MITT VUXENLIV
OCH




TID OCH ENERGI = SANT

Att planera din tid
ar en viktig del av vuxenlivet.

Det ar bra att fundera over
vad du vill gora

och vad du maste gora

sa att din tid och energi
racker till.

Vissa saker du gor ger dig energi.
Andra saker du gor tar din energi.

Att prioritera ar viktigt
for att skapa balans i ditt liv.
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APPEN FIXA TIDEN
I —

Nar du jobbar med tema tid
kan det vara bra att anvanda appen Fixa Tiden.

Skanna QR-koden
med en surfplatta eller mobilkamera
for att oppna appen.

Oppna Fixa Tiden hir



https://www.digijag.se/#/appar/oppet/fixatiden

OVNING: PERFEKTA DAGEN

Vad behover jag?

En dator, surfplatta
eller papper och penna
for att skriva dina svar.

Var och med vilka gor jag 6vningen?

sae A

Du kan gora dvningen i skolan
eller hemma.

Du kan gora den tillsammans med nagon
eller sjalv.

Varfor ska jag gora 6vningen?
O/
2N
Att ha koll pa tid och energi

ar viktigt.

Sa att du bade hinner med
det du vill och maste gora.
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Uppgift 1

GOr ett schema
for din perfekta dag.

e Vad gor du?

e Hur mar du?
e Hur mycket energi har du?

Uppgift 2
Fundera och prioritera
vilka aktiviteter

som ar viktigast for dig.

Gor en lista!

=

N
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OUNING: LIVETS ALLA MASTEN

Vad behover jag?

En dator, surfplatta
eller papper och penna
for att skriva dina svar
och soka information.

Var och med vilka gor jag ovningen?

sae A

Du kan gora dvningen i skolan
eller hemma.

Du kan gora den tillsammans med nagon
eller sjalv.

Varfor ska jag gora 6vningen?

.Q

For att kunna gora saker du vill

ar det bra att ha koll pa

det du maste gora,

sa att din tid och energi racker till.
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Uppgift 3

Beskriv ditt liv nu:

e Vad maste du gora
under en vecka?

e Vad tar din energi?

e Vad ger dig energi?

e Nar mar du bast?

e Nar orkar du mest?

e Vilket stod finns det
i din kommun?

Uppgift 4

Undersok vilka masten
som finns i vuxenlivet.

Till exempel genom att:

e Intervjua en vuxen
e Fundera sjalv
e Soka pa internet
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@ v

Uppgift 5

Beskriv ditt Liv i framtiden.

e Vad madste du gora
under en vecka?
e Vad tar din energi?
e Vad ger dig energi?
e Nar mar du bast?
e Nar orkar du mest? ©\
e Vilket stod finns det

i din kommun? @



OVNING: ENERGI HELA DAGEN

Vad behover jag?

En dator, surfplatta,
mobiltelefon eller klocka,
papper och penna.

Var och med vilka gor jag ovningen?

LU N

Du kan gora dvningen i skolan
eller hemma.

Du kan gora den tillsammans med nagon
eller sjalv.

Varfor ska jag gora ovningen?

O
Att ha koll pa tid och energi
ar viktigt.

Sa att din energi racker
hela dagen.
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Uppgift 6

Undersok hur lang tid
olika aktiviteter tar.

Ta tid nar du gor aktiviteten.

Viktigt att tanka pa:

e Du kan behova tid fore en aktivitet.
Till exempel att dka
till aktiviteten.

e Du kan behova tid efter en aktivitet.
Till exempel att vila. O\

Uppgift 7

GOr ett schema
ta med det du vill och maste gora. | f|

Uppgift 8
Prioritera dina aktiviteter

sa att din energi racker
hela dagen.

Bade till det du vill gora
och det du maste gora. @



OVNING: INFORMERADE VAL

Vad behover jag?

En dator, surfplatta
eller papper och penna
for att skriva dina svar
och soka information.

Var och med vilka gor jag ovningen?

sae A

Du kan gora dvningen i skolan
eller hemma.

Du kan gora den tillsammans med nagon
eller sjalv.

Varfor ska jag gora ovningen?

.O

Nar du ska gora val
ar det bra att ha koll
pa din tid och energi.
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Uppgift 9

Utga fran ditt schema
och undersok
hur olika val paverkar det.

Vad hander om du:

e Skaffar djur?
e Blir foralder?
e Skaffar bil?

e Byter sysselsattning? @\
Uppgift 10
- Hur gor du

for att ta ett klokt beslut?

- Tycker du att det ar bra
att skaffa dig information

innan du tar ett beslut? @
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