JAK ZARZADZAC
CZASEM NA
NAUKE?




Trzy S: samodyscyplina,
samorozwoj, samokontrola

1.Samodyscyplina - robie to, co zaplanowatam/em, co sobie
obiecatam/em.

2. Samorozwoj - dbam, abym kazdego dnia uczyt sie czegos
nowego, samodzielnie szukam interesujacych mnie zrodet
wiedzy.

3. Samokontrola - sam pilnuje, abym zrealizowat/a
zaplanowane przez siebie obowiazki, nie czekam az mama
lub nauczyciel wymusi na mnie ich realizacje.



1. Plan dziatania | wyznaczanie
celow: przeglqd potrzeb

Pierwszg rzeczg, ktorg nalezy zrobi¢, jest sporzadzenie
przegladu nadchodzacych zadan, terminow i obowiazkow
w najblizszym tygodniu: do jakich sprawdzianow, zaliczen
trzeba sie przygotowac?

Dlatego warto korzystac z kalendarza.

Dzieki temu zachowasz orientacje w swoich obowigzkach
I mozesz sie do nich odpowiednio wczesnie przygotowac.
Pamietaj by zaplanowac state przerwy i je odpowiednio

zaznaczy¢, aby nie zapominac o koniecznosci odpoczynku.



2. Tworzenie planu dnia

Planujgc okreslone zadania, mozesz efektywnie
zorganizowac swoj dzien i na biezagco pracowac nad
projektami efektywnie realizujgc wszystkie swoje
obowiazki.



Metoda Alpen

1. Zapisywanie zadan - na tym etapie okreslasz, co masz do
zrobienia danego dnia i zapisujesz to.

2. Szacowanie diugosci - po zrobieniu listy, nalezy oszacowac,
ile czasu zajmie realizacja poszczegoinych zadan.

3. Planowanie przerw i odpoczynku - tutaj uwzgledniasz
wszystkie pauzy, ktore pozwolg ci sie zregenerowac i
odpoczac miedzy obowigzkami.

4. Wyznaczanie priorytetow - okreslasz to, co danego dnia jest
dla ciebie najwazniejsze, a nastepnie przechodzisz do
wykonywania zadan.

5. Kontrola - to czas na analize i podsumowanie efektywnosci.



Metoda Alpen

Zgodnie z tg metoda, najpierw zapisujesz sobie wszystkie
zadania, ktore masz do wykonania tego dnia.

Mozesz to zrobi¢ na przyktad za pomoca listy.

Zastanow sie, jak dtugo zajmie wykonanie wszystkich
obowiazkow.

Postaraj sie o wyrozumiatos¢: zaplanuj bufor i wez pod uwage
nieco wiecej czasu na wykonanie planu.



Metoda ABC

Wedtug metody ABC dzielisz swoje zadania na trzy
kategorie:

e A=bhardzo wazne

e B=mniej wazne

e C = mato wazne.



Metoda ABC

 Najlepiej od razu wykonac zadania kategorii A, takie jak
pilne prace domowe, przygotowanie do sprawdzianu.

e Obowiqgzki z grupy B nie sa az tak priorytetowe i mozna
zajacC sie nimi pézniej w ciggu dnia (np. spotkania z
przyjaciotmi, telefon do kolezanki, itp.).

e Rutynowe zadania z kategorii C, to drobne powinnosci,
ktore mozesz odtozyc na pozniej, jesli zajdzie taka
potrzeba (np. przyjemnosci, ogladanie tv, stuchanie
muzyki, itp.).



Dom

Jesli poinformujesz swoich przyjaciét lub rodzine o ‘e :
godzinach nauki, to nie beda ci przeszkadza¢ w tym czasie, «* '
co pozwoli na jego optymalne wykorzystanie. e

W jaki sposob mozemy sie wyciszy¢ i skupic na zaplanowanych
zadaniach?



Podsumowanie

Dzieki dobremu zarzadzaniu czasem, tatwiej poradzisz
sobie z codziennymi obowigzkami.
Okreslenie celow i spisanie statych terminéw pomaga

zachowac oglad sytuaciji.

Zawsze nalezy zaplanowac odpoczynek, a przy okazji
warto pamietac, aby w kalendarzu miec¢ miejsce na
dodatkowe przerwy i relaks.

W ten sposob optymalnie wykorzystujesz swoj czas i bez
trudu poradzisz sobie z zadaniami.



Podsumowanie - zarzgdzanie czasem.

Jak poprawic pamiec i koncentracje?

https://www.youtube.com/watch?v=ikD-HaOwnFM


https://www.youtube.com/watch?v=QmBLhQrFqvM
https://www.youtube.com/watch?v=ikD-Ha0wnFM

