AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti

MIHIN KAYTAT AIKASI?

AMMATIN TYOKYKYVALMIUDET

Perustiedot

Nimi Ryhma
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Ajankéyttdd on hyvé suunnitella, sillé se auttaa vihentémadn stressid. Arjen sujumisella on iso merkitys hyvinvoinnill-
esi. Ajankdytén suunnitteleminen mahdollistaa sen, etté arki sujuu ja koet hallitsevasi sitd. Kaikkea ei kannata kuiten-
kaan suunnitella etukéteen. On hyvé jattaa tilaa myds vapaa-ajalle ja laiskottelulle.

Tasapaino opiskelun, tyén ja levon vélilla merkitsevét hyvinvoinnille paljon. Virkistévé uni, likkuminen, lepo, ruokailu
ja hyvd péivérytmi rakentavat sujuvaa arkea. (NYYTIN ELAMANTAITOKURSSI®)

Tehtdavdt

Seuraa ajankéyttédsi yhden vuorokauden ajan. Merkitse kellotauluun, mitd teet vuorokauden aikana. Voit erotella eri
toimintoja vérikynillé tai erilaisin merkein. Vastaa sen jélkeen kysymyksiin.

. Nukkuminen: ydunet ja p&ivétorkut

. Ruokailu: vuorokauden aikana syddyt ateriat ja vélipalat

. Koulutyd: koulussa vietetty aika, léksyjen teko ja koulumatkat

. Tyd

. Vapaa-ajan liikunta

. Muut harrastukset

. Ruutuaika: kaikki television, tietokoneen ja vastaavien laitteiden parissa vietetty aika

. Kofityét: siivous, kaupassa kéynti, vaatehuolto ym.

Mita ajatuksia sinulle herési omasta ajankéytdstdsie
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AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Mitk& ovat sinun ajankéyttdsi “aikavarkaat”? Aikavarkailla tarkoitetaan asioita, jotka huomaamatta vievét ison osan
ajastasi, esimerkiksi j@é&t nettiin surffailemaan tai nukut liian pitké&an.

Miten paljon aikaa kéytat hyvinvointisi yllépitémiseen? Esimerkiksi nukutko, likutko ja sy&tkd tarpeeksi@

Nyytiry
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