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Hjernen min
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Tidsstyring:

➢ Kvantifisere, kartlegge, organisere egen tid

➢Dette er ferdigheter som må utvikles og øves inn

➢En forutsetning for å kunne strukturere egen tid er….

Å vite hvor den blir av!

Tenke deg godt om og ta noen harde valg!



Bruk kalender:
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2. Legg deretter inn alle aktiviteter du tar del i hver uke

3. Resever 1 time til lunsj og 2 timer til middag

4. Tidfest når du skal legge deg og når du skal stå opp

5. Legg inn tiden du bruker på reise til jobb/skole

6. Inkluder pauser og hvile

Frist for 

innlevering av 

masteroppgaven

1. Legg inn alle obligatoriske gjøremål førstPLANLEGG

ALT
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Prøv å fastslå

➢ Hvor mye tid vil hver del ta?

➢ Hvilke del vil ta lengst tid?

➢ Hvilke del er enklest og tar kortest tid?

➢ Har jeg andre gjøremål? (høstferie, helger, jobb, trening)

Deretter...

✓ Planlegg når du skal jobbe med oppgaven

✓ Sett tidsfrister

✓ Ta fortjente pauser for å rydde sinnet



Hvor mye tid har vi hver uke?
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➢ 168 timer i uken

➢ Søvn ~60 timer/uken (8,5+ pr. natt)

➢ Studier ~40 timer/uken

➢ Lage mat/spise og dusje

~20 timer/uken

108 timer igjen

68 timer igjen

48 timer igjen

➢ Ikke glem sosialisering/hobbier/trening

➢ Folk sier, “Jeg har ikke tid" ……men vi tar oss alltid tid til å gjøre

det vi er interessert i og prioriterer!

Jeg 

angrer...



Prioritering av gjøremål med 

Eisenhower Matrix
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1. Skriv ned alle dine gjøremål (rekkefølge er ikke viktig)

2. Merk hvert gjøremål med H, HI, V, IV

Haster

Haster ikke

Vikitg

Ikke viktig



Prioritering av gjøremål med 

Eisenhower Matrix
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3. Sorter gjøremålene etter disse kategoriene: 

Gjør det Planlegg det

Deleger det Glem det

Haster Haster ikke

Viktig

Ikke viktig



Pomodoro-metoden:
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1. Velg noe å jobbe med

2. Still en timer på 25 eller 45 minutter

3. Jobb fokusert og uavbrutt til tiden er ute

4. Still en timer på 5 eller 15 minutter og ta pause

5. Gjenta prosessen så lenge du orker (eller har tid)



Hva er prokrastinering?
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➢ Å unngå et eller flere gjøremål som du må eller burde 

gjøre

➢ Å utsette «ukomfortable» gjøremål

?

➢ Unngå stress

➢ Avlede egen oppmerksomhet Jeg følger meg ikke særlig bra….



Hvordan å slutte med prokrastinering:
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➢ Vedkjenn at du er stresset

➢ Identifiser kilden/e

➢ Hva er målet ditt?

➢ Hvordan oppnår du det?

STEG 1
Jeg ser deg!



STEG 2
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➢Ta små skritt i riktig retning – ikke overveld deg 

selv

➢ Identifiser et eller flere positive utfall av de 

“små skrittene”

➢Gjør endringer på omgivelsene dine

➢Gjør prokrastinering til noe produktivt



STEG 3
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➢Belønn deg selv etter fullføring av et gjøremål

➢Fjern distraksjoner (telefon, sosiale medier, folk)

➢Finn en pålitelig og strukturet studiepartner

➢GJØR DET – NÅ!
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Tim Urban - Inside the mind of a master procrastinator

https://www.youtube.com/watch?v=arj7oStGLkU

https://www.youtube.com/watch?v=arj7oStGLkU
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Avtal veiledningstime

www.nmbuwritingcentre.setmore.com

http://www.nmbuwritingcentre.setmore.com/


Writing Centre, NMBU16

The Scientific Resource Portal

SWR100



17 Writing Centre, NMBU
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NMBU Wiritng Centre?

Det går bra! 
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FERDIG!

Tid for belønning ☺


