Lekcja wychowawcza klasa VIl

Tre$¢ zajec: Ukierunkowanie pracy zdalnej
Cele:

¢ potrafie zaplanowaé dzien nauki

® rozgraniczam sprawy pilne i wazne do mniej waznych

Plan dnia, moze pomdc Ci ograniczyc ilo$¢ nieprzyjemnych sytuacji. To jednak tylko jedna z korzysci.
Zaplanowanie dnia niesie ze sobg kilka znacznie istotniejszych zalet:

* Pomaga robic rzeczy istotne, ktore przyniosq nam dtugofalowe korzysci i satysfakcje.
e Pozwala lepiej wykorzystac czas.
e Pomaga zachowac balans i poswiecac czas na wszystkie obszary zycia.

Polecam zaplanowac dzien jeszcze wieczorem — pozwala to budzi¢ sie z pasjq i wizjg tego, co chcemy
zrealizowad i w czym wzigc€ udziat. To witasnie brak jasno sprecyzowanego celu na nadchodzacy dzien,
a nie zmeczenie czesto nie pozwala nam rano zerwac sie z tdzka

1. Plan dnia zacznij od... zgrubnego planu tygodnia

Plan dnia powinien by¢ jedynie uszczegdétowieniem tego, co zamierzamy zrealizowa¢ w dtuzszej
perspektywie czasu. Powinien by¢ budowany w oparciu o nasze plany na biezacy tydzien, miesigc,
rok. Powinien by¢ spdjny z wizjg jaka mamy dla swojego zycia.

1.1 Wypisz ,,pomysty na nadchodzqcy tydzien” Planowanie tygodnia rozpocznij od wypisania
wszystkich rzeczy, ktore powinienes lub chciatbys zrobi¢ w nadchodzgcym tygodniu. Na koniec dopisz
do listy zadania, ktdre z réznych powodow nie zostaty zrealizowane w ubiegtym tygodniu.

1.2. Dopisz do listy rzeczy, ktore powinienes zrobic, by systematycznie realizowac swoje dtugofalowe
cele Przejrzyj swoje cele i zastandw co sie co mozesz zrobic, by przyblizy¢ sie do ich realizacji? Wybdr
nalezy do Ciebie. Jedno jest jednak pewne -warto zastanowic sie co chcemy zrobic (i jakie mamy
mozliwosci) zanim jeszcze przystqpimy do dziatania.

1.3. Oprdcz konkretnych zadan zdefiniuj 1-2 ,,tematy przewodnie” Takim ,tematem przewodnim”
mogq byc np. uzyskanie promocji do klasy nastepnej. Okreslenie ,,tematdw przewodnich”, wielu
osobom wydaje sie zbyteczne. Jednak ich jasne sprecyzowanie (i zapisanie) sprawia, ze wytapuje sie
znacznie wiecej ,,okazji” wpisujgcych sie w inspirujgce obszary. To troche jak z kupnem samochodu,
ubrania czy telefonu. Gdy zdecydujemy sie na konkretny model, nagle dostrzegamy go wszedzie — na
ulicach, w reklamach, u znajomych. Dostrzegamy te rzeczy, nie dlatego, ze nagle jest ich wiecej, lecz
dlatego, Zze powiedzieliSmy naszemu umystowi , to jest wazne”.

1.4. Zdecyduj co faktycznie zrobisz w nadchodzgcym tygodniu. Przyporzqdkuj zadania do
poszczegdlnych dni. Dla kazdego dnia zdefiniuj max 2-3 priorytety, czyli zadania ktére koniecznie
muszq zosta¢ wykonane, a ktorych realizacja jest kluczowa do realizacji Twoich celow.



Jesli nie uda sie zrobié nic wiecej — trudno. Zrobites to co istotne.
Wskazowki:

¢ W przypadku dtugich zadan podziel je na serie krétszych. tatwiej bedzie Ci wéwczas sledzié
postepy.

¢ Chcac zaplanowac dzien bierz pod uwage to, kiedy jestes najbardziej wydajny i skupiony — zaplanuj
w tym czasie nauke. Sport za to mozesz zaplanowac w okresach spadku energii, by nieco sie ozywic.

¢ Nie zapomnij zaplanowac czasu na rozrywke, spotkania z przyjaciétmi itp. Wierzac, ze czas sam sie
znajdzie, tatwo zaniedbac¢ pewne sfery zycia.

¢ Nie planuj 100% swojego czasu. Zawsze co$ wypadnie! Poza tym mamy swoje ,,tematy
przewodnie”, na realizacje ktérych warto pozostawi¢ nieco wolnego czasu.

2. Zaplanuj jutrzejszy dzien

® Bazujgc na zgrubnym planie tygodnia (przygotowanym w poprzednim punkcie) duzo tatwiej
zaplanowac dzien. Nie zajmie Ci wiecej niz 5 minut. Wystarczy, ze wieczorem zweryfikujesz, czy plany
na kolejny dzien sg wcigz aktualne, czy nie ulegty przedawnieniu lub nie stracity na swojej
atrakcyjnosci.

¢ Na tym etapie wprowadz réwniez do kalendarza dodatkowe zadania, ktdre przyniosto zycie.
3. Wyobrai sobie przebieg jutrzejszego dnia i skoryguj swéj plan dnia

| przede wszystkim — ucz sie na btedach

Poczgtki planowania dnia mogq by¢ ciezkie.

Warto jednak wyciggac z popetnionych btedéw lekcje. Przed przystgpieniem do planowania
kolejnego dnia, warto przesledzi¢ ten miniony. Zastanowic¢, co pominelismy, gdzie nie doszacowali
(czasu i mozliwosci) a gdzie je z kolei przeszacowalismy. Zastandw sie rowniez dlaczego tak sie stato.

Btedy zdarzajg sie kazdemu. To nic ztego. Gtupota jest dopiero niewycigganie wnioskdw i powtarzanie
ich w nieskoniczonos¢. (Tak przy okazji, to réwniez stowa przypisywane Einsteinowi)



