Jak sie uczy(¢
| organizowac swoj czas,
aby z wszystkim zdqgzyc?

pedagog szkolny Katarzyna Herbik



(zasami mamy wrazenie,

ze z niczym nie mozemy zdazyc,

ze zadan jest za duzo, g |
. ’ . . hrg.

Ze wiasnych spraw mamy mnostwo na gtowie, —

ze czas szybko ptynie...
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Nie paniku;j!!!

Edward Munch ,,Krzyk”

Wszystko zdazysz zrobic,
Tylko odpowiednio zaplanuj sobie swoj czas i swoje dziatania, gdyz:
» pozwoli Ci to zminimalizowac stres,

* Nnauczysz sie zarzgdzac wtasnym czasem, @

* bedziesz miec kontrole nad terminami do realizacji zadan,

* poczujesz, ze masz kontrole nad swoim zyciem, a to wptynie
Korzystnie na Twoje samopoczucie. &




A w tym celu:
* kup kalendarz w formie notesu, na rok szkolny,

Zacznij od planowania
* mozesz korzystac z plannerow dostepnych w sklepach,
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* gdy zechcesz, mozesz stworzyc sobie potgczenie

alendarza i plannera ze zwyktego zeszytu (odkryj w ‘
sobie wene twodrcza),

* jeslijestes minimalista, korzystaj ze zwyktych kartek.

Niewazne gdzie, niewazne jak, ale w planowaniu TODOTHISWEEK
. : : - . pers III'.!nJ:-u-u:ul':ru-;l-uum e | arasa
najwazniejsze jest, aby wszystko zostato zapisane.




Na poczatek stworz liste ,,rzeczy do zrobienia™:

_—
ERW & &
Q;{:

TO DO LIST
s —___—_—‘—\

)
0=

* mozesz to zrobic na kartce albo w Twoim plannerze badz
kalendarzu,

* wazne, aby wypisac wszystkie zadania, rzeczy do zrobienia pod
konkretng data. Bedziesz mieC wtedy pewnosc, ze masz kontrole
nad realizacjg czekajgcych Cie zadan i uptywajgcym czasem.

Wazne tez jest, aby zapisujgc zadania, nadac im range waznosci:

* najwazniejsze zadania, ktore musisz wykonac zapisuj czerwonymi
kolorami,

* mniej wazne

* te zadania, ktdre chcesz, a nie musisz wykonac — zielonymi.



Pamietaj, aby kazde wykonane zadanie ,,odfajkowac”,
podkresli¢, czy oznaczyc jako wykonane.

& ¢

' Zrobit
‘ /br zadanie z
<,
' £rs wefzytaé ll matmy
. do [ %5 ,ese/e o —
2w g
a : o
pab¢! ~

&
N ‘ ¢

: hicin
owiedzi€ Obrat i e (g
. ¢0S ziemniaki /
kom¥> "o | p
mﬁﬂ-go .l.___ | L-..._



Mozesz korzystac Z samoprzylepnych karteczek
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» Karteczki sg swietnym sposobem na zapisywanie listy zakupow,
zadan do odrobienia w szkole, Twoich waznych rzeczy do zrobienia,
a takze nauki.

* Spetniajg funkcje ,,przypominajek”.

* Mozesz je naklejac na duzej kartce, na ktorej u gory -> zapiszesz dni
tygodnia, na szafie, na scianie, WSZED/ZIE.

 Tylko pamietaj, zeby odklejac karteczki, kiedy zapisane na nich
,przypominajki” zostaty przez Ciebie wykonane. ;)



W catym planowaniu i zarzgdzaniu wtasnym czasem
jest jedna podstawowa zasada:

Twaj kalendarz, planner, kartki, musza by¢

zawsze w zasiegu Twojego wzroku.

Bo jaki sens ma planowanie, ktoéremu poswiecasz czasii ...
chowanie swoich planow do szuflady?



Zaplanuj ré e zaS na relaks,
ktéry bedzie obnizat poziomistresu, wphyw
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Twoje dobre samopo zucie oraz mo
do dalszej pracy!
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