1. Kellotaulu

A. Tarkastele omaa ajan kayttoasi kellotaulun avulla. Voit piirtaa kellotaulun
erilliselle paperille. Merkitse sitten kellotaulukaavioon totuudenmukaisesti, miten
aikasi jakautuu vuorokauden aikana pakollisten tehtavien ja vapaasti valittavien
toimintojen kesken.

- Miten paljon sinulla on aikaa, jonka kadytdstd saat itse paattaa?

- Miten pakolliset ja vapaaehtoiset toiminnot rytmittyvat?

- Miten nukut? Miten sy6t? Miten huolehdit itsestdsi?
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B. Piirra seuraavaksi itsellesi ihannekellotaulu, joka kuvaa toivomustesi
mukaista ajankayttod. Muista jattaa riittavasti tilaa luppoajalle, jolloin voit vain

olla. Tarvitsemme kaikki sellaista aikaa arjessamme.
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