Tids- *
handtering
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Tid er noe merkelige greier. Noen ganger
gar den sakte og andre ganger fgles det
som den bare forsvinner. Med darlig
tidshandtering risikerer man for det
meste 8 oppna negative konse-
kvenser. A vaere den som alltid
kommer smygende inn nar
jobbmgte starter kan veere flaut.
En bortglemt legetime kan bli dyr. Og
for den som er for tidlig ute, kan vente-




Kalenderen - et uvurderlig
hjelpemiddel for tidshdandtering

A oppdatere og sjekke kalenderen regel-
messig er det mest effektive verktgyet for
& handtere tid.

og begynn 3 inkludere tiden rundt, som
forberedelser og reisetid.

og middag. Hvis du spiser pa omtrent
samme tid hver dag, kan du planlegge
resten av aktivitetene dine den dagen
med utgangspunkt i maltidene.

og la dem hjelpe deg til 38 bygge opp en
fglelse av tidsbruk.



EKSEMPEL PA HVORDAN DU
TAR TIDEN PA EN AKTIVITET

Forberedelse
Sjekk busstiden,
ta pa ytterklaer
5 minutter

Reisetid

Ga til bussen, reisetid,
spasertur fra bussen
20 minutter

Aktivitet
Mgte 13.30
30 minutter

Glem ikke & ta pause for
neste aktivitet.
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Bruk mobilen for & bli
venn med tiden.

Du trenger ikke laste ned
kompliserte apper - i dag
finnes det bade kalender
og stoppeklokke i de
fleste telefoner.
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Materiellet er utarbeidet av Takeda.
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