TIDSHANTERING // STOD FOR PERSONER MED ADHD

HUR LANG TID TAR
DINA AKTIVITETER?

Tank langre an sjalva aktiviteten - nyckeln till tids-
hantering ar att tanka in tiden runt omkring, som
forberedelser och restid.

vis frukost, lunch och middag. Om du ater vid ungefar
samma tid varje dag kan du planera resten av dina
aktiviteter den dagen utefter maltiderna.

hjalpa dig att bygga upp din kansla for tid.

EXEMPEL PA TIDTAGNING AV AKTIVITET

Frukost 07:00 10 minuter
Lunch 11:30 30 minuter
Forberedelse 13:05 9 minuter
Restid 13:10 20 minuter
Mote 13:30 30 minuter
Middag 19:00 45 minuter
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Kalendern ar ett ovar-
derligt hjalpmedel for
tidshantering. Att upp-
datera och kolla kalen-
dern regelbundet ar det
mest effektiva verktyget
for att hantera tid.
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