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e Coiw jakim porzadku uwzglednia¢ w planach?
e Zjakich technik i metod planowania dziatania w czasie skorzystac, by zdgzy¢ spetnic nie tylko obowigzki, ale takze w satysfakcjonujacy
sposob wykorzystaé czas wolny?
Czes¢ praktyczna wydania zawiera scenariusze zaje¢, plakat i konkurs z nagrodami.
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Czesc teoretyczna

Umiejetne zarzadzanie czasem - kluczowa
kompetencja ucznia i pracownika

Katarzyna Ptuska

Zarowno mlodziez, jak i dorosli zmagajq sie z coraz wieksza liczba obowigzkoéw i bodZcow rozpra-
szajacych uwage. Obecnie umiejetnos¢ zarzadzania soba w czasie nabiera nowego, wyjatkowego
znaczenia. W decydujacy sposob determinuje szanse na sukces i dobre samopoczucie, zaré6wno
w edukacji, jak i w karierze zawodowej. Szczegodlnie uczniom szkot podstawowych i srednich,
ktorzy dopiero ksztaltuja swoje nawyki, nauka planowania i efektywnego wykorzystywania cza-
su przynosi korzysci. Zapewnia nie tylko lepsze wyniki w edukacji, ale takze przygotowuje do
stawienia czota wyzwaniom $wiata pracy. W czasach, w ktorych technologia oferuje niezliczone
mozliwosci, ale tez stwarza wiele pokus, nauka planowania staje sie integralng czescia edukacji.
To klucz do sukcesu w karierze oraz utrzymania zdrowej rownowagi miedzy Zyciem zawodowym
a prywatnym. Opanowanie tej kompetencji pozwala zredukowac stres, zwiekszy¢ produktywnos¢

i odczuc ogo6lng poprawe samopoczucia.

Zarzadzanie soba w czasie - klucz

do sukcesu

Czesto styszy sie uskarzanie na napiety harmo-
nogram. Obcigzajace czasowo zadania zwigzane
z pracy, rodzing, edukacjg, poszerzeniem zaintere-
sowan i dbaniem o zdrowie tworzg olbrzymig pule
czynnosci do wykonania niemal jednocze$nie. Nie-
umiejetne zarzadzanie czasem prowadzi do rozpo-
czynania i niekonczenia wielu zadan lub dezorga-
nizacji dziatania pod presja pytan: Co mam zrobi¢?
Czy znowu o czyms zapomniatem? Wiele os6b nie-
$Swiadomie poswieca zbyt duzo lub za mato czasu
na wykonanie okres$lonych zadan. Chociaz doba
trwa dla kazdego cztowieka tyle samo, to odczucie
uptywajacego czasu jest inne. Kluczem do dobrego
gospodarowania nim jest skupienie sie na sobie,
utrzymanie samodyscypliny i przestrzeganie czy-
telnego, ale elastycznego harmonogramu. Mozna
zatem podsumowacd, iz zarzadzanie soba w cza-
sie definiuje sie jako umiejetnos¢ efektywnego
wykorzystania go, szczeg6lnie w pracy, podczas
wykonywania obowigzkéw domowych i nauki. To
planowanie, organizowanie i §$wiadome rozwija-
nie produktywnych nawykéw. W pierwszym kro-
ku na drodze do dobrego planowania nalezy zde-
cydowac, jak najlepiej wykorzystac swoj czas, aby
zmaksymalizowa¢ wiasny potencjat.

Umiejetne wykorzystywanie czasu w szkole
Zarzadzanie sobg w czasie w szkole ma funda-
mentalne znaczenie zar6wno dla uczniéw, jak
i pracownikow. Mtodzi ludzie uczg sie, jak ustala¢
priorytety swoich dziatan oraz znajdowac czas nie
tylko na nauke, ale takze zajecia pozalekcyjne i od-
poczynek. Orientuja sie, ktore techniki sg skutecz-
ne w radzeniu sobie z presja i stresem zwigzanym
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ze zblizajgcymi sie sprawdzianami i egzaminami.
Rozwijanie umiejetnos$ci zarzadzania sobg w cza-
sie juz w mtodym wieku procentuje lepszg orga-
nizacja, wiekszg niezalezno$cia i poczuciem odpo-
wiedzialnosci.

—
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Pracownikowi skuteczne zarzadzanie czasem
umozliwia zachowanie rownowagi pomiedzy zy-
ciem zawodowym a prywatnym. Pozwala w bar-
dziej produktywny sposéb wykonywac¢ prace,
minimalizowac stres, lepiej spetnia¢ oczekiwa-
nia pracodawcy. Umozliwia wygospodarowanie
czasu na satysfakcjonujgcy rozwoéj osobisty, po-
trzebny odpoczynek i spetnianie sie w zyciu ro-
dzinnym.

Dobre zarzadzanie czasem jest nie tylko umie-
jetno$cia organizacyjna, ale takze waznym ele-
mentem rozwoju osobistego i zawodowego.
W dtuzszej perspektywie wptywa na wydajnos¢,
zdrowie i og6lng pomyslnos¢ w zyciu.
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