
 

GUIDE TIL TIDSBUDGET  
OG TIDSREGNSKAB 
 
 
 
TIDSBUDGET FOR EN UGE 
Lad os se nærmere på din balance mellem tid på den ene side og aktiviteter, opgaver og gøremål på 
den anden. En god opmærksomhedsøvelse er at vurdere, hvor lang tid forskellige aktiviteter tager. 
Er du typen, der skriver lister, eller har I en familiekalender, har du allerede et fint overblik over 
opgaver og aftaler. 
 

 
 
 
TIDSBUDGET MORTENS EKSEMPEL 
Dette tidsbudget er et meget konkret bevis på, at familielivet tager tid. Og familien skal selvfølgelig tage 
tid. Men når mange samtidig har store ambitioner for, hvad de skal kunne præstere og nå på arbejds- 
og familiefronten. 
 
 
TIDSREGNSKAB 
Et tidsregnskab er baseret på faktiske tidsregistreringer og giver et nøjagtigt billede af, hvordan du reelt 
bruger tiden. Derfor vil jeg anbefale dig at følge op på dine tidsestimater ved at registrere dit daglige 
tidsforbrug.  
 
Den nemmeste metode er at bruge det samme skema, som du har brugt til tidsbudgettet. Her har du 
de konkrete poster, så du hver dag kan notere, hvor lang tid der gik med hver aktivitet. Der er også 
plads til at notere ikke-planlagte aktiviteter. 
 
Registrér dit tidsforbrug undervejs i stedet for at vente til om aftenen. Du vil blive overrasket over, hvor 
svært det er at huske, hvad tiden egentlig er gået med, hvis du ikke skriver ned i løbet af dagen. 
 
Når ugen er omme, har du et præcist billede af, hvad din tid egentlig går med, og hvor lang/kort tid 
tingene tager. Med tidsregnskabet har du med andre ord et realistisk grundlag at prioritere og 
planlægge ud fra. Tidsregnskab er i øvrigt også en god metode til at synliggøre, hvor meget eller hvor 
lidt tid hvert familiemedlem bruger på de forskellige aktiviteter. 

  

Øvelsen er enkel 
Skriv ned, hvad du skal nå i løbet af ugen. Vær så realistisk som muligt. Husk f.eks. transport i 
forbindelse med indkøb, arbejde og diverse arrangementer. Brug skemaet Tidsbudget for en 
uge til at estimere, hvor lang tid hver aktivitet eller opgave tager. 
 


