
Oman	  ajankäytön	  seuranta	  

Kirjaa	  taulukkoon	  omaa	  ajankäyttöäsi	  tästä	  päivästä	  alkaen.	  Merkitse	  ainakin	  nukkuminen,	  väitöskirjan	  tekeminen,	  muu	  työnteko,	  opiskelu	  ja	  vapaa-‐ajan	  mukavat	  tekemiset.	  
Jätä	  aikaa	  siis	  myös	  vapaa-‐ajalle.	  Kirjaa	  paperin	  kääntöpuolelle	  huomioita	  ajankäytöstäsi.	  Halutessasi	  voit	  myös	  kirjata	  paperin	  toiselle	  puolelle	  päivittäisiä	  tuntemuksia.	  
Miten	  tyytyväinen	  tai	  tyytymätön	  olit	  päivääsi?	  Milloin	  olit	  tyytyväinen	  itseesi?	  Mitkä	  asiat	  lisäsivät	  hyvinvointiasi?	  
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