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Opgave:

Du kender det sikkert: Det kan vaere sveert at na det hele og prioritere sin
tid i en travl hverdag, hvor der bade skal vaere tid til skole, venner, familie,
afslapning og ikke mindst sgvn. Flere nyere undersggelser af unges

trivsel i Danmark, viser desvaerre en stigning i andelen af unge, der fgler sig
pressede og stressede.

| skemaet nedenfor skal du udfylde, hvor meget tid du bruger pa
forskellige aktiviteter i hverdagen. Start med kolonnen "Nuvaerende
timefordeling”, skriv det antal timer du bruger pa aktiviteterne i Igbet af et
typisk dggn. Du kan tilfgje ekstra aktiviteter, hvis der er nogle, der mangler.
Hvordan ser din timefordeling ud? Far du sovet nok? Bruger du tid pa de
ting, der er vigtige for dig?

Du skal nu udfylde kolonnen "Ny timefordeling”, hvor du skal finde tid til
en tilstraekkelig nattesgvn (se anbefalingerne fra National sleep
foundation). Malet er, at du far skabt dig et overblik over dit tidsforbrug pa
forskellige dagligdags aktiviteter og finder frem til dine prioriteringer.

Nuvaerende Ny

Aktivitet timefordeling timefordeling

Sgvn

Skole

Venner/veninder

Sociale arrangementer

Sociale medier

Computerspil

Fiernsyn/streaming

Sport/fritidsaktivitet




med stgtte fra

@

SUNDHEDSSTYRELSEN

Lektier
Jeksamenslaesning

Transport

| ALT

24 timer

24 timer




