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Perustiedot 

Nimi							       Ryhmä

					     		  					         	

  FAKTA  

Ajankäyttöä on hyvä suunnitella, sillä se auttaa vähentämään stressiä. Arjen sujumisella on iso merkitys hyvinvoinnill-
esi. Ajankäytön suunnitteleminen mahdollistaa sen, että arki sujuu ja koet hallitsevasi sitä. Kaikkea ei kannata kuiten-
kaan suunnitella etukäteen. On hyvä jättää tilaa myös vapaa-ajalle ja laiskottelulle. 

Tasapaino opiskelun, työn ja levon välillä merkitsevät hyvinvoinnille paljon. Virkistävä uni, liikkuminen, lepo, ruokailu 
ja hyvä päivärytmi rakentavat sujuvaa arkea. (nyytin elämäntaitokurssi®)	

Tehtävät

Seuraa ajankäyttöäsi yhden vuorokauden ajan. Merkitse kellotauluun, mitä teet vuorokauden aikana. Voit erotella eri 
toimintoja värikynillä tai erilaisin merkein. Vastaa sen jälkeen kysymyksiin.

.. Nukkuminen: yöunet ja päivätorkut

.. Ruokailu: vuorokauden aikana syödyt ateriat ja välipalat

.. Koulutyö: koulussa vietetty aika, läksyjen teko ja koulumatkat

.. Työ

.. Vapaa-ajan liikunta

.. Muut harrastukset

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

.. Kotityöt: siivous, kaupassa käynti, vaatehuolto ym.

Mitä ajatuksia sinulle heräsi omasta ajankäytöstäsi?

	 												          

								        					   

Tehtäväkortti

MIHIN KÄYTÄT AIKASI?
 A M M AT I N  T YÖ K Y K Y VA L M I U D E T 
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Mitkä ovat sinun ajankäyttösi ”aikavarkaat”? Aikavarkailla tarkoitetaan asioita, jotka huomaamatta vievät ison osan 
ajastasi, esimerkiksi jäät nettiin surffailemaan tai nukut liian pitkään.

	 												          

								        					   

													           

Miten paljon aikaa käytät hyvinvointisi ylläpitämiseen? Esimerkiksi nukutko, liikutko ja syötkö tarpeeksi?
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