Hiw ser din vecka ut,?

Borja med att gdéra en nuldgesrapport - ett slags

schema som ger dig en &verblick pa din aktivitets-
nivd. P& nasta sida hittar du ett tomt veckoschema
att fylla i. Anvand exemplet har bredvid som mall.
Forsok inte férandra ndgonting, utan fyll i schemat
enligt din situation just nu. Det har kommer sedan
att hjalpa dig att analysera och identifiera vilka
situationer som staller till problem.

1. Fyll i schemat under en vecka.

2. Markera olika aktiviteter som egna block
med text eller olika farger.

3. Notera dygnets alla timmar,

éve n d e ti m m a r d u Sove r. . SOMN . AAAAAA . SOCIALT UMGANGE . TRANING . AAAAAA D
. DATOR/TV D TRANSPORT . LAGA MAT OCH ATA D BARA VARA . STADA D

CI0]

4. Se over schemat och fundera 6ver din aktivitets-
niva. Hur 18ng tid och hur mycket energi tar de :

olika aktiviteterna? Ta hjalp av en person i

‘[“1’% din narhet nar du ska

analysera dina aktiviteter.

...............................................................
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[:] SOMN [:] ARBETE [:] SOCIALT UMGANGE [:] TRANING [:] HANDLA [:] [:]
[:] DATOR/TV [:] TRANSPORT [:] LAGA MAT OCH ATA [:] BARA VARA [:] STADA [:] [:]
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