
Doradztwo zawodowe – kl. 7a (07.04.2020r.) 

 

Temat: Zasoby efektywnego gospodarowania czasem. 

 

W ramach tej lekcji dowiesz się jakie znaczenie ma planowanie czasu, co ma ułatwić jego 

realizację − oraz poznasz techniki pomocne w organizacji własnego czasu. 

 

 

1. Na początku zastanów się co robisz po lekcjach? Czy masz czas na przyjemności? Co Cię 

męczy? Zapisz przykładowe zajęcia (np. gra na komputerze, przeglądanie serwisów 

społecznościowych, oglądanie telewizji, odrabianie lekcji itp.) 

 

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

samokontroli. Brian Tracy  

Każdy człowiek jest w stanie dobrze zaplanować swój czas – wszystko zależy od niego - 

planowanie czasu wymaga wysiłku i pracy  

- samodyscyplina oznacza, że robię to, co zaplanowałem; robię to, co sobie obiecałem  

-samokontrola oznacza, że sam pilnuję, abym realizował zaplanowane przez siebie 

obowiązki; nie czekam, aż mama/ nauczyciel wymusi na mnie ich realizację 

- samorozwój oznacza, że dbam, abym każdego dnia uczył się czegoś nowego – nawet jeżeli 

nie ma tego przedmiotu/tematu/dziedziny w szkole, samodzielnie szukam interesujących mnie 

źródeł wiedzy  

 

3.Podziel kartkę na 4 części wg wzoru lub skorzystaj z poniższej tabeli: 

                          

                            Zarządzanie czasem wg Eisenhowera 

Imię i nazwisko………………………………………………………………………. 
I. WAŻNE I PILNE- cos co musisz zrobić 

natychmiast i to jest ważne 

np. nauka do klasówki z matematyki 

 

II. WAŻNE I NIEPILNE- coś co jest ważne, 

ale może poczekać 

np. nauka gry na gitarze 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. PILNE I NIEWAŻNE- coś co musisz zrobić 

szybko, ale to nie jest dla Ciebie najważniejsze 

np. pomoc koledze w naprawie roweru 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. NIEPILNE I NIEWAŻNE- coś co możesz 

zrobić później i nie jest ważne 

np. obejrzenie serialu w telewizji 

Działając wg tego schematu wszystko wykonasz na czas.  

 



Wnioski. W codziennym życiu łatwo czuć się przytłoczonym obowiązkami, czasem trudno 

znaleźć czas na wartościowe przyjemności, trwoniąc wolne chwile w zupełnie bezużyteczny 

sposób. Mając dostęp do Internetu i gier komputerowych łatwo zatopić się w nich na wiele 

godzin, tracąc kontakt z rzeczywistością. Dobra organizacja czasu pozwala zrealizować nam 

w ciągu dnia więcej zadań, niż gdy funkcjonujemy spontanicznie, bez planowania. 

Pamiętajmy, że jeżeli dana czynność nie zajmuje więcej niż przysłowiowe 2min, to należy ją 

wykonać od razu, a nie planować! Przykładowo: jeżeli rodzic Cię prosi o wyniesienie śmieci, 

zrób to od razu; w innym przypadku ta błaha czynność staje się zarzewiem konfliktu, a Ty 

będziesz mieć poczucie, że cały czas „masz coś jeszcze do zrobienia”, co będzie 

dekoncentrować Cię podczas istotniejszych zajęć. Warto też rozróżniać bieżące, pilne 

zadania, od długofalowych celów życiowych – tych, które przybliżają do realizacji marzeń. 

Notuj swoje zadania i układaj w hierarchii ważności. Dbaj, aby Twoje biurko było 

uporządkowane, co pozwala szybciej się skoncentrować.  

 

Zadanie domowe. Napisz swój plan zajęć: uwzględnij zadania związane z 

przygotowywaniem się do szkoły, obowiązki domowe, te związane z Twoimi marzeniami, a 

także przyjemności, jakie chciałbyś w tym tygodniu zrealizować. Potraktuj te zapiski jak 

puzzle. Teraz spróbuj je ułożyć w taki sposób, aby wypełnić każdy dzień zarówno 

obowiązkami, jak i odpoczynkiem – takie działanie najlepiej pozwala pracować Twojemu 

mózgowi, który potrzebuje zarówno dyscypliny, jak i czasu na relaks (ale nie bezmyślny!). 

Zadania pilne i ważne zapisz czerwonym długopisem, aby były lepiej widoczne. Spróbuj 

stosować się do tego planu przez 7 dni.  

W odpowiedzi zwrotnej odeślij uzupełniona tabelkę (może być w formie zdjęcia) na 

adres: hajewska_basia@tlen.pl  do dnia 16.04.2020r. 

 

ZADANIE DLA CHĘTNYCH: 

obejrzyj film nt. efektywnego gospodarowania czasem: 

https://www.youtube.com/watch?v=RQxnTgCjTaU 

 

Źródło: 

Wydawnictwo WAM 2 JAK SKUTECZNIE ZARZĄDZAĆ CZASEM?- ANNA PETELENZ 

https://www.youtube.com/watch?v=RQxnTgCjTaU 
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