
Choć goni nas czas….
Bądź menagerem swojego 

czasu :)



1. Stwórz listę konkretnych zadań do wykonania.

Zapisz, co masz do zrobienia- 
ułatwisz sobie sprawdzanie, tego co już 
za Tobą. A i efekt Twojej pracy będzie 

widoczny :)
Uporządkuj listę zadań zgodnie z 

metodą ABC.



Metoda ABC
1. Wykreśl z przygotowanej wcześniej listy zadań te, których brak wykonania 

nie pociągnie za sobą nieprzyjemnych konsekwencji.

2. Przypisz pozostałym zadaniom  litery, które wskazują jak Twoje zadania są 

ważne: 

A – bardzo ważne, B – dość ważne, C – mało ważne.

3. Wykonaj zadania z literą A, B i gdy starczy czasu C.

4. Przygotuj listę czynności “niepożądanych”, zajmujących czas potrzebny do 

wykonania zadań (np.oglądanie telewizji, słuchanie radia, siedzenie przed 

komputerem, dzwonienie do znajomych itp.). 



2. Ustal, co jest najważniejsze. 
Ustalając ważność zadania, 
możesz kierować się:
a. terminem jego wykonania, 
b. poziomem trudności,
c. ilością materiału,
d. ……..
Wszystko zależy od Ciebie :)



3. Określ czas jaki przeznaczysz na 
wykonanie zadań. 

Pamiętaj!
1. Trudniejsze zadania warto 

wykonywać na początku- ze ”
świeżym umysłem” będzie Ci 

łatwiej :)
2. Jeśli coś sprawia Ci trudność, 

zaplanuj sobie na to więcej czasu.



4. Podziel swoją pracę na etapy- rób przerwy.

Po wykonaniu danego zadania, odpocznij- 
zjedz coś, napij się wody, zrób kilka 

przysiadów, odetchnij świeżym 
powietrzem (wyjdź na balkon, otwórz 

okno)
5-10 minut to chwila, aby odświeżyć 
umysł- mózg potrzebuje przetworzyć 

informacje :)
Pamiętaj! Scrollowanie Facebooka to nie 

przerwa :) 



Metoda “blokowego” uczenia się
Zgodna z procesami uwagi i koncentracją.

Zachęcająca mózg do działania.

Dbająca o odpoczynek i komfort uczenia się.

Budująca nawyki, które zmniejszają wysiłek.



Metoda “blokowego” uczenia się
Zasady:

• BLOK = 45’ uczenia + 5’ przerwy + 45’ uczenia 

• 1 BLOK - 25’ przerwy - 2 BLOK - 60 minut przerwy - 3 BLOK

• Zmienność przedmiotów

• 5’ przerwy = nie wychodź z pokoju, bo zaginiesz ;)

• Pierwsze 5’ uczenia się - koncentracja uwagi



5. Unikaj pokus i rozpraszaczy.
Ogranicz w miejscu pracy wszystko to, 
co powoduje, że odkładasz wykonanie 
zadania “na później”. 
Zadbaj o porządek wokół siebie- niech 
“pod ręką” znajdzie się tylko to, czego 
potrzebujesz do wykonania zadania*.
*czy telefon jest Ci naprawdę niezbędny 
podczas lekcji czy nauki ?



6. Zbuduj pozytywne nastawienie.

Sposób w jaki myślisz, wpływa na to, 
jak się czujesz :)

Postaraj się podejść do zadania, 
traktując je jak wyzwanie, a nie 

smutną konieczność.
Zadbaj o siebie- bądź spokojny, 

najedzony i wyspany :)



Powodzenia !!! 


