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Lage tidsbrukoversikt (#32)

Tid: 15 min | Tema: | Planleggingsteknikker | Type gvelse: | () Laere pensum (¥') Lykkes med studiene
Formal: | Gjgre studenten bevisst pa hvordan de bruker tiden sin. Hjelpe de til & identifisere aktiviteter som de gnsker a bruke
mer/mindre tid pa.

Egner seg til: A skaffe bedre oversikt over hvordan man bruker tiden sin i Igpet av en uke.

Forberedelse:

e Gjgr deg kjent med tidsbrukoversikt-aktiviteten ved a se videoen www.tidsbrukoversikt.supers.no.
e  Skriv ut mal www.tidsbrukmal.supers.no.

Fremgangsmate:

1. Vis studenten videoen om tidsbrukoversikt www.tidsbrukoversikt.supers.no eller forklar teknikken muntlig.

2. Del ut tidsbrukoversikt-mal.

3. Be studenten ta for seg en typisk uke og sette opp tidsbrukoversikt. Instruksjoner star pa malen. Presiser at
summen av alle timer ma bli 168. Det kan veere lurt & bruke blyant, sa man kan oppdatere timetallene slik
at oversikten gar opp. Det kan ogsa veere lurt @ ha

kalkulator til hjelp. TIRSERLAREERSIAT
° . 0 & . Ta for deg en typisk uke. Tenk over hvor mye tid du bruker pa  sove, spise, vaere pa skolen
4_ Nar Studenten er ferd|ge’ kan dere ga |gJennom den og 53 videre og fyll detinn i skiemaet under. Eksempel: Sover du i giennomsnitt 8 timer hver
natt, tilsvarer det 56 timer pd en uke (8t x 7 dggn)
og Se om oversikten Ser realistisk ut. Tips: Les igiennom listen med aktiviteter nedenfor far du begynner a fylle den ut.
5. Hvis det er tid igjen, kan studenten sette opp en ny : a :
60 ovNn
oversikt over hvordan de skulle gnske at de brukte e R N
tiden sin. Han/hun kan fa et nytt ark til dette, eller 7 | marider
sette opp timetall i en ny kolonne til venstre for den B5 | Tidpaskolen
eksisterende kolonnen. o B s i Bt —
3 Lekser/ egenstudier
. . 3 Proveforberedelser / innleveringer
Om tidsbrukoversikt og eksempel: T T
o g Sosiale medier
A lage en tidsbrukoversikt er en aktivitet som gar ut pa a ta F Pr—
for seg en typisk uke pa 168 timer og forsgke a «regne» se 12 | Annen intemettbruk - Fritid
g yp p g g g
frem til hvor mye tid man bruker pa forskjellige aktiviteter, B, | Vestl dind vetinior
som sgvn, maltider, skole, trening, vaere med venner osv. T
L. . . . o Andre fritidsaktiviteter
Aktiviteten hjelper studenten bli mer bevisste pa hvordan de pre— T o
bruker tiden sin, og gir et godt utgangspunkt for diskusjon og Annet:
refleksjon om arbeidstid, fritid og prioriteringer. Annet
168 | Sum timer (ma veere 168)
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