БЕСЕДА

«Рациональное использование времени»
Цели:
1. расширить представление о рациональном использовании времени;
2. познакомить с приёмами эффективной организации своего времени.
3. формировать положительное нравственное отношение к таким качествам характера, как обязательность, организованность, собранность;
4. побуждать к планированию времени, к упорядочению нагрузок, к выполнению режима дня.
Задачи:
1. развитие навыков самоанализа и самоорганизации;
2. приобретение навыков успешного управления своим учебным и свободным временем;
3. снижение уровня личностной тревожности, возникающей в период подготовки к сессии.
(Делу - время, потехе – час.
Счастливые часов не наблюдают. Час упустишь, годом не наверстаешь. Всякому овощу свое время. Время — деньги.)
Счастливые часов не наблюдают.
Час упустишь, годом не наверстаешь.
Всякому овощу свое время.
     Посмотрите на часы (работа с циферблатом). Пусть полный круг, который проходит стрелка часов – это время вашей жизни.
Средняя продолжительность жизни – 80 лет. Вам сейчас в основном по 16-17 лет. Следовательно, вы прожили примерно ¼ своей жизни (закрыть 3 часа циферблата).
Учёные утверждают, что примерно1/3 нашей жизни уходит на сон (закрыть 4 часа циферблата)
Оставшееся время – время для жизни (5 часов).
Согласитесь, времени для жизни не так уж и много, и для того, чтобы вы не потеряли драгоценное время, мы сегодня познакомимся с приёмами эффективной организации времени.

Сегодня мы с вами поговорим о рациональном использовании времени.

 Причины нехватки времени:
1) слишком долгое выполнение домашнего задания;
2) много тратится времени на телевизор и интернет;
3) отсутствие планирования дня;
4) многие легко отвлекаются от важных дел на посторонние неважные;
5) не доводятся до конца начатые дела; слишком медленное выполнение поставленных задач;
6) долгая «раскачка».
Цените свое время, работайте эффективно, отдыхайте с удовольствием!


Притча «Один профессор на глазах студентов заполнил банку большими камнями и спросил, полная ли она. Получив утвердительный ответ, профессор бросил в банку мелкие камешки, которая заполнила пространство между большими камнями, и задал тот же вопрос. Получив положительный ответ снова, он насыпал в банку песок, доказав тем самым, что только теперь банка наполнилась».
Аналогию можно провести и с нашими жизненными приоритетами. Большие камни – это то, что является для нас самым важным (семья, здоровье). Галька – это второстепенное в нашей жизни (работа, призвание). Песок – это мелочи, на которые мы чаще всего тратим свое время.
Поэтому очень важно уметь расставлять приоритеты, грамотно планировать свое время. Зная основные законы тайм-менеджмента, вы будете успевать делать задачи как дома, так и на работе. Плюс еще и свободное время останется
Согласно технологии Тайм менеджера,  каждый человек должен ответить себе на 4 вопроса: кто идёт? зачем идёт? куда идёт? как идёт?
Кто идёт – самодиагностика
Зачем идёт – определение приоритетов жизни
Куда идёт – определение цели
Как идёт? – анализ наших действий, стратегия действий
КТО?
Какие образы возникают у вас в голове, когда вы слышите понятие «время»? У нас у всех разные представления о понятии времени. И у каждого из вас есть собственная единица времени. Есть внутренние часы. Попробуйте определить вашу единицу времени?
Первое упражнение называется «Хронограф»
Упражнение называется «Хронограф» У вас в телефонах есть секундомеры. Засеките минуту по секундомеру. Закройте глаза и откройте через минуту, по вашему мнению, затем мы получим результаты.
1 – до 40 секунд. Такие люди спешат, живут «там и потом», у вас больше времени в запасе, чем вам кажется.
2 – 50 секунд, немного спешат. «Моё завтра начинается сегодня». Ваши интересы связаны с настоящим, которое является частью будущего. Вы спешите чаще, чем нужно.
3 – на 1 мин и позже. Ваши внутренние часы отстают. Вы люди «там и тогда». Ваши интересы живут в прошлом, вы часто опаздываете, вам не хватает времени.
4 – ровно через 60 секунд. Часы идут точно. Ваша жизнь зафиксирована только на настоящем, «здесь и сейчас», вы все успеваете.
ВЫВОД по вопросу КТО?
Когда вы понимаете, как работают ваши внутренние часы, вам проще рассчитывать время для выполнения поставленных задач. Идеальный вариант работы ваших внутренних часов – жить здесь и сейчас. Нужно учиться жить настоящим, не будущим и прошлым, а именно «здесь и сейчас». И тогда ваши часы будут ходить точно.
ЗАЧЁМ ИДЕТ?
Когда мы распределяем своё время на то, что мы тратим, то прежде всего мы оцениваем ту сферу жизни, ради которой мы тратим столь драгоценное время. Очень важно определить свои жизненные приоритеты.
Выберите самую важную для вас сферу жизни.
1. Запишите в главном прямоугольнике.
2. Теперь выпишите 2 наименее значимые для вас сферы жизни – те, которые стоят для вас на втором месте. Запишите их ниже.
3. В последний, нижний ряд, запишите 3 сферы жизни, которые для вас на третьем месте.
ВЫВОД по вопросу ЗАЧЕМ?
Этот приём в ТМ позволяет определять ваши сферы жизни. Важно, чтобы вы всегда находили время для реализации этих сфер.
КУДА? Этот вопрос определяет цели. Очень важно задавать его только после того, как вы расставили все приоритеты.
Какова может быть цель в жизни?
Для реализации цели очень важно определить свои сильные и слабые стороны. Например, у меня есть цель в жизни – дать достойное образование сыновьям и поддержать их в дальнейшей жизни. Для реализации этой цели у меня есть сильная сторона – это настойчивость. Но есть и слабая сторона – нехватка времени и средств. Цель – научиться готовить праздничные десерты. Сильная сторона – увлечённость, слабая – нехватка времени.
ВЫВОД по вопросу КУДА?
Сейчас вы завершаете своё образование в школе и планируете своё дальнейшее обучение. Я желаю вам, чтобы в реализации этой цели ваша сильная сторона перевешивала слабую.
 КАК?
Как организовать своё время?
В течение дня мы всё время что-то делаем. А в конце дня часто осознаём, что всё равно не успели что-то сделать. Бывает у вас такое? Но при этом вы наверняка успели поговорить с другом по телефону и зайти в любимую социальную сеть «Вконтакте»? Так как же нужно организовать своё время, чтобы его хватало и на любимы дела, и на важные, необходимые. Какие дела нужно делать сначала.
Проведите небольшой эксперимент. Возьмите обыкновенный лист, разделенный на 2 колонки. Представим, что он символизирует ваш обычный день. Возьмите квадраты и треугольники. Квадраты символизируют ваши любимые дела. Треугольники – множество нужных, обязательных, но нелюбимых дел. Какие дела мы начнём делать в начале дня: любимые или нелюбимые? 
На лист сначала крепится либо квадрат, а потом треугольник, или наоборот.) Почему у нас не хватает времени?
Согласно тайм-менеджменту все дела важно разделить на 4 группы. Такое деление придумал 34 президент США. Она называется Матрица Эйзенхауэра. Дуайт Эйзенхауэр был человеком практичным и весьма успешным. Все дела делятся на важные срочные, важные несрочные, срочные неважные и несрочные неважные.
Важные дела – это дела, от которых зависит успешная, здоровая, эмоционально насыщенная жизнь.
Срочные дела – это дела, которые нельзя отложить, однако они могут отвлекать от главных целей и вести к неудачам.
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ВЫВОД по вопросу КАК?
С точки зрения Эйзенхауэра, важных срочных дел быть не должно. А я желаю вам, чтобы каждому делу у вас находилось время.
