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시간 활용 자가 진단 시트

* 하루 24시간(수면 시간 포함) 기준이며, 소요시간+소요시간의 합은 60분이 되어야 한다.

시간
시간 사용

내역 1

소요시간

(분)

시간 사용

내역 2

소요시간

(분)

자체 평가

(보완점 같이 기술)
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평가는 시간 활용에 대한 나의 ‘집중도 혹은 몰입도’를 A, B, C, F의 4단계 등급으로 자체 평가

   : 평가는 주관적이지만 나의 시간 사용 패턴을 객관화하여 평가한다.

    A  시간을 효율적으로 100% 몰입해 활용

    B  시간 활용은 양호하지만 몰입이 조금 아쉬운 정도(70% 이상)

    C  시간 활용이 만족스럽지 못했으나 어느 정도 과업은 처리한 상태(50% 이상)

    F  시간을 제대로 활용하지 못함. 개선 필요



1일 1포스팅 계획표

구분 내용
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