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SPOTKANIE 3.

Praygotowywanie sie

WPROWADZENIE

® (lesze sie, ze jestes gotowy rozwingé swoje umiejetnosci spoteczne
w zakresie planowania i organizacji. Podczas tej podrozy bedziemy 2gtebiac
tajniki skutecznego praygotowywania sie, wykorzystujgc kilka kluczowych

krokow, ktore pomogq ci w sytuacjach, gdy masz duzo obowigzkow.

®  Umiejetnos¢ przygotowywania sie jest niezwykle wazna w naszym
codziennym 2yciu. Bez odpowiedniego planowania i organizacji zadania mogq

stac sie przyttaczajgce, a ty mozesz czuc sie 2meczony i niezorganizowany.

® W procesie przyqotowywania sie wazne jest stworzenie listy. To proste
narzedzie moze okazac sie niezwykle pomocne w porzgdkowaniu twoich mysli
i planowaniu kolejnych krokéw. Rekomendujemy, aby robié to na papierze —

pozwalasz wtedy odpoczgé twojemu umystowi.

® Lista nie moze byc zbyt dtuga, bo nie dasz rady jej 2realizowac. Nie
przetaduj swojego dnia nadmiarem obowigzkdw, ale tez nie marnyj czasu.

Przygotowanie dobrej listy wymaga znajomosci siebie.

® 2rdb sobie liste zadan, ale nie zapomnij o odpoczynku, relaksie
w trakcie lub na kovicu. Wazne, aby odpoczywac 2drowo i ograniczyc czas

2 telefonem/komputerem/tabletem — to meczy twoje oczy i umyst.

®  Mozesz okreslic, co jest wazne dla ciebie, ustali¢ terminy i utworzyc plan.

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetno-
$ci planowania swojego
cz2asu.

Tematyka:

Jak zaplanowad dzien,
aby nie czué presji?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

2budowanie wiedzy
i umiejetnosci planowania.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 3.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

®  Ngjlepiej, kiedy najpierw zajmiesz sie najtrudniejszym i najmniej prayjemnym 2adaniem,

a nastepnie nagrodzisz sie prayjemnosciami, np. obejrzeniem filmu. Jesli zrobisz odwrotnie, to praw-

dopodobnie zajmiesz sie filmem i nie zrealizujesz tego, co wazne.

SMART SKILLS

29



®  Wazne jest tez, aby unikac tego, co rozprasza naszq uwage. W dzisiejszym swiecie jest wiele
rzeczy, ktdre mogq odciggngé uwage i utrudnié skupienie sie na zadaniu (smartfon, portale spoteca-
nosciowe, tablet, gry komputerowe). Dlatego wazne jest, aby $wiadomie decydowaé, czy masz czas

na takq rozrywke.

Ten materiat bedzie poswiecony temu, jak planowac swdj czas. Aby sie tego dowiedzied,

obejrzyj materiat filmowy.

Kroki: Przygotowywanie sie

1) 2rdb liste.
@ 2) 2bierz wszystko razem [ zapisa.

3) SprawdZ, czy czeqos nie brakuje.
4) 2aplanyj kolejnosé.

S) Ogranicz to, co cie rozprasza.

Omowienie filmu:

1) Czy caujesz czasem przetadowanie sprawdzianami | obowigzkami?
2) Jak najlepiej planowaé wtasny dziei?

3) Jak sie czujesz, gdy trzymasz wszystkie uczucia w sobie?

Dyskusja:
1) Czy wiecej zajed znaczy lepiej?
2) Jak radzisz sobie z przemeczeniem?

® Kazdego dnia warto zaplanowac sobie po szkole czas skupienia na zadaniach, np. nauce,
oraz czas relaksu, odpoczynku. 2aplanuj odpoczynek tak, aby odpoczqgc tez od ekranu telefonu,

tabletu czy monitora komputerowego. Wybierz np. spacer, rower, wyjscie do kolegi.
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KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosc z kolegq lub kolezankg.

Opisz SYtUACIE WHASNG: . . ittt e e

® Teraz postepyj zgodnie 2 krokami powyzej i napisz, co powiesz i zrobisz w
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