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God tidshantering = mer
tid för de saker jag själv
finner viktiga och
meningsfulla

God tidshantering ≠ 

hela tiden mer och

effektivare färdigt



• Avsaknaden av element som stöder

tidsanvändningen (såsom en tydlig

arbetstid) 

• Svårigheter att kombinera studier, hobbyer, 

arbete och socialt liv

• Oklara målsättningar→ svårt att prioritera

• Studier hela tiden→ väldigt lite avkoppling

• Självständiga uppgifter (inte knutna till tid

eller rum) → kräver färdigheter att leda sig

själv

• Tendens att ta åt sig för mycket uppgifter

• Prokrastinering



Hjärnforskarna Minna Huotilainen och Mona Moisala rekommenderar att vi uppfattar dygnet som bestående av 4-timmars perioder. Källa: Liisa Uusitalo-Arola 

”Det finns bara cirka 
fyra timmar om 
dagen för riktigt 
effektivt tänkande, 
koncentration och 
minnesaktivitet, det 
vill säga 
morgonflödet.”

https://liisauusitaloarola.fi/2020/02/05/nain-otat-haltuun-palautumisen-4-kulmakivea-loydat-elamaasi-tasapainon/


Målsättningar:

• Vi kan inte kontrollera tiden som sådan, 

men var och en av oss kan påverka hur vi 

själva använder den tid vi har.

• Vad gör jag av min tid? 

• Hur tydliga målsättningar har jag? Hur

uppnår jag mina egna mål? 

• Gallra bland målen – vad kan jag lämna

bort? 



Orken är som ett bankkonto – om du 
hela tiden bara lyfter pengar utan att
sätta in några, kommer saldot att nå
nollstrecket och kanske t.o.m. gå på
minus. 

Vi människor är inga robotar – vi 
behöver utmaningar och återhämtning i 
lämplig balans för att må bra och kunna
prestera också i framtiden. 



• Vi upplever en situation som hotfull
eller överbelastande

• Våra behov, önskemål eller förmågor
står i konflikt med de krav som ställs
på dem

• Vilka saker som orsakar stress är
individuellt – jämför dig inte med
kompisen!

• Också glada och efterlängtade saker
kan orsaka stress.

• Det finns ingen särskild ”stressgräns”, 
som överskrids då ett visst antal saker
händer. 

• Personlighet och temperament, 
livssituation, levnadsvanor, miljön och
erfarenheter påverkar.



• En passlig mängd stress är bra.

• Den goda stressen får oss att agera, ger
energi och hjälper oss att koncentrera oss.  

• Ett liv utan någon som helst stress kunde
innebära mycket ogjort arbete och andra
saker. 

• Centralt är om stressen är tillfällig eller
kontinuerlig:

• Korttidsstress orsakar oftast inte

problem.

• Långvarig stress kan vara skadlig på

många sätt: den sliter på både

kroppen och psyket.



Hur vet jag när jag har för 
mycket stress? 

Vad kan jag göra då?



Fysiska symptom, till exempel:

• huvudvärk

• muskelspänning eller -smärta

• magproblem eller -värk

• svettning

• yrsel

• andfåddhet

• hjärtklappning



Beteende, till exempel:

• vredesutbrott

• förändringar i matvanorna

• sömnstörningar

• alkoholbruk eller rökning

• otålighet, nervositet eller
rastlöshet



Känslonivån, till exempel:

• irritation

• ilska

• ångestfullhet

• nervositet

• nedstämdhet

• känsla av kraftlöshet

• ha nära till gråten



Informationsbehandling, till exempel:

• minnesstörningar

• koncentrationssvårigheter

• inlärningen försvåras

• svårighet att fatta beslut

• brist på kreativitet

• pessimistiska tankar

• förstärkt självkritik
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• Tro inte att du är sämre än andra när du är 
stressad.

• Jämför inte dig själv med andra: du vet inte 
vilken typ av inre kamp någon annan för.

• Var barmhärtig mot dig själv - var nöjd med 
vad du har åstadkommit.

• Tänk på vad du inte kan påverka och vad du 
kan – fokusera på det senare.

• Överväg alternativa sätt att se en stressande 
situation: krävande uppgifter kan vara en 
positiv utmaning.
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• Håll pauser med ungefär 1–2 timmars mellanrum
• Under pausen ta en kort promenad, prata med en kompis, titta på trafiken

genom fönstret – vad allt kan du komma på? 
• Sömn, de flesta behöver 7–8 timmar per natt

• En längre stund, då du inte behöver koncentrera dig på arbete/studier/att
prestera någon under en viss tid

• Semester 2–4 veckor



Sömnen återhämtar oss
från vakentidens

påfrestningar
Sömnforskare: sömnen

borde uppskattas mer. Vi 
borde inte pruta på

sömnen till förmål för 
annat. 

Vilka faktorer förbättrar din
egen sömn? 

Regelbundna måltider
upprätthåller vakenhet och

ork under dagen. 

Stöder dina matvanor din
ork och ditt välmående?

Motionen håller kroppen
och själen i skick

Vilken är din
favoritmotionsform?
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https://www.youtube.com/watch?v=wYMCWXP9i1w

https://www.youtube.com/watch?v=wYMCWXP9i1w

