Doradztwo zawodowe — Kl. 7a (07.04.2020r.)
Temat: Zasoby efektywnego gospodarowania czasem.

W ramach tej lekcji dowiesz si¢ jakie znaczenie ma planowanie czasu, co ma ulatwic¢ jego
realizacj¢ — oraz poznasz techniki pomocne w organizacji wtasnego czasu.

1. Na poczatku zastanow si¢ co robisz po lekcjach? Czy masz czas na przyjemnosci? Co Ci¢
meczy? Zapisz przykltadowe zajecia (np. gra na komputerze, przegladanie serwiséw
spoteczno$ciowych, ogladanie telewizji, odrabianie lekcji itp.)

2. Organizacja czasu wymaga od Ciebie Trzech S: samodyscypliny, samorozwoju i
samokontroli. Brian Tracy

Kazdy cztowiek jest w stanie dobrze zaplanowac swodj czas — wszystko zalezy od niego -
planowanie czasu wymaga wysitku i pracy

- samodyscyplina oznacza, ze robi¢ to, co zaplanowatem; robi¢ to, co sobie obiecatem
-samokontrola oznacza, ze sam pilnuje, abym realizowat zaplanowane przez siebie
obowigzki; nie czekam, az mama/ nauczyciel wymusi na mnie ich realizacje¢

- samorozwdj oznacza, ze dbam, abym kazdego dnia uczyt si¢ czego$ nowego — nawet jezeli
nie ma tego przedmiotu/tematu/dziedziny w szkole, samodzielnie szukam interesujagcych mnie
zrodet wiedzy

3.Podziel kartke na 4 cze$ci wg wzoru lub skorzystaj z ponizszej tabeli:

Zarzadzanie czasem wg Eisenhowera
IMIQ 1 NAZWISKO. ettt et et

I. WAZNE 1 PILNE- cos co musisz zrobi¢ | Il. WAZNE I NIEPILNE- co$ co jest waine,
natychmiast i to jest wazne ale moze poczekaé
np. nauka do klaséwki z matematyki np. nauka gry na gitarze

IL. PILNE I NIEWAZNE- co§ co musisz zrobi¢ | IV. NIEPILNE I NIEWAZNE- co§ co mozesz
szybko, ale to nie jest dla Ciebie najwazniejsze | zrobi¢ pdzniej i nie jest wazne
np. pomoc koledze w naprawie roweru np. obejrzenie serialu w telewizji

Dziatajac wg tego schematu wszystko wykonasz na czas.




Whioski. W codziennym zyciu tatwo czué si¢ przyttoczonym obowigzkami, czasem trudno
znalez¢ czas na warto$ciowe przyjemnosci, trwonigc wolne chwile w zupetie bezuzyteczny
sposob. Majac dostep do Internetu i gier komputerowych tatwo zatopi¢ si¢ w nich na wiele
godzin, tracac kontakt z rzeczywisto$cig. Dobra organizacja czasu pozwala zrealizowa¢ nam
w ciggu dnia wigcej zadan, niz gdy funkcjonujemy spontanicznie, bez planowania.
Pamigtajmy, ze jezeli dana czynno$¢ nie zajmuje wigcej niz przystowiowe 2min, to nalezy ja
wykona¢ od razu, a nie planowac! Przyktadowo: jezeli rodzic Ci¢ prosi o wyniesienie $mieci,
zréb to od razu; w innym przypadku ta btaha czynno$¢ staje si¢ zarzewiem konfliktu, a Ty
bedziesz mie¢ poczucie, ze caly czas ,masz co$ jeszcze do zrobienia”, co bedzie
dekoncentrowa¢ Ci¢ podczas istotniejszych zaje¢. Warto tez rozrézniaé biezace, pilne
zadania, od dlugofalowych celéw zyciowych — tych, ktére przyblizaja do realizacji marzen.
Notuj swoje zadania i ukladaj w hierarchii wazno$ci. Dbaj, aby Twoje biurko byto
uporzadkowane, co pozwala szybciej si¢ skoncentrowac.

Zadanie domowe. Napisz swoj plan zaje¢: uwzglednij zadania zwigzane z
przygotowywaniem si¢ do szkoty, obowigzki domowe, te zwigzane z Twoimi marzeniami, a
takze przyjemnosci, jakie chcialby§ w tym tygodniu zrealizowaé. Potraktuj te zapiski jak
puzzle. Teraz sprobuj je utozy¢ w taki sposob, aby wypehli¢ kazdy dzien zaréwno
obowigzkami, jak i odpoczynkiem — takie dziatanie najlepiej pozwala pracowaé¢ Twojemu
moézgowi, ktory potrzebuje zarowno dyscypliny, jak i czasu na relaks (ale nie bezmyslny!).
Zadania pilne 1 wazne zapisz czerwonym dlugopisem, aby byly lepiej widoczne. Spréobuj
stosowac si¢ do tego planu przez 7 dni.

W _odpowiedzi zwrotnej odeslij uzupelniona tabelke (moze by¢ w formie zdjecia) na
adres: hajewska_basia@tlen.pl do dnia 16.04.2020r.

ZADANIE DLA CHETNYCH:
obejrzyj film nt. efektywnego gospodarowania czasem:
https://www.youtube.com/watch?v=RQxnTgCjTaU

Zrodto:
Wydawnictwo WAM 2 JAK SKUTECZNIE ZARZADZAC CZASEM?- ANNA PETELENZ
https://www.youtube.com/watch?v=RQxnTqCjTaU
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