Zajecia z psychologiem 06.04.2020r. - 08.04.2020r.

(zajecia adresowane do uczniéw klas VIIl Szkoty Podstawowej nr 17 oraz do uczniéw Szkoty
Przysposabiajacej do Pracy)

Temat: Efektywne zarzadzanie czasem.

Pewnie zastanawiasz sie, dlaczego witasnie ten temat wybratam do realizacji podczas dzisiejszych
zajeé. Przeciez z powodu pandemii Twoje obecne zycie chwilowo ulegto catkowitej przemianie,
pewnemu spowolnieniu. Nie musisz wczesnie wstawac, i$¢ do szkoty na wiele godzin, uczestniczy¢
w dodatkowych zajeciach po zakoniczeniu lekcji w szkole, ale tez nie mozesz spotkac sie ze
znajomymi, wyj$¢ do kina czy na spacer.

Co zrobi¢, zeby ten czas dobrze wykorzystaé? Jak zmiesci¢é w nim zaréwno obowigzki szkolne, jak
i rozrywke, hobby, czy tez kontakty ze znajomymi za pomoca telefondw, czy medidéw
spotecznosciowych?

Pierwsza i najwazniejsza jest odpowiednia motywacja. Skad jg czerpa¢, dowiesz sie
z ponizszego filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=3pQMtdrpwgw

Juz wiesz, ze w mysl zasady ,,w zdrowym ciele, zdrowy duch” wazny jest zdrowy sen, prawidtowe
odzywianie czy odpowiednia dawka ¢wiczen fizycznych.

Pora wiec zajg¢ sie czasem. Co zrobi¢, zeby ,nie przeciekat przez palce”, zebys na koniec dnia,
tygodnia czy miesigca mogta/mogt z duma i satysfakcjg powiedzie¢, ze dobrze go wykorzystatas/te$?

Obejrzyj ponizszy film:

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

i postaraj sie zapamietac jak najwiecej sposobow efektywnego zarzgdzania czasem.
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Mam nadzieje, ze w zagospodarowaniu Twojego czasu pomoggq Ci rédwniez nastepujace porady:
1.Zaplanuj swéj dzien, sporzadz liste zadan do wykonania.

2. Jesli cos zajmie Ci tylko chwile czasu, zréb to od razu, nie zapisuj, nie odktadaj na pdzniej.

3. Okresl, ktére zadania sg Twoimi obowigzkami i nimi zajmij sie w pierwszej kolejnosci.

4. Jesli planujesz sie uczy¢, odrabiac lekcje, usun z pola widzenia wszystkie przedmioty, ktére Cie
rozpraszajq.

5.Skup sie tylko na jednej czynnosci.
6. Jesli zadanie jest skomplikowane, podziel go na etapy.
7. Réb sobie przerwy na odpoczynek.

8. Po zakonczonej pracy nagrodg dla Ciebie bedzie Twoja satysfakcja i oczywiscie czas na relaks.

Na zakonczenie sprébuj zastanowic sie, jak rozumiesz ponizszy cytat:
,,Czas nie zawsze przemija w jednakowym rytmie. To my decydujemy o rytmie czasu.”

Paulo Coelho, Pielgrzym



