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SPRAWOZDANIE Z SEMINARIUM
»Zarzadzanie sobg w czasie”

dla uczestnikow

SIECI WSPOLPRACY I SAMOKSZTAECENIA NAUCZYCIELI PRACUJ4ACYCH
Z DZIECKIEM ZE SPECJALNYMI POTRZEBAMI EDUKACYJNYMI
Ci, ktorzy nie potrafig naleiycie wykorzystaé czasu, najbardziej narzekajq na jego brak.

Jean de la Bruyeére

Pracujemy coraz dtuzej. Czesto zdarza si¢ nam pracowa¢ po godzinach lub przynosi¢ prace
do domu. Nie starcza nam czasu na budow¢ wiezi rodzinnych, a stres i rozdraznienie niszcza
nasze relacje z najblizszymi i wspotpracownikami. Nie wiemy jak sobie poradzi¢, co robic¢
i tracimy motywacje. By¢é moze bledem jest nieodpowiednia organizacja pracy. A wiec
co zrobi¢ dzisiaj, zeby jutro lepiej zarzadza¢ swoim czasem? W czym tkwi sekret dobrego
wykorzystania czasu? Na te pytania odpowiedzi szukali uczestnicy Sieci Wspolpracy
i Samoksztalcenia Nauczycieli Pracujgcych z Dzieckiem ze Specjalnymi Potrzebami
Edukacyjnymi podczas seminarium, ktore odbylo si¢ 13 pazdziernika 2020 roku
w PODM w Gtogowie. Seminarium przygotowala i przeprowadzita Beata Cze$niuk, a wzigto
w nim udziat 16 nauczycieli. Celem spotkania bylo zapoznanie nauczycieli z czynnikami
ulatwiajacymi i utrudniajgcymi zarzadzanie sobg w czasie, przedstawienie zalet dobrej organizacji
czasu w pracy nauczyciela, poznanie indywidualnych predyspozycji sprzyjajacych dobrej organizacji
Czasu oraz zapoznanie nauczycieli z podstawowymi technikami zarzadzania czasem. Zwrocono uwage
na odpowiednie gospodarowanie czasem jako element profilaktyki wypalenia zawodowego.
Podkres$lono znaczenie wiasciwego planowania swojego dnia jako poczatek pracy nad zarzadzaniem
sobg w czasie, czyli jak zaplanowaé¢ swoj dzien - metoda Benjamina Franklina. Uczestnikom
zaprezentowano podstawowe techniki organizowania czasu: Zasada 70/30, Kwiaty waznosci,
Linia czasu, Mapa mysli. Podczas spotkania szczegotowo omodwiono Matryce Eisenhowera
czyli jak przypisa¢ okreslonym czynno$ciom do wykonania cechg¢ waznosci i pilnosci, a wige jak
rozrézni¢ sprawy wazne i pilne, sprawy wazne i niepilne sprawy niewazne, lecz pilne oraz sprawy
niewazne 1 niepilne, c0 pozwoli ustali¢ kolejnos¢ przystgpienia do okreslonych czynnoéci,
a cze$¢ odrzuci¢ lub zleci¢ innym. Zwrocono rowniez uwage na rytm wydajnosci — dobowy
1 tygodniowy oraz na nasz chronotyp czyli wewnetrzny biologiczny zegar, ktory reguluje nasze pory
spania i aktywnosci. Uczestnicy seminarium mogli tez sprawdzi¢, w jaki sposob ,, Talerz zdrowego
umyshu” i jego czasy obecne sg W ich zyciu oraz dlaczego realizujac swoje zadania w pracy
czy w domu nalezy znalez¢ swoj stan FLOW...

,» Zla wiadomos¢ jest taka, zZe czas leci. Dobra wiadomosé jest taka, ze Ty jestes pilotem.” M. Altshuler

Dzigkuje Wszystkim za udziat i prace podczas seminarium. Zycze owocnego wykorzystania nabytych
podczas naszego spotkania wiadomosci i umiejgtnosci.

Beata Czes$niuk — koordynator Sieci



