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Ovning: Planering av vardagen

Varfor dr det bra att géra 6vningen?

| den har 6vningen funderar du pa vad som kommer att handa i ditt liv nasta vecka.
Pa sa satt kan du forbereda dig for veckan.

Du kan ocksa upptacka om veckan verkar vara for pafrestande. D& kan du
bestamma dig for att gora farre saker.

Hur gér man 6vningen?

Du kan gdra en plan i en elektronisk kalender eller en papperskalender. Om du
anvander en papperskalender ska du ha den p& en vél synlig plats.

Ta dig tid under veckoslutet for att goéra en plan for veckan som kommer. Du kan be
till exempel en familjemedlem om hjalp.

GOr sa har:

1. Skriv forst ned sadant som du goér regelbundet. Det kan till exempel vara skola
och fritidsintressen.

2. Skriv sedan ned ovanliga saker. Det kan vara till exempel att ga till tandldkaren
eller ga pa fest.

3. Skrivin de saker du méste gora den veckan i kalendern. Det kan vara till
exempel att I1asa till ett prov eller att anmala dig till en kurs.

4. Se over din kommande vecka. Vilka dagar ser jobbiga ut? Vilka ser lattare ut?
Finns det dagar som du tror att du behdver vila mer an vanligt?
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