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Hyvé&an paivadn kuuluu riittéva lepo ja nukkuminen, terveellinen ruokailu ja sopiva mééré liikkumista. Huolehtimalla
ndistd kerrot itsellesi olevasi tarked - itsestédn kannattaa pitdd huolta. Elémdassé pitéd olla rytmi, arkea voi rytmittéd
esimerkiksi sa@nnéllisillé nukkumis- ja herd@misajoilla. My&s ateriat, vélipalat, hy&tylikunta, harrastukset ja rentou-

tuminen rytmitt@vat paivéd. (NYYTIN ELAMANTAITOKURSSI®)

Tehtavat

Seuraa pdivittdistd ajankéyttddsi viikon ajan. Tee merkinnét alla olevaan taulukkoon.

Kun olet seurannut viikon ajan ajankéyttédsi, palaa tehtévadn, jossa suunnittelit itsellesi vikkoaikataulun. Vertaa toteu-
tunutta aikatauluasi aikaisemmin tekemd@én suunnitelmaasi. Vastaa sitten tehtévékortin lopusta 8ytyviin kysymyksiin.

Merkitse viikkoaikatauluun esimerkiksi seuraavia asioita. Kéyté kirjainkoodeja merkatessasi asioita kalenteriin.

Nukkuminen ja ruokailu Opiskelu ja mahdollinen tyd
. A=aamupala . O=opiskelu
. LO=lounas . T=tyd

. V=vilipala
e s Liikunta
. P=paivéllinen

. IP=iltapala . Kel=Kestévyyslikunta (kévelem-
inen, juokseminen, tanssi)
. YU=younet
. KL= Kuntoliikunta (lihaskunto)
. Al= Arkiliikunta

. PU= pdivdunet
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Harrastukset ja vapaa-aika (eli oleminen ja Sosiaaliset suhteet (eli kaverit, aika perheen
nauttiminen) kanssa jne.)

H= harrastukset P= Perhe

L= luova toiminta Y= ystavat

O= oleskelu ja rentoutuminen K= Kaverit

R= ruutuaika (tietokoneet, televisio, mobiililaitteet) M= Muut ihmissuhteet

Mitkd asiat toteutuivat tai eivét toteutuneet suunnitelmastasi¢ Pohdi my&s miksi.

Mihin asioihin sinun tulee enemman kiinnitt&d huomiota omaan ajankéyttéssi liittyen?

Millg asioilla voit pitdé vikon aikana huolta omasta tydhyvinvoinnistasi ja -jaksamisestasi2

Liité ajankdytén seuranta téman lomakkeen liitteeksi.
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