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Materiat do realizacji w terminie 16-27.03.2020
Klasy Ib, Icd, le, It- po szkole podstawowej

Drodzy Uczniowie!

Na ostatnich zajeciach z czescig z Was rozpoczeli§my omawianie zagadnieh zwigzanych z tzw. kompetencjami
miekkimi dotyczgcymi komunikowani sie, a konkretnie aktywnego stuchania.

A poniewaz kompetencije na zajeciach rozwijamy w dziataniu- proponuje na razie przetozy¢ éwiczenia dotyczgce
komunikowania sie w mowie € na rzecz ¢wiczen rozwijajgcych jedng z tzw. kompetencji kluczowych, a
mianowicie kompetencje... uczenia sie (!), ktdra jest szczegdlnie teraz aktualna, gdy nauczanie odbywa sie zdalnie.
Juz o niej méwilismy, ale warto do niej wrdcic.

"Non scholae sed sibi discimus"- czyli "Uczymy sie dla siebie, nie dla szkoty"- tak brzmi jedna z wersji facinskiej
sentenciji. Inna wersja brzmi "Non scholae sed vitae discimus", czyli " Nie uczymy sie dla szkoty, lecz dla zycia".
Warto je zapamietad!

Temat: Jak skutecznie uczy¢ sie w domu?

Troche teorii ,,do poczytania”

~Umiejetnos¢ uczenia sie” to zdolnos¢ konsekwentnego i wytrwatego uczenia sie, organizowania wtasnego

procesu uczenia sie, w tym poprzez efektywne zarzgdzanie czasem i informacjami, zaréwno indywidualnie, jak

i w grupach.

» Kompetencja ta obejmuje $wiadomos$¢ wiasnego procesu uczenia sie i potrzeb w tym zakresie,
identyfikowanie dostepnych mozliwosci oraz zdolno$é pokonywania przeszkéd w celu osiggniecia
powodzenia w uczeniu sie.

= Kompetencja ta oznacza nabywanie, przetwarzanie i przyswajanie nowej wiedzy i umiejetnosci, a takze
poszukiwanie i korzystanie ze wskazowek.

= Kluczowymi czynnikami w rozwinieciu tej kompetencji u danej osoby sg motywacja i wiara we wtasne
mozliwosci.

= Nastawienie na rozwigzywanie problemow sprzyja zarowno procesowi uczenia sie, jak i zdolnosci osoby do
pokonywania przeszkod i zmieniania sie.

= Osoby powinny byé w stanie organizowaé witasny proces uczenia sie, oceni¢ swojg prace oraz w razie

potrzeby szukaé rady, informacji i wsparcia.

Realizowane w ostatnim czasie nauczanie zdalne powoduje, ze duzo czasu spedzacie przed komputerem

(ogladajgc lub czytajgc materiaty online) lub podrecznikiem (czytajgc). No i oczywiscie- albo pisemnie
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odpowiadacie na pytania, albo robicie notalki'® . Zastanéwcie sig, czy zawsze jest to skuteczne, by zapamietac

materiat? Moze warto co$ dodac od siebie, by zapamieta¢, utrwali¢, zrozumiec to, co sie obejrzato, przeczytato?

Zadanie na ten tydzien- na rozgrzewke- pozwala rozwija¢ kilka kompetencji (uczenia sie, informatyczne,
ekspresji kulturalnej)

1. Ponownie wykonaj test ,Jaki jest Twoj styl uczenia sie” (zamieszczony ponize))
2. Poszukaj w Internecie wskazdwek, jaki sposdb uczenia sie jest Ci przyjazny w zaleznosci od wyniku testu
(wzrokowiec, czuciowiec, kinestetyk, stuchowiec) i... zastosuj :-)

Dla zainteresowanych bardzo dobra ocena z przedmiotu-

3. Wykonaj prezentacje (maksymalnie 3-4 slajdy! Nie ma by¢ dtuga, ale moze by¢ zartobliwa &, lepiej
wiecej grafiki, zdje¢- moga by¢ wiasne zdjecia lub rysunki® , moga to by¢é memy) na temat: Tak wlasnie
powinienem sie uczy¢ w domu!, w ktdrej zaprezentujesz wskazowki do skutecznego uczenia sie dla Twego
stylu ( ktéry ,wyjdzie” z testu).

4. Przeslij ja na adres labbar@fajnaszkola.net (mailto:labbar@fajnaszkola.net)

5. Termin wykonania: 27.03.2020 (pigtek)

trzenia na $wiat. Jedni z nas wykazuja preferencje lewej pétkuli mézgowej, dru-
STYLE UCZENIA SIE dzy wykazuja preferencje prawej, inni wykorzystujg w réwnym stopniu obie pot-
Kazdy z nas ma odmienny sposob uczenia sie. Kazdy z nas jest obdarzony kule.

charakterystycznym superfaczem edukacyjnym, dzieki ktéremu uczenie staje
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sie tatwiejsze, szybsze i przyjemniejsze.

Supertacze to najprostsza metoda umozliwiajgca przyswajanie informacii z oto-
czenia w celu ich zrozumienia, zapamietania i przechowywania; dzieki niej infor-
macje trafiajg do mézgu w najszybszy z mozliwych sposobdéw. Twoje superta-,
cze stanowi kombinacje najlepszego dla ciebie stylu uczenia sie oraz aktyw-
nosci tej strony mozgu, ktdrg wykorzystujesz do przechowywania i magazyno-
wania informacji.

Kazdy z nas uczy sie w odmienny sposob. Znamy cztery gtowne style uczenia sie:

1. wzrokowcy - uczg sie patrzac;

2. stuchowcy - uczg sie stuchajac, styszac samych siebie w rozmowie
oraz dyskutujac z innymi;

3. dotykewcy - ucza sie dotykajac, doznajac wrazen na powierzchni
skory, uzywajac rak i palcow, taczac to, czego sie ucza, ze zmy-
stem dotyku i emocjami;

4. Kinestetycy - ucza sie poruszajgc miesniami ruchowymi w przestrzeni,
angazujac sie aktywnie w proces uczenia sie poprzez stymulacje, od-
grywanie rol, eksperymenty, badania i ruch, oraz uczestniczac w czyn-
nosciach z zycia codziennego.

Sq takze osoby, ktore w procesie uczenia sie postuguja sie dwoma, trzema lub

nawet wszystkimi czterema stylami.

Po przyswojeniu informacji za posrednictwem okreslonego stylu uczenia
sie mozg przetwarza je i magazynuje za pomoca lewej lub prawej potkuli.

Zarowno jedna jak i druga strona mozgu majg odmienny sposob myslenia i pa-

Osoby z preferencja lewej pétkuli mézgowej maja tendencje do myslenia se-
kwencyjnego i przetwarzania informacji w sposab linearny, myslg gtéwnie

symbolami takimi jak liczby, litery i stowa.

Osoby z preferencijg prawej potkuli mézgowej wykazuja sie tendencja do mysle-
nia catosciowego, widza globalny obraz i tacza ze sobg pozornie niespokrewnio-
ne idee, postuguig sie gtéwnie zmystowymi wyobrazeniami widoku, dzwieku,

zapachu, smaku, dotyku i ruchu, bez odwolywania sie do stow.

USTALENIE SWOJEGO WEASNEGO STYLU UCZENIA SIE

Aby ustali¢ styl uczenia sie, ktory preferujesz, odpowiedz na pytania kwestionariu-
sza w sposob mozliwie precyzyjny. Wybierz wariant, ktory jest dla ciebie jak
najbardziej naturalny i oczywisty. Pytanie jakie musisz sobie postawi¢ brzmi:
,Ktory ze sposobéw zachowania najbardziej mi odpowiada i jest najmniej
stresujacy?". W przypadku niektorych pytan moze sie zdarzy¢, ze bedzie pa-
sowac do ciebie wiecej niz jedna odpowiedz. W takim przypadku wybierz
wszystkie, ktdre w réwnym stopniu odnosza do ciebie. Najpierw postaraj sie
wybrac tylko jedna

z odpowiedzi, jesli jednak jestes pewien, ze istnieje wiecej niz jedna pasujgca

do ciebie odpowiedz, wowczas zaznacz takze pozostate.
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TEST POZWALAJACY USTALIC ODPOWIADAJACY CI STYL UCZENIA SIE

1 Gdy spotykasz nieznanaci osobe, na co zwracasz uwage
w pierwszej kolejnosci?

jak wyglada i jak jest ubrana,

w jaki sposdb i co mowi, jaki ma gtos,

co w stosunku do niej czujesz,

a o o o

w jaki sposdb sie zachowuje i co robi.
2. Co najczesciej zostaje ci w pamieci po kilku dniach od spotka-

nia nieznanej ci wczesniej osoby?

a. jej twarz,
b. jej imie/nazwisko,
C to co czutes bedac w jej towarzystwie, nawet jesli zapomnia-

te$ jej imie/nazwisko lub twarz,
d. to co robiliscie razem, nawet jesli zapomniates jej imie/nazwisko lub
twarz.
3. Gdy wchodzisz do nieznanego ci pomieszczenia, na co zwracasz

przede wszystkim uwage?

a. na jego wyglad,

b. na dzwieki i rozmowy, jakie sie w nim tocza,

(o na to, jak dobrze emocjonalnie i fizycznie sie w nim czujesz,
d. na to, co sie w nim dzieje i co ty mdgtbys w nim robic.

4. Gdy uczysz sie czegos nowego, w jaki sposob robisz to najchet-
niej?

a. gdy nauczyciel daje co$ do czytania na papierze lub tablicy, poka-
zuje ci ksiazki, ilustracje, wykresy, mapy, szkice lub przedmioty,
nie kazac ci przy tym niczego moéwic, pisac, ani o niczym dysku-
towac

cjach i zwigzkach miedzyludzkich lub ksigzki na temat tego, jak
poprawic stan swojego ciata i umystu
d. krotkie ksigzki z wartka akcjg lub ksigzki, ktore pomagaija ci doskonali¢

umiejetnosci w sporcie, hobby czy tez rozwijac jakis talent

7.Ktora z ponizszych czynnosci wykonujesz najchetniej w czasie wol-

nym?

a. czytasz ksiazke lub przegladasz czasopismo,

b. stuchasz ksigzki nagranej na kasete, rozmowy w radiu, stuchasz mu-
zyki lub sam muzykujesz,

C. piszesz, rysujesz, piszesz na maszynie/komputerze lub robisz
co$ rekami,

d. uprawiasz sport, budujesz cos lub grasz w gre wymagajaca ruchu.

8. Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej charakteryzuje sposob w

jaki czy-

tasz lub uczysz sie?

a. potrafisz sie uczy¢, gdy stuchasz muzyke, inne dzwieki lub rozmo-
we, poniewaz umiesz sie od nich odseparowac,

b. nie potrafisz sie uczyé, gdy w twoim poblizu stycha¢ muzyke, inne
dzwieki lub rozmowe, poniewaz nie umiesz sie od nich odseparowac,

c. musisz czu¢ sie wygodnie, rozluzniony; potrafisz pracowac zaréwno
przy muzyce, jak i w ciszy, jednak dekoncentrujg cie negatyw-
ne uczucia innych,

d. musisz czu¢ sie wygodnie, rozluzniony; potrafisz pracowac zaréwno
przy muzyce, jak i w ciszy, jednak dekoncentruje cie dziatalnosc i
ruchy innych oséb znajdujacych sie w tym samym pomieszczeniu.

9. Gdy z kims rozmawiasz, gdzie kierujesz wzrok? (Aby odpo-
wiedziec na to pytanie, mozesz poprosic kogos, by cie obser-

wowat w trakcie rozmowy)
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b. gdy nauczyciel wyjasnia wszystko, mowigc lub wygtaszajac wyktad,
pozwala ci przedyskutowac temat i zadawac pytania, nie kazac ci
przy tym na nic patrze¢, niczego czytac, pisac ani robic,

c. gdy nauczyciel pozwala ci zapisywa¢ informacje lub sporza-
dzac rysunki, dotyka¢ przedmiotow, pisac na klawiaturze lub co$
robi¢ rekami,

d. gdy nauczyciel pozwala ci robi¢ projekty, symulacje, eksperymen-
ty, grac w gry, odgrywac role, odtwarzac rzeczywiste sytuacje z
zycia, dokonywac odkry¢ lub tez angazowac sie w inne dziatania
zwigzane z ruchem.

5. Gdy uczysz czegos innych, co zwykle robisz?

a. dajesz im co$ do ogladania, na przyktad jakis przedmiot, ilustracje
lub wykres, udzielajac przy tym jedynie krétkiego werbalnego wyja-
$nienia lub nie udzielajac go wcale, dopuszczajac lub nie do krétkiej
dyskusji

b. objasniasz wszystko werbalnie, nie pokazujac zadnych materia-
téw graficznych

C.  rysujesz cos, piszesz lub w inny sposob uzywasz rak do wyjas-
niania

d. demonstrujesz cos, robiac to lub kazesz uczniom robic to wspdlnie
z toba

6. Jaki rodzaj ksigzek czytasz najchetniej?

a. ksiazki, ktdre zawierajq opisy pozwalajace ci zobaczy¢ to, co sie
dzieje,

b. ksigzki zawierajace informacje faktograficzne, historyczne lub du-
zo dialogdw,

c. ksigzki o uczuciach i emocjach bohateréw, poradniki, ksigzki o emo-
Z

a. patrzysz w twarz rozmowcy, chcesz takze, by ta osoba patrzyta
na twoja twarz, gdy z nig rozmawiasz,

b. spogladasz jedynie krotko na rozmdwce, po czym twoj wzrok wedru-
je na prawo i lewo,

c. spogladasz jedynie krotko na rozmowce, by zobaczy¢ jego wy-
raz twarzy, po czym spogladasz w dét lub w bok,

d. rzadko spogladasz na rozmdwce, patrzysz gtéwnie w dét lub w
bok, jesli jednak pojawi sie jakis ruch lub dziatanie, natychmiast spo-
gladasz
w tamtym kierunku.

10. Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej do ciebie pasuje?

a. zwracasz uwage na kolory, ksztatty, wzory i desenie w miejscach,
w ktorych sie znajdziesz, masz dobre oko do barw i ksztattdw, bnie
znosisz ciszy i jesli tam, gdzie akurat jestes, jest za cicho, nucisz
cos$, podspiewujesz lub gtosno méwisz; wiaczasz radio, telewi-
zor, magnetofon lub odtwarzacz CD, by w twoim otoczeniu byty
bodzce stuchowe,

c. jeste$ wrazliwy na uczucia innych ludzi, twoje wlasne uczucia fa-
two ulegaja zranieniu; nie potrafisz sie skoncentrowac gdy inni
cie nie lubig, czujesz potrzebe bycia kochanym i akceptowanym, by
pracowac,

d. trudno ci wysiedzie¢ nieruchomo w jednym miejscu, potrzebujesz du-
70 ruchu, a jesli musisz siedzie¢ garbisz sie, wiercisz, stukasz w
podtoge butami lub czesto niespokojnie poruszasz nogami.

11. Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej do ciebie pasuje?

a. zwracasz uwage na nieodpowiednie dopasowanie czesci garde-

roby danej osoby lub na to, ze jej wlosy sq w nietadzie i czesto

chcesz to naprawic,
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b. niepokoi cie, gdy ktos nie potrafi dobrze sie wystawiac, jestes wrazliwy
na odgtos kapigcego kranu lub odgtosy wydawane przez urzadze-
nia gospodarstwa domowego,

c. placzesz podczas wzruszajacych scen w Kinie lub czytajac wzruszaja-
cq ksiazke,

d. niepokoisz sie i czujesz sie nieprzyjemnie, gdy jestes zmuszo-
ny siedzie¢ nieruchomo; nie potrafisz zbyt dtugo przebywac w
jednym miejscu.

12. Co wywotuje u ciebie najwiekszy niepokdj?
miejsce, w ktorym panuje batagan i nietad,
miejsce, w ktorym jest za cicho,

miejsce, w ktorym nie czujesz sie dobrze fizycznie lub emocjonalnie,

a N oW

miejsce, w ktorym nie wolno niczego robic lub jest za mato przestrze-

ni na ruch.

13. Czego najbardziej nie lubisz, podczas gdy ktos cie uczy?

a. stuchania wyktadu, na ktérym nie wykorzystuje sie zadnych pomo-
cy wizualnych.

b. czytania po cichu, bez zadnych werbalnych wyjasnien czy dyskusji,

c. niemoznosci rysowania, gryzmolenia czego$ na kartce papie-
ru, dotykania wszystkiego rekami lub sporzadzania notatek, nawet je-
sli nie bedziesz juz nigdy wiecej z nich korzystat,

d. patrzenia i stuchania w bezruchu.

14. Wréc¢ pamiecia do jakiegos szczesliwego momentu ze swojego
zycia. Przez chwile sprobuj przypomniec sobie jak najwiecej szcze-
gotéw zwiazanych z tym wydarzeniem. Jakie wspomnienia utkwity
ci w pamieci?

a. to, co widziates, na przyktad wyglad ludzi, miejsc czy przedmiotow,

b. to, co styszates, na przyktad dialogi i rozmowy, to, co powiedzia-

filmow, czytac na gtos poezje lub opowiadania,

c. miejsce, w ktorym mozesz rysowac, malowac, rzezbi¢ lub zajmo-
wac sie rzemiostem; tworzyc cos na pismie lub pisa¢ na kom-
puterze; wykonywac czynnosci przy uzyciu rak, takie jak gra na in-
strumencie, gra w gry planszowe, takie jak szachy czy warcaby,
lub budowanie modeli,

d. miejsce, w ktérym mozesz uprawiac sport, gra¢ w pitke lub w
ary ruchowe, ktdre angazuja twoje ciato; odgrywac role w sztuce te-
atralnej lub przedstawieniu; robi¢ projekty, podczas ktérych mo-
Zesz wstac i poruszy€ sie; robi¢ eksperymenty, badac i odkrywac
nowe rzeczy;
budowac co$ lub sktada¢ mechaniczne elementy; bra¢ udziat
w zbiorowym wspotzawodnictwie.

17. Gdybys miat zapamietac nowe stowo, zrobitbys to najlepiej:
a. widzac je,
b. styszac je,
C. zapisujac je,
d. odtwarzajac to stowo w umysle lub fizycznie.

OBLICZANIE WYNIKOW

Oblicz wynik zliczajgc wszystkie odpowiedzi a, b, ¢, d (jesli na jakies pytanie
dates wiecej niz jedng odpowiedz, w podsumowaniu uwzglednij wszystkie odpo-
wiedzi)

Jesli udzielite$ najwiecej odpowiedzi a, jestes wzrokowcem.

Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi b, jestes stuchowcem.

Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi ¢, jestes dotykowcem.

Jesli udzielites najwiecej odpowiedzi d, jestes kinestetykiem,

Zapamietaj takze, ktdry ze styléw uczenia zajmuje u ciebie drugie, trzecie i
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te$ oraz dzwieki wokot ciebie,

c. wrazenia dotykowe na skorze i ciele, a takze to, jak czutes sie fi-
zycznie i emocjonalnie,

d. to, co robites, ruchy twojego ciata, twoje dokonania.

15. Przypomnij sobie ktorys ze swoich urlopow lub wycieczek. Przez
chwile sprébuj przypomniec sobie jak najwiecej szczegétow zwia-
zanych z tym doswiadczeniem. Jakie wspomnienia utkwily ci w pa-
mieci?

a. to, co widziates, na przyktad wyglad ludzi, miejsc czy przedmiotow,

b. to, co styszates, na przyktad dialogi i rozmowy, to, co powiedzia-
te$ oraz dzwieki wokot ciebie,

c. wrazenia dotykowe na skorze i ciele, a takze to, jak jak czutes
sie fizycznie i emocjonalnie,

d. to, co robites, ruchy twojego ciata, twoje dokonania.

16. Wyobraz sobie, ze musisz przez caly czas przebywac w jed-
nym z nizej opisanych miejsc, w ktérym mozesz wykonywac roz-
nego rodzaju czynnosci. W ktérym z nich czutbys sie najlepiej?

a. miejsce, w ktorym mozesz czyta¢, ogladac obrazy, dzieta sztuki, ma-
py, wykresy i fotografie; rozwigzywa¢ zagadki wizualne, ta-
kie jak odnajdywanie drogi w labiryncie lub wyszukiwanie
brakujacego elementu obrazu; grac w gry stowne takie jak scrab-
ble; zajmowac sie dekorowaniem wnetrz lub przymierza¢ ubrania,

b. miejsce, w ktérym mozesz stucha¢ nagranych na kasety opowia-
dan, muzyki, radiowych lub telewizyjnych talk shows i wiadomosci;
grac na instrumencie lub Spiewac; bawic sie gtosno w gry stowne,
rozprawiaC o czyms, udawacC dyskdzokeja; czytac na gtos

lub  wygtaszac przemdwienia, fragmenty rol ze sztuk teatralnych i

4

ostatnie miejsce. (Uwaga: niektorzy ludzie wyksztalcili u siebie kilka lub nawet
wszystkie cztery style ucznia sie; bywa tez, ze dwa, trzy lub cztery style sg ze
soba wzajemnie powigzane).
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Materiat do realizacji w terminie 07.04.2020- 17.04.2020

Klasy Ib, Icd, le, It- po szkole podstawowej ( 2
godz. lekcyjne)

Podstawy rozwijania kompetenciji
Witam Was serdecznie!

Jestem przekonana, ze wszyscy wykorzystujecie okazje do rozwijania kompetencji uczenia sie! Jak wiecie,
wszelkie kompetencije rozwijamy w dziataniu, oczywiscie wspierajac sie wiedzg i zdolnos$ciami & .

JWIEDZA NIE WYSTARCZY,
MUSISZ JA STOSOWAC.
WOLA NIE WYSTARCZY,
MUSISZ ZACZAC DZIALAC.”

Johann Wolfgang Goethe

Proponuje Wam korzystanie z materiatéw przygotowanych przez naszego szkolnego pedagoga- sg one dostepne
na platformie edukacyjnej w zaktadce e- nauczanie oraz na stronie szkoty- w zaktadce Profilaktyka i wychowanie.

Temat na dzi$- réwnie aktualny i wazny co kompetencja uczenia sie.

Pozostajgc w domu w obliczu zdalnego nauczania wszyscy stajecie przed niezwykle odpowiedzialnym zadaniem-
jak zarzadzaé swoim czasem, by kontynuowac¢ systematyczng nauke. Porozmawiajmy & o kolejnej tzw.
kompetencji miekkiej- zarzgdzaniu czasem. Co to takiego, jak ja rozwija¢ i dlaczego jest taka wazna? Oto pytania,
na ktére bedziemy szukali odpowiedzi na kolejnych zajeciach.

Temat: Czy potrafie zarzadza¢ czasem?

Na poczatek troche humoru. Znacie to ?
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Boze, spraw aby mi sie
chciato jak sie nie chce... A
... ale jeszcze nie teraz "
..a najlepiej zréb to wszystko ‘ v
za mnie

\

o

-

Zapiszcie w zeszycie:

Zarzadzanie czasem to rozpoznanie i uswiadomienie sobie wtasnych problemoéw w celu bardziej efektywnego
wykorzystania limitowanego zasobu jakim jest czas.

Z zarzgdzaniem czasem zwigzane s takie pojecia jak: wyznaczanie celéw, planowanie, prokrastynacja.

W efektywnym zarzadzaniu czasem przeszkadza nam czesto nasza staba natura, a w szczegolnosci sktonno$¢ do
lenistwa i nieche¢ do wysitku'&

Ztodzieje czasu to wewnetrzne i zewnetrzne czynniki obnizajgce efektywno$é wykorzystania czasu.
Cwiczenie:

Czy potrafisz okresli¢ Twoich ztodziei? Na pewno tak, nawet pobieznie. Proponuije krétkie ¢wiczenie do
autorefleksji. Odpowiedz na pytania, a szczegolnie zastandéw sie nad odpowiedziami “prawie zawsze lub czesto”:

Moi ztodzieje czasu Prawie Czesto Czasem Prawie
zawsze nigdy

Prowadze diugie rozmowy przez
telefon (nie sprawy zawodowe)

Zajmuje sie sprawami innych
ludzi.

Spedzam wiele czasu przed
telewizorem

Zatatwiam naraz wiele spraw,
przez co nie wszystkie korncze. Materiat

Ciagle czegos szukam, w
dokumentach
mam nieporzadek.

Zatatwiam sprawy, ktérymi moze
zajac sie ktos inny; rzadko prosze
o pomoc.

Buszujac po internecie trace
poczucie czasu.

Wiele czasu spedzam ,chodzac”
po sklepach.

Zrédio: https://www.katarzynapluska.pl/

wykorzystany w celach edukacyjnych

Jesli okresliliscie juz swoich ztodziei, zacznijcie z nimi walke. Jak- o tym na nastepnych zajeciach- ale mozecie
sobie sami tez co$ wygooglowac i zastosowaé &

Praca domowa:

6210 22/04/2020, 07:38



Podstawy rozwijania kompetencji- grzedmiot uzupetniajacy- Barba... http://fajnaszkola.net/novum/index.php/przedmioty-zawodowe/72...
Na'nastepnych zajeciach bedzie o planowaniu- prosze wiec o przygotowanie na nastepne zajecia wypefnionej

tabelki-najlepiej w postaci dokumentu WORD. Przez kolejne 6 dni poprowadZcie obserwacje waszego dnia pracy.
Nie przesadzajcie ze szczegdtowoscig opisywania czynnosci & , ale na serio potraktujcie obserwacje. Wyniki
postuzg Wam do kolejnego projektu, ktéry bedzie oceniany.

A oto tabela do uzupetniania

Czy Twoim Czy Twoim zdaniem
Nr Czynnos¢ Od godz. | Do godz. Czas trwania czyzndn?éizn;y{a WEZZ?E?L;
konieczna czasu
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
oo
Materiat do realizacji w dniu 22.04.2020
Klasy 1b, 1 cd

Czy mozna zarzadzac czasem? Niestety, nie. Czas ptynie niezaleznie od naszej woli. Ale mozemy zarzadzaé
swoimi dziataniami w czasie ¢ . No i najprosciej rzecz ujmujgc- to wtasnie jest zarzgdzanie czasem.

Dzi$ proponuje, aby skupi¢ sie na tym, jak skutecznie planowaé, by efektywnie dziataé.
Temat: Czy mozemy zarzadzac czasem, czyli jak robi¢ odpowiednie rzeczy we wiasciwym czasie?
Zapiszcie w zeszycie:

"Aby odpowiednio zarzadzac¢ soba w czasie trzeba skupi¢ sie na sobie, dziata¢ zgodnie z okreslonym, ale
zawsze elastycznym PLANEM. Zarzadzanie soba w czasie to przede wszystkim planowanie,

organizowanie i $Swiadome budowanie dobrych nawykow zwigzanych z efektywnoscia."
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Trzeba pd prostu wiedzieC, co robi¢c w danym momencie &

W jaki sposéb to osiggnaé? Jak zwykle- pomoze nam w tym troche teorii- reszta to Wasze dziatanie- jak to z
kompetencjami bywa...

Jak robi¢ odpowiednie rzeczy we rzeczy we wtasciwym czasie?
Zapiszcie w zeszycie (wystarcza same zasady bez objasnien)
Zasady zarzadzania sobg w czasie.

1. Stawiaj jasne CELE, czyli zréb liste rzeczy do zrobienia &

Stawiaj jasny cel, czyli okresl co, kiedy (w jakim czasie) i w jaki sposéb masz to wykonac¢. Aby to zrobié, zbuduj
swojg LISTE ZADAN. To szczegdlnie wazne teraz- gdy sam zarzadzasz swym czasem poswieconym na nauke.

Poswiec¢ wiec troche czasu na poczatku tygodnia i/lub pod koniec kazdego dnia, aby okresli¢ zadania do
wykonania.

Cele mozna podzieli¢ na:

Biezace (operacyjne) — to zadania na najblizszy czas, dzien, tydzien; ktére pozwolg zrealizowac konkretne
dziatania np. sporzadzenie notatek do lekcji z danego dnia, zrobienie pracy domowej z danego przedmiotu i
przestanie jej nauczycielowi

Krotkoterminowe (taktyczne) — to zadania obejmujgce czas przyszly, takie jak bliskie miesigce; dziatania te moga
proponowac pewne rozwigzania danego zagadnienia, np. tak pracowac zdalnie, aby otrzymac dobrg ocene na
koniec roku z matematyki albo $wiadectwo z wyrdznieniem

Diugoterminowe (strategiczne) — to dtugofalowe strategie rozwoju, okreslenie ogdlnych kierunkéw rozwoju;
oczywiscie cele te sg zazwyczaj kilkuletnie. np. przygotowac sie do matury, by zda¢ na wybrane studia, by zda¢
egzamin z kwalifikacji w zawodzie

2. Badz elastyczny

Musisz czasem zmieni¢ plany i dostosowac¢ swéj harmonogram do nieoczekiwanej zmiany. Badz otwarty na
pewne zmiany.

3. Wyeliminuj ztodziei czasu (poprzednie zajecia i Wasza wilasna tabela)

Aby méc sie skoncentrowaé na zadaniu, musisz pozby¢ sie ztodziei czasu- wytgcz tv, powiadomienia w laptopie
czy smartfonie. Bedziesz pracowat efektywniej- a wiec i szybciej osiggniesz cel.

4. Unikaj wielozadaniowosci.

Badania naukowe wykazuja, ze kiedy realizujemy kilka czynnosci jednoczesnie, nasza efektywnos$é spada.
Samozarzagdzanie nie dziata bez skupienia, a wykonujgc trzy zadania naraz trudno o prawdziwg koncentracje.
Musisz wiec zdecydowac z wyprzedzeniem, ze akurat w wyznaczonym czasie poswigcisz swojg uwage jednemu,
wybranemu zadaniu. A kiedy juz skupiasz sie na jednym dziataniu, mozesz dotozy¢ wszelkich staran, aby wykonaé
je najlepiej jak potrafisz, a w rezultacie wynik bedzie prawdopodobnie lepszy.

5. Badz pozytywnie nastawiony :-)

Wszyscy chcemy spedzaé wiecej czasu na robieniu rzeczy, ktore lubimy. Nie zapominajmy o tym, by sie cieszy¢
naszym dziataniem. Do tego trzeba wykorzystaé czas na zadania, ktére cenimy, takie jak spedzanie czasu z
przyjacioétmi, na relaks i rozwijanie pasji. To wszystko musi sktada sie na pozytywng catosé!

6. Napisz swoj witasny zestaw regut zarzadzania czasem

Znajdz i przetestuj rozne techniki zarzadzania sobg w czasie. Wybierz ulubione. Kazdy z nas jest inny. Sprawdz co
dziata u ciebie - kalendarz, lista zadan, Matryca Priorytetéw, zasada ABC, technika Pomodoro... Przyjmij te, ktére
dziatajg u Ciebie i zawsze staraj sie udoskonali¢ wiasne praktyki, regularnie myslac o tym, jak uprzyjemni¢ sobie
zycie &
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| w ten sposéb dotarliSmy do technik zarzadzania sobg w czasie. Omoéwimy kilka z nich, abyscie mogli wybraé
sobie te, ktéra Wam odpowiadaja.
Zacznijmy od Matrycy Priorytetow, czyli Macierzy Eisenhowera. Pozostate- na kolejnych zajeciach
"To co wazne, rzadko bywa pilne,
to co pilne, rzadko bywa wazne"

- autorem tych stow jest amerykanski generat Dwight Eisenhower — prezydent Stanéw Zjednoczonych, znany ze
SWo0jego roztropnego zarzgdzania czasem

Najczesciej wiekszos¢ z nas skupia sie wytgcznie na rzeczach pilnych. Pomijamy zadania, ktérych osiggniecie
powinno by¢ naszym celem, ktére wzbogacajg nasze zycie i nadajg mu sens, ale nie sg pilne.

Zapiszcie w zeszycie:

"Eisenhower stworzyt matryce utatwiajaca klasyfikowanie priorytetow i zadan do wykonania, nazywang polem -
siatkg — systemem — kwadratem Eisenhowera bgdz po prostu Matrycg Priorytetow. Dzieki temu narzedziu
zarzgdzanie sobg w czasie staje sie tatwiejsze, bardziej zrozumiate, a efektywnos¢ pracy wzrasta."

Cztery ¢wiartki pokazuja cztery grupy dziatan, ktérym poswiecamy swoj czas i energie.

Przerysujcie tabele:

PILNE NIEPILNE
Zarzadzanle kryzysaml I Zarzadzanie samym sobg
I
waine decyzje strategiczne aktywnos< fizyczna
% konlecznose < doskonalenie | samorozwo|
~N "
<« sSprawy nagiace < budowanie relac)l z ludim
=
zadania z datg realizacji < hobby
WYKONAC 0OSOBISCIE ZAPLANOWAC
Zarzadzanie cudzymi priorytetam Po2eracze czasu
1l v
< niektore telefony i spotkania . puste przyjemnosc
w
E‘ sprawy, ktére dajg poczucia bycla < nleistoine rozmowy telefoniczne
<
E niezastapionym < zbedne czynnosci codzienne
= wiele nieistotnych zajec < zbedna korespondencja
DELEGOWAC DO KOSZA
Whioski:

1. Jaki obszar jest najwazniejszy? Dziatania z ¢wiartki Il.

2. Pilnowac aby nic nie przedostato sie do éwiartki |

3. Monitorowac¢ dziatania z lll i IV, tak by nasz czas byt jak najefektywniej wykorzystywany

4. Nie zapominamy ze niektore sprawy — niby te trwonigce czas tez muszg mie¢ miejsce, aby panowat w nas
porzadek mysli, odpoczynku i spokoju. Bardzowazny jest relaks, wypoczynek, wyciszenie.

Dlaczego?

Cwiartka |
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¢ To rzéczy, ktorych nie mozna zaniedbag, te ,,na wczoraj”, ktére powinny bycC zrealizowane natychmiast, jak

najszybciej.

¢ Wydarzenia wynikajgce z naszego zaniedbania, bo rzeczy, ktore byty na poczgtku ,wazne i niepilne” zostaty
odtozone w czasie.

e S3 to czesto zdarzenia nagte, kryzysowe; bedgce czesto poza naszym wptywem dziata np. awaria
komputera.

¢ Najlepiej by ta éwiartka byta pusta... bo jesli co$ tam sie znajduje, to niewykonanie ich skutkuje tylko
negatywnie.

¢ Ulga dla tej éwiartki sg ,,ztodzieje czasu”, ktdrzy pomagajg zredukowaé poziom stresu, ale nie pomagajg w
zarzadzaniu sobg w czasie ©

Cwiartka Il

o Wiasnie tutaj lokujemy (dtugoterminowe) plany, cele; przewidujemy problemy i sposoby zapobiegania im.

e Sprawy mozemy roztozy¢ w czasie lub wykonywac regularnie (nauka jezyka, fitness), rozwija¢ zdolnosci —
wszelkie kursy, studia, kazda forma samorozwoju

¢ na zadaniach w tej ¢wiartce nalezy skupi¢ sie najbardziej.

o Jezeli przeciggniesz czas wykonania tego zadania to trafisz z nim do ¢éwiartki .

Cwiartka Il

o Tutaj ustalaj priorytety, a potem realizuj.
e Koncentracja na tym miejscu tworzy poczucie stresu.

Cwiartka IV

e Sprawy te nie sg ani istotne, ani kluczowe, ani nie wymagaja pospiechu.
¢ Koncentracja na tym miejscu, to tak naprawde nie robienie nic, co stuzy realizacji zadan i celow.
Konsekwencja: brak rezultatéw, osigganych celéw, marnowanie czasu.

Praca domowa: ustal wiasne priorytety, wypetniajgc tabele. Wykorzystaj wnioski z obserwaciji, ktére
prowadziliScie przez ostatnie 6 dni w tabeli (praca domowa z poprzednich zajec).

Uwaga: prace domowe wykonywane przy tematach poswieconych zarzadzaniu czasem beda wykorzytane
przez Was w Waszych zaliczeniowych Il semestr projektach. Warto wiec je systematycznie wykonywa¢ &
Zostana sprawdzone w pozniejszym terminie.
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