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Tidsplanering och deltagande

Time Organization and Participation Scale —=TOPS
Rosenblum, 2012

Foljande fragor hjalper dig att lara kdnna din tidsdtgdng och tidsplanering i och utanfor
hemmet och pa fritiden.

A. Tycker du att du genomfor foljande aktiviteter i lagom takt, sdsom omgivningen
férvantar sig av dig?
Svara pa fragorna genom att jamféra din tidsdtgdng med hur andra manniskor i din
omgivning gor.

* Aktivitet 5 4 3 2

Alltid Oftast Ibland Sallan

Aldrig

Inte
aktuellt

1 | Kliva upp pa morgonen

N

Ga patoa

w

Tvatta ansiktet, borsta
tdnderna, kamma haret

Kla pa dig

Ata mat

Bada/duscha

Packa vaskan

Folja instruktioner
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Forbereda det du behover
innan du gar hemifran

- | 10 | Forbereda olika uppgifter

- 11 | Klara olika roller

- | 12 | Gora klart uppgifter som du
tagit pa dig

13 | Fa ordning pa ditt rum eller
arbetsplats (rutinmassigt)

- 14 | Hitta saker i ditt rum eller i
hemmet

- | 15 | Forbereda for en schemalagd
aktivitet

- 16 | Forbereda for ett besok av
slakt eller vanner

- 17 | Planera fritidsaktiviteter

- | 18 | Gora dig klar for att ga pa en
gruppaktivitet eller en traff
med dina vanner

19 | Gora dig klar for att ga lagga
dig

- | 20 | Utfora olika uppgifter som
krdvs pa jobbet eller i skolan
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* For gramarkerade aktiviteter ovan, notera i vinstra spalten hur lang tid det brukar ta for dig att
utfora aktiviteten (ungefarligt antal minuter)

B. Skatta din tidsplanering under dagen pa en skala fran "utmarkt” (5) till ’mycket dalig” (1)

5 4 | 3| 2 1

1 | Delaindin tid under dagen sa att du
hinner det du vill gora

2 | Delain din tid under dagen sa att du
hinner det du behover gora

3 | Planera din tid for att klara av flera
uppgifter inom en given tidsram

4 Planera din tid som forberedelse for
studie- eller arbetsuppgifter

5 | Gora dina vardagsuppgifter i lagom
takt

. Finns det tillfillen under dagen da du reagerar kdnslomadssigt fér att du misslyckats att
utfora aktiviteter i den takt som forvantas av dig? Om ja, fyll i hur ofta detta hander.

Reaktion Aldrig Séllan Ibland Oftast Alltid
5 4 3 2 1

1 Tappar lusten att gora
uppgiften

Blir ledsen

Blir frustrerad

Blir arg

Grater
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Far utbrott gentemot
familjmedlemmar

7 Far utbrott gentemot
vanner

8 Kanner mig stressad

D.1 Tycker du att det &r svart att planera dina dagliga aktiviteter nar nagon for dig vanlig rutin
forandras?

5 4 3 2 1
Aldrig Séllan Ibland Oftast Alltid

D.2 Hander det att du inte hinner gora klart dina uppgifter i tid for att du blir distraherad av
saker som hander runt omkring dig?

5 4 3 2 1
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Aldrig Sallan Ibland Oftast Alltid

Andra kommentarer:

Tack!
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