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Schema 1: Vad gor jag under en vecka?

Fyll i detta schema varje kvill under en vecka, sa att du far en detaljerad bild av hur du

anvander din tid. Fyll i vad du faktiskt gjorde — inte vad du hade tdnkt gora. Anvind
egna forkortningar, farger eller "koder”.
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Summera veckan genom att fylla i Sjdlvanalys — balans i livet? pa nésta sida.
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UMEA UNIVERSITET

Sjalvanalys — balans i livet

Svara pa fragorna/fyll i, utifran vad du skrivit i Schema 1 pa forra sidan.

Rékna all tid Nar fungerade Annat om Om du arbetar, | Kommentar:
8 som géller studierna bra, studier: hur manga
_8 studier, t ex halvbra eller timmar blev
g forelasningar, | déligt — och det denna
sjalvstudier, varfor? vecka:
°E kopiering,
o soka/lana timmar
F-a litteratur osv.
E |
) timmar
Rékna antalet | Har du sovit Har du atit Vad gor du for | Kommentar:
timmar du sov, | tillrackligt? regelbundet? | att koppla av
at och och mar bra?
« motionerade. J aDNej |:| Ja |:| Nej |:|
)]
':_“' timmar | Har du varit Ater du
m fysiskt aktiv? nédringsrik
mat?
J a|:| NejD Hur ofta?
Jal 1 nej[]
Rékna antal Har du haft Har dina Annat om din Kommentar:
. timmar for lagom mycket sociala familj &
@ | sociala tid for dina relationer relationer:
or— & | relationer sociala paverkat
= .O| (umginge) och | relationer? dina studi
- - gange) och | relationer? ina studier
E 4&‘ aktiviteter negativt?
& e | (fester). J a|:| Nej |:|
o 8 J aDNejD
timmar
Rékna tiden Hur ménga Annat du Rikna tiden du | Kommentar:
-~ du anvinde for | timmar har du gjort pa din lagt pa
e hobby och dgnat at fritid: hushéllsarbete,
J:i‘ hushéllsarbete. | skarmaktiviteter, som att stada,
Ry som spel, serier laga mat osv:
timmar | och sociala
E medier: timmar
Q
m ___ timmar
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