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Harjoitus: Ajankayton paivakirja

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:
Tunnistat, mihin oma aikasi kuluu. Tama luo perustan toimivalle ajankaytdn suunnittelulle.

Ohje:

Pida ajankayton tarkastelulle omistettu viikko. Merkitse yl0s, mita teit minakin aikana
esimerkiksi puolen tunnin tarkkuudella. Merkitse muistiin myos yllattavat asiat ja
muutokset.

Voit tehda listausta esimerkiksi vihkoon tai harjoituksen lopusta 16ytyvaan pdf-pohjaan.
Voit tehda muistiinpanojasi myds suoraan alta I0ytyviin tayttéruutuihin.

Vinkki! Puhelimen kayton seurantaan voit hyddyntaa puhelimen omaa ruutuaikamittausta.
Pohdi merkintdjesi pohjalta:

e Mihin kaytat aikaasi?

e Kuluuko johonkin yllattavan vahan tai paljon aikaa?

e Kaytitko aikaa sinulle merkityksellisiin ja tarkeisiin asioihin?

o Milla tavalla eldamantilanteesi vaikuttaa tamanhetkiseen ajankayttdosi?
¢ Mihin haluaisit kdyttaa enemman aikaa ja mihin vahemman?

Ajankdyton paivikirja:

Ajankayttoni arkipaivina

Maanantai

Tiistai
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Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Ajankayttoni viikonloppuna

Lauantai

Sunnuntai

Pohdi vield ajankdyttodsi merkintojen pohjalta:

Kayta hyvaksesi ohjeesta 10ytyvia kysymyksia.
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