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II. Dla Rodzicow

Jak nauczy¢ nastolatka lepszego zarzadzania czasem?

Autor Paulina Gaworska - Psycholog,

Odktadanie oddania projektu na ostatnia chwilg, spdznianie si¢, brak wywiazywania si¢ z
termindw to czgste przypadiosci u nastolatkow. Prokrastynacja, czyli odktadanie na pdzniej
réznych spraw, mimo znajomosci terminu, rowniez jest mocno zakorzeniona wsrdd uczniow.
Odsuwanie w czasie rzeczy nieprzyjemnych, nudnych albo powtarzalnych sporadycznie
zdarza si¢ kazdemu, jednak kiedy prokrastynacja zdarza si¢ nagminne i ma swoje negatywne
konsekwencje, moze sta¢ si¢ wielkim utrapieniem dla mtodego cztowieka.

Odktadanie istotnych rzeczy do ostatniej sekundy moze si¢ nie uda¢ z réznych powodow:
choroby, wypadku, awarii pradu czy braku internetu. Brak odpowiedniego zarzadzania
czasem powoduje pietrzenie si¢ problemow i niewywigzywanie si¢ z obowiazkow, a to
czesto skutkuje, w przypadku nastolatkow, ztymi ocenami, brakiem konkretnych umiejetnosci
1 negatywnymi odczuciami.

Bardzo waznym zadaniem rodzica jest nauczenie cérki lub syna odpowiedniego planowania
réznych zdarzen w czasie. Zarzadzania swoimi projektami i zadaniami, tak, aby nie zostawia¢
wszystkiego na ostatnia chwilg.

Korzysci z efektywnego zarzadzania soba w czasie:

»  Mniejszy stres i niepokoj zadaniami i projektami do ukonczenia.

« Poczucie odpowiedzialno$ci za swoje dzialania.

» Poczucie satysfakcji ze zmniejszajacej si¢ listy zadan oraz efektywnego dzialania.

« Spokdj 1 wigcej czasu na przyjemnosci.

«  Wigksza efektywnos$¢ w szkole.

« Poczucie odprezenia i relaksu.

« Pozytywny odbior przez otoczenie, jako osoby zorganizowanej, efektywnej oraz
sumienne;.
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Mtodzi ludzie czgsto maja narzucone stale godziny, w ktorych maja funkcjonowaé. Plan
lekcji oraz zajgcia dodatkowe sa z géry ustalone, dlatego czgsto nastolatki nie zastanawiaja
si¢ nad efektywnym wykorzystaniem czasu, nie wiedza nawet jak si¢ do tego zabra¢. Na tym
trudnym etapie naszego zycia, zwigzany z pandemia, my dorosli musimy si¢ odnalez¢, a
co maja powiedzie¢ nasze dzieci ? Jako rodzic masz najwigkszy wptyw na swoje dziecko,
aby mogto efektywnie wykorzystywac czas i1 radzi¢ sobie z kolejnymi zadaniami. Oto co
mozesz zrobi¢:

1.Badz najlepszym modelem

Dzieci obserwuja Cig na kazdym kroku 1 bardziej liczy sig to, co robisz niz to, co mowisz.
Kiedy si¢ sp6zniasz, oddajesz po czasie swoja pracg — one to widza. Dlatego przyznawaj si¢
do btedow, pokazuj, ze punktualnos¢ jest dla Ciebie wazna, a terminy zobowigzan wobec
innych osob bardzo istotne. Dzigki temu, ze na swoim przyktadzie pokazesz, jak dobrze
wykorzystywac czas, dziecko bedzie miato si¢ od kogo uczy¢.

2.Daj narzedzia do zarzadzania czasem

Kalendarze, plannery, aplikacje na smartfonie czy laptopie, to wszystko narzgdzia do
zarzadzania soba w czasie 1 opanowania chaosu. Pokaz dziecku jak z nich korzysta¢, zachec,
aby wybralo jak najlepsze narzgdzie, ktore sprawdzi mu si¢ w szkole i w domu. Pigknie
wygladajace notatniki, interaktywne aplikacje czy ciekawe kalendarze moga by¢ interesujace
nawet dla bardzo wybrednego nastolatka.

3.Pomoz nastolatkowi napisa¢ harmonogram dnia, tygodnia, miesiaca

Pokaz synowi lub cérce jak planowac zadania, kiedy znalez¢ czas na odpoczynek, a kiedy na
odrabianie lekcji lub poglebianie wiedzy. Spisanie zadan oraz naniesienie ich na tygodniowy
plan pomoze zorientowac si¢ dziecku, w jakie dni ma najwigcej czasu dla siebie. Kiedy moze
co$ przesunac, a kiedy dana czynno$¢ musi by¢ zrobiona na juz.

4.Naucz nadawac dzialaniom priorytet

Zadan w ciagu dnia moze by¢ bardzo duzo — jedne mniej i inne bardzo wazne. To, co Tobie
moze wydawac sig blahe, dla corki lub syna bedzie najwazniejsze. Dlatego podejdz do
okreslania priorytetow spokojnie, zapytaj o cele Twojego dziecka, jak chcialoby zarzadza¢
swoim czasem. Przedstaw sw¢j punkt widzenia, ale zostaw wolne pole manewru
nastolatkowi. Niech uporzadkuje zadania, wydarzenia oraz czas wolny wedtug swoich
priorytetdw 1 waznosci.

5.Pomoéz wytworzy¢ rutyne i schematy

Rutyna i1 schematyczne dziatania wcale nie musza by¢ utrapieniem, a raczej pomagaja w
codziennej organizacji. State punkty dnia wyznaczaja granice dzialania oraz porzadkuja swiat.
Pomoz dziecku wyrobi¢ konkretna rutyng — w stosunku do odrabiania lekcji, obowiazkoéw
domowych, wyjs¢ i spotkan ( w czasie wolnym od pandemii !!!). Kiedy wiesz, co masz
zrobi¢, tracisz mniej czasu.



6.Zache¢c¢ do ustawienia limitu korzystania ze smartfonu, laptopa

Widziatas/e$ nastolatka bez smartfonu? One nie rozstaja si¢ ze swoimi urzadzeniami, potrafia
bardzo szybko z nich korzysta¢, wyszukiwa¢ informacje i taczy¢ sig z bliskimi. Jednoczesnie
smartfon to najwigkszy pozeracz czasu i uwagi. Bezmyslne korzystanie z social mediow czy
stron internetowych powoduj mniejsza efektywnos¢. Dlatego pomo6z dziecku ustalié, kiedy
odtozy telefon, w jakich godzinach i przez ile nie bgdzie z niego korzystat, jesli pracuje nad
projektem. Zachg¢¢ corke lub syna do czasu — wieczordéw lub weekendéw bez smartfonu.

7.Pokaz jak stawia¢ sobie cele osobiste

Porozmawiaj z nastolatkiem o jego celach, zapytaj, co chce robi¢ w zyciu, jak chce spedzi¢
swoj tydzien lub miesiac. Pytajac, co jest dla niego wazne, pokazujesz mu, ze go wspierasz i
mozesz mu pomoc osiagnaé wybrane zamierzenie. Cwiczenie kilka razy w tygodniu, nauka
jezykow obcych, montowania filmow czy spotkania z przyjacidtmi, rowniez powinny by¢
okreslone w czasie. Pomoz je zaplanowac.

Uczenie zarzadzania soba w czasie i dobrej organizacji procentuje w zyciu. Dzig¢ki tej
umiejetnosci mlodym ludziom bedzie latwiej odnalez¢ si¢ w zyciu i pracy.
Warto ¢wiczy¢ te kompetencje od najmlodszych lat.

Spotkania 1 rozmowy na Skyp z uczniami
https://join.skype.com/invite/olpQFAxS7gHs

Ciekawa strona dla ucznia, nauczyciela i rodzica
http://www.myslepozytywnie.pl/
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