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                                         年    班   姓名：             
小朋友，放學後的時間你是否有善加利用啊！

想一想，你每天各花了多少時間做這些事情。

（底下的時間請填入概數或平均值，單位是分鐘）
	項       目
	我所花的時間
	適當的時間
	修改後的時間

	1.寫作業
	
	
	

	2.複習與課外閱讀
	
	
	

	3.運動
	
	
	

	4.做家事
	
	
	

	5.看電視
	
	
	

	6.盥洗
	
	
	

	7.吃飯
	
	
	

	8. 
	
	
	

	9. 
	
	
	

	10. 
	
	
	



※我覺得平常佔去我最多時間的活動是                 

· 我覺得有哪些該做的事是平常比較少做的
家長的話：                                  


請利用左頁所訂定的活動時間，來

規劃你的生活作息表。

你可以依照日期的不同，例如平常或假日、有補習時或無補習時，來設計底下的兩份生活作息表。老師提醒你，不要將時間切割的太零散，最好以半小時或一小時為單位。
星期（      ）                        星期（      ）

	時   間
	活 動 內 容
	
	時   間
	活 動 內 容

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	

	：
	
	
	：
	


※家長評分：

完全做到給10分，完全沒做到給0分

	日 期
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	評 分
	
	
	
	
	
	
	


家長簽名：               

