blev det i snitt (rdkna ut
medelvardet)?
- Har du haft lagom tid for dina sociala relationer? Om nej hur mycket skulle du ha lagt och vad skulle du ha
gjort?
- Hur har dina sociala relationer paverkat dig?

Fritidsintresse
- Hur ménga timmar har du lagt pa din hobby och dina intressen i snitt (rdkna ut medelvardet)?
- Vad gjorde du da?
- Hur ménga timmar blev det framfor datorn? Vad gjorde du d&?
- Hur ménga timmar blev det framfor TVn?

Hushallsarbete
- Hur ménga timmar har du lagt pa hushéllsarbete (laga mat, diska, tvitta, handla, osv.) i snitt (rdkna ut
medelvardet)?
- Vad behdver du gora mer av?

Generellt:
= Hur blev férdelningen? Hur éverens stimmer det med hur du trodde att det skulle bli?
= Vad skulle du beh6va gora mer och mindre av for att lyckas med dina studier?
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Rita en klocka
Kartlagg din tid pa dygnet genom att rita upp en stor klocka. Gor sedan tartbitar for vad ditt dygn innehaller i snitt och
gor dem lika stora som antal timmar exempelvis: studier = 7 timmar, spel = 5 timmar, S6mn = 6 timmar, etc.
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