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	شرح فعالیت
	زمان به دقیقه
	کل هفته در دقیقه
	کل هفته در ساعت
	توضیحات

	
	شنبه
	یکشنبه

	دوشنبه

	سه‌شنبه

	چهارشنبه
	پنج‌شنبه
	جمعه
	
	
	

	کار
	
	
	
	
	
	480
	
	
	
	

	شرکت در کلاس آموزشی
	
	
	
	
	
	50
	
	
	
	

	تماشای تلویزیون
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	تنظیم برنامه روزانه
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	غذا خوردن
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	رانندگی
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	وقت گذراندن با خانواده
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	تمرین ورزشی
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	پاسخ به تماس‌های تلفنی
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	شبکه‌های اجتماعی
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	خواب
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	جمع کل
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