Jak skutecznie
| zarzadzac czasem

Poradnik




Kilka stow
wstepu

Postep cywilizacyjny daje nam ogromne
mozliwosci, o ktorych nasi przodkowie
mogli tylko marzyc.

My zyjemy w czasach tatwego
i szybkiego dostepu do informacji (media,
Internet). Nie mamy wiekszych problemow
Z przemieszczaniem sie po kraju, Europie,
a nawet po catym swiecie. W dobie
telefonow, smartfonow, poczty
elektronicznej szybka komunikacja miedzy
ludZmi nie stanowi zadnego problemu.
Mimo to wiele o0sob narzeka na..
nieustajacy brak czasu.

Obecnie, w momencie kiedy szkoty, kina,
kawiarnie czy centra handlowe sa
zamkniete, poza tym musimy ograniczac
kontakty z innymi, stawiamy sobie
pytanie: jak gospodarowac czasem, zeby
nie byt dla nas stracony?




Co mozesz zrobic?

Znajdziesz tu uniwersalne wskazowki, ktore pomoga Ci dobrze
wykorzystac czas wolny od zajec szkolnych




Po pierwsze: stworz harmonogram dnia

» wazne jest stworzyc sobie okreslone ramy czasowe, wyznaczajace czas kiedy
sie uczysz, jesz, wykonujesz jakies czynnosci domowe, itp.

» okreslone dziatania, rutyna i struktura nadaja dniu ksztatt i przewidywalnosc
oraz zniechecaja do bezradnosci

» regularne czynnosci przyczyniajg sie do porzadku, co jest bardzo wazne,
szczegOlnie w nowej i niejasnej sytuacji

» stworz swoj wtasny harmonogram uwzgledniajacy czynnosci dnia codziennego,
tj. positki, nauke, odpoczynek, kontakty z innymi (rodzina i przyjaciele),
aktywnosc fizyczna, hobby

» stosuj sie do niego... nie rob wyjatkow @




Po drugie: badz aktywny/aktywna

» nie od dzi$ wiadomo, ze aktywnosc fizyczna jest podstawa zdrowego stylu
Zycia

» ruch, ¢wiczenia fizyczne wptywaja korzystnie nie tylko na kondycje,
poprawiajg odpornosc, ale takze wspieraja rozwoj intelektualny - bo lepiej
dotleniony mozg pracuje szybciej i wydajniej

» Cwicz w swoim pokoju, na balkonie, w ogrodku
» Cwicz ok. 60 min. dziennie

» uprawiaj: gimnastyke (sktony, rozciggania, skacz na skakance, itd.), joge,
aerobik, podnos ciezarki (np. z butelek), a moze masz rower stacjonarny?

To zdjecie, autg



http://pngimg.com/download/54012
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Po trzecie: dbaj o zdrowa diete

Jedz 3-5 positkow dziennie, w tym koniecznie Sniadanie
Spozywaj 5 porcji warzyw i owocow dziennie

Wzbogac diete w petnoziarniste produkty zbozowe
Codziennie spozywaj produkty mleczne

Ogranicz ttuszcze zwierzece na rzecz roslinnych

Jedz gtownie biate mieso i ryby, a ogranicz mieso czerwone

W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli
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Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilos¢ ptynow - min. 2 | dziennie

Aktywnosc fizyczna + zroznicowana dieta = zdrowie

To zdjecie, autor: Nig



http://wegemaluch.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1018:warzywa-i-owoce-na-zdrowie&catid=113:newsy&Itemid=411
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Po czwarte: zadbaj o warunki do nauki

» przygotuj miejsce pracy: przewietrz pomieszczenie, jesli to mozliwe popros
domownikow o sciszenie TV/radia, zrob porzadek na biurku, zamknij drzwi do
pokoju...

» ucz sie w godzinach tzw. wyzu intelektualnego, tj. od 8.00 do 12.00 oraz od 16.00
do 18.00

pamietaj o odpowiedniej ilosci snu (ok. 8-10 h)
rob przerwy w nauce, podobnie jak szkolne przerwy
pracuj systematycznie, tzn. codziennie utrwalaj jakas czes¢ materiatu
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jesli czegos nie rozumiesz, zapytaj np. nauczyciela, rodzica - znajomosc celu oraz
zainteresowanie tematem sprzyja zapamietywaniu materiatu

» dbaj o roznorodnosc¢ powtarzanego/uczonego materiatu - uczenie sie podobnych
rzeczy po sobie zwieksza zmeczenie i znudzenie tematem

» nauke rozpoczynaj od rzeczy tatwych, nastepnie przejdz do trudnych i zakoncz
znowu tatwiejszym materiatem

» dbaj o swoja motywacje



https://bibliotekabol1.blogspot.com/2014/10/kolorowe-ksiazki.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Po pigte: dobra motywacja to podstawa

motywacja to tak naprawde ,,naped” do wszelkiego dziatania - nauki, pracy
nie jest ona nam dana raz na zawsze - trzeba o nig dbac

» jest to tez sprawa bardzo indywidualna - kazdego zmotywuje do pracy czy
nauki cos innego

» do pewnego wieku kazdy z nas uczy sie dla rodzicow/nauczyciela/innej
waznej osoby

Zastanow sie, co Ciebie motywuje...
dobre oceny, dobre swiadectwo na zakonczenie roku?
chec dostania sie do wymarzonej szkoty?
chec¢ udowodnienia innym lub sobie na co Cie stac?

ustalona z rodzicami nagroda?
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a moze uwielbiasz chwile kiedy mozesz wykrzykna¢ JUZ WIEM!

Fundamentem motywacji jest wiara we wtasne mozliwosci!




Nie potrafisz skupic sie na zadaniu?
Sa na to sposoby...

wytacz media (telefon, TV, komputer) - to rozprasza uwage

wykonuj jedna rzecz w jednym czasie

wykonaj ¢wiczenie: wstuchuj sie przez 1 min. w dzwieki otoczenia, odliczaj
minute w myslach, podrzucaj pitke tenisowa (mozesz zonglowac kilkoma),
rzucaj pitka do kosza/pudetka

przygotuj sie do nauki, tzn. wykonaj c¢wiczenia wstepne, np. rysowanie
obiema rekami, zréb liste wyrazow na ok. litere, podaj jak najwiecej stow,
np. nazw zwierzat

wyznacz sobie konkretny czas na rozwigzanie zadania/cwiczenia
materiat do nauki dziel na mniejsze partie materiatu - rob przerwy

graj w gry trenujace koncentracje uwagi, np. szachy, bierki, , Operacja”,
uktadaj puzzle, koloruj mandale, wyszukuj roznice na obrazkach, itp.

trenuj umyst: czytaj, rozwiazuj rebusy, krzyzowki, licz w pamieci, itp.
nie zrazaj sie jesli od razu nie widzisz efektow - to wymaga czasu!



Jak wyeliminowac
,samoutrudniacze”?

» wiele zalezy od tego jak myslisz o sobie, swoich mozliwosciach
i jak postrzegasz zadanie ktore masz rozwigzac. Czy sie boisz
nowego wyzwania? Czy potrafisz to zrobic? Co Ci jest potrzebne?
Czesto dziatanie matymi kroczkami jest bardziej efektywne,
wiec zacznij od czegos co juz potrafisz wykonac¢ i zacznij
dziatac

» pomysl o sukcesach jakie ostatnio osiagnates - nie musza to byc
wielkie sukcesy - te mate sg rownie wazne

» zastanow sie, co spowodowato, ze to osiggnates - moze wtozony
wysitek? moze Twoje szczegolne umiejetnosci? a moze wiara
w to, ze DASZ RADE?!



https://pl.wikipedia.org/wiki/Okser
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Po szoste: rozwijaj zainteresowania

» posiadanie hobby jest istotne dla naszego prawidtowego rozwoju umystowego
i dobrostanu psychicznego, stanowi pewnego rodzaju odskocznie od

obowigzkow i problemow dnia codziennego

» rozwijaj posiadane zainteresowania, poszukuj tez nowych:

taniec, czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, granie na instrumencie,
majsterkowanie, graffiti, pisanie wierszy, prowadzenie bloga, rozwigzywanie
zadan matematycznych, jezyki obce, rysunek, fotografia, projektowanie

stron www, projektowanie ubran, gotowanie... mozliwosci jest wiele




Po siodme:

jesteSmy z natury istotami spotecznymi, tzn. ze do prawidtowego
funkcjonowania potrzebujemy kontaktu z innymi ludzmi - jedni w
wiekszym inni w mniejszym stopniu

rodzina - daje poczucie bezpieczenstwa, buduje nasze poczucie
wartosci, wspiera

grupa rowiesnicza - w okresie dorastania staje sie bardzo wazna -
oferuje wsparcie, poczucie pewnosci siebie, motywuje do dziatania...

relacje, aby mogty byc trwate wymagaja podtrzymywania

w sytuacji epidemii, kiedy musimy unika¢ grupowych spotkan
i pozostajemy w znacznej czesci dnia w domu, naprzeciw wychodzi
nam wspotczesna technologia - rozmowy telefoniczne, komunikatory
internetowe, portale spotecznosciowe

niech to bedzie staty punkt Twojego dnia



https://people-equation.com/how-will-the-continuing-evolution-of-social-media-impact-the-workplace/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Po 0sme: uwazaj na pozeracze czasu

Gdy musimy pozosta¢ w domu przez dtuzszy czas, np. z powodu ogtoszonej
epidemii, choroby, ograniczonej sprawnosci (spowodowanej wypadkiem), itp.
istnieje ryzyko, ze uzywanie komputera, telefonu, konsoli czy TV wymknie sie
spod kontroli. Dlatego:

>
>
>
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trzymaj sie swojego harmonogramu dnia
ustal maksymalny czas korzystania z komputera - 2-3 h dziennie

wykorzystuj komputer przede wszystkim do nauki, poszukiwania informacji,
rozwijania zainteresowan, a nie tylko do zabawy

unikaj pozostawania online przez caty dzien (dot. to rowniez telefonu)
zakoncz korzystanie z elektroniki najpozniej godzine przed snem
rozwijaj inne zainteresowania

podtrzymuj relacje z domownikami - moze wspodlna gra planszowa?

Pamietaj! Nowa technologia to wiele korzysci, ale i zagrozen.



» ciagte stuchanie i ogladanie stresujacych informacji - do takich naleza na
pewno te dotyczace epidemii, pandemii, kolejnych zakazen koronawirusem -
wptywa negatywnie na stan psychlczny

» ciagty stres moze potegowac strach, gniew, natretne mysli (ciagle
powracajace), a nawet prowadzi¢ do stanow depresyjnych, obniza odpornosc,
wywotuje obJawy somatyczne (bole gtowy, brzucha)

Latem:

» ogranicz sledzenie wiadomosci, programow dot. epidemii, np. do jednego
razu na dzien

» wybierz czas na swoje martwienie, np. 10-20 minut w ciagu dnia, w ktorym
mozesz sie martwic, ile chcesz - poza tym czasem unikaj tego

» masz psa, kota?... gtaskanie i przytulanie to swietna terapia!

» unikaj nudy, badz aktywny

» popros domownikow o to samo

Stop Stressing,
Start Living.


https://klinikpengobatanalami.wordpress.com/2013/05/29/mengatasi-stress-secara-alami/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Dziekuje za uwage @




