Laiko planavimas

Visi pasaulio zmongés paroje turi 24 valandas, taciau vieni jy nuolat skuba, véluoja, niekur
nespédami, Kkiti, prieSingai, nelabai iSmano, ka daryti su savo laiku, nuolat skysdamiesi
netur¢jimu kg veikti. Geb&jimas numatyti, kiek laiko uztruks viena ar kita veikla, paskirstyti savo
dienos darbus, jgyvendinti jsipareigojimus ir palikti laisvo laiko poilsiui bei kokybiskam miegui
svarbus tiek suaugusiajam, tiek vaikui. Ir kuo anksciau vaikas iSmoksta planuoti savo laika, tuo
lengviau jam Zengiant | suaugusiyjy pasaulj, kai kontrolés mazéja, o jsipreigojimy, prieSingai,
dauggja.

Kodél karantino ir nuotoliniy darby/mokymo(si) akivaizdoje laiko planavimo klausimas
tapo toks aktualus? Laisvo laiko lyg ir padaugéjo, taciau didziausig sumaist] kelia tai, kad |
mums ]jprastg poilsio, ramybés vieta, miisy privacig erdve, persikelé pamokos, bureliai,
susirinkimai, uzklasin¢ veikla. Namie esame lyg ir saugesni, maziau matomi, tad daznai
pasitaiko, kad ir dirbame ,,pusiau poilsio’’ reZime, net ,tiesioginiame eteryje’’ uZsiimdami
pasaline veikla. O ,,netiesioginiame eteryje’’ dirbti dar sudétingiau — tai, kad visos veiklos
persikélé 1 namus, sudaro iliuzijg, kad ,,niekur nereikia eiti, kad laiko daug — turiu visa dieng
darbams atlikti’’, kas dazniausiai virsta atidéliojimu ir nepadaryty darby kaupimusi iki tokio
lygio, kad pazvelgus j nejveikty darby kalng nusvyra rankos — Zmonés sunkiai prisivercia pradéti
daryti uzduotis, kurios jiems atrodo nejveikiamos. Viso $§ito galime iSvengti, pamazu

ugdydamiesi savikontrolg ir geb&jimg sagmoningai planuoti savo laika.

Kalbédami apie laiko planavima, galime iSskirti Siuos Zingsnius:
1 Zingsnis — tiksly nusistatymas: kg as privalau, o kg noréciau nuveikti?
2 zingsnis — veiklos trukmés numatymas: kiek laiko uztruks viena ar kita veikla?
3 zZingsnis — dienotvarkés sudarymas: kaip paskirstyti savo darbus per diena, kad viskam uZztekty

laiko?

Aptarkime Siuos zingsnius i§samiau ir iSbandykime juos praktiskai.



1 Zingsnis - tiksly nusistatymas

Zmogaus veikla yra nulemta tiksly — mes veikiame, vedini vieno ar kito tikslo. Tikslai
gali buti reaktyviis arba proaktyvis. Reaktyviis tikslai — kai veikiame, vedami atsiradusio
poreikio: iStroSkome — jsipilame vandens, nuobodziaujame — jsijungiame kompiuterinj
zaidimg. Taciau, norédami augti, tobuléti, mokytis, patys keliame sau proaktyvius tikslus:
ismokti uzsienio kalba, programuoti, groti gitara ir pan.. Siy tiksly siekimas paprastai reikalauja
daug sunkaus darbo, taciau jdétas pastangas atperka pasitenkinimas, matant savo pazangag,
augima, saldZius savo darbo vaisius. Cia svarbu prisiminti, kad laikas yra ribotas ir, sickiant savo
tikslo, teks skirti laiko, atsisakant kity malonumy. Pagalvokite, kokie Jusy tikslai, ko norétuméte
pasiekti ir kg kasdien vardan to galétuméte padaryti?

O dabar pabandykime savo dienos laikg pavaizduoti grafiSkai — nusipieSkime stiklainj.
Pirma j stiklainj ,,jmetame’’ didelius akmenis — tai misy kasdieniai jsipareigojimai, kuriuos
turime atlikti nepriklausomai nuo to, norime ar ne, pvz., dalyvavimas pamokoje, Suns iSvedimas
1 lauka, namy ruosa. Pagalvokite apie konkrecig dieng, pvz., rytojy, ir pavaizduokite Siuos
akmenis su jraSytais svarbiausiais jsipareigojimais, kuriuos rytoj privalote atlikti. Apveskite juos
raudonai. Tada ] stiklainj keliauja smulkesni akmenéliai — tai yra tai, kg Jis norétuméte
nuveikti. Si veikla daZniausiai siejasi su miisy ankséiau aptartais proaktyviais tikslais — mes
renkamés veikla, siekdami praplésti akiratj, patobuléti vienoje ar kitoje srityje. Pasizymékite Sias
veiklas akmenukuose ir apveskite juos zalia spalva. Likusj stiklainj ,,uzpildo’’ laisvas laikas — jis

taip pat biitinas kiekvienam i$ musy.

2 zingsnis — veiklos trukmés numatymas

Kai jau zinome, kg privalome ir kg norétume padaryti, svarbu gebéti numatyti, kiek laiko
uztruks viena ar kita veikla. IS pirmo Zvilgsnio tai gali atrodyti paprasta, taciau i§ tiesy net ir
nemaza dalis suaugusiy nesugeba tinkamai i§ anksto jvertinti veiklos trukmés — juos
vadiname ,,etatiniais véluotojais’’. Ta pati veikla skirtingiems Zmonéms uZima skirtingg laikg —
pavyzdziui, atlikus ,,Ziburio’” penktoky apklausa, paaiskéjo, kad ty padiy namy darby atlikimas
vieniems uzéme trisdeSimt minuciy, o kitiems net tris valandas. Taigi tik atidZiai stebédami save

galime suzinoti, kiek laiko viena ar kita veikla uzima biitent mums. Griztant prie namy darby,



greiCiausiai pamatytume, kad tikroji jy ruoSimo trukmeé zymiai trumpesne, o didziaja laiko dalj
sudaro blaskancios veiklos, kaip ¢jimas uzkasti, telefono tikrinimas ir pan.. Atliekant didesnés
apimties darbus, pertraukélés yra biitinos, taciau jos neturéty buti pernelyg blaskancios — atlikus
uzduot] galima leisti sau kelias minutes pasirgzyti, pazitiréti pro langa, pasvajoti — tinka bet kokia
atpalaiduojanti veikla, padedanti nusiteikti kitai uzduociai. Panasios pertraukélés kas 15-20 min.
padeda dirbti produktyviai, nepervargstant. Dar viena laiko sutaupanti ,,gudrybé’” — tinkamas
darbo vietos pasiruoSimas. Prie§ pradédami veikla, kiek tai jmanoma, pasiruoSkime visas
reikalingas darbo priemones, kad jos biity po ranka, lengvai pasiekiamos — tai apsaugos nuo
nereikalingo blaskymosi ir atsitraukimo nuo uzduoties, ieSkant reikiamy daikty. Apskritai, darbo
vieta turi buti tvarkinga, maloni akiai ir skirta darbui — dirbdami lovoje ar kitoje poilsiui skirtoje
vietoje klaidiname savo smegenis — sunku nusiteikti darbui vietoje, kur esame jprate
atsipalaiduoti ir ilsétis.

Jeigu susidiiréme su didesnés apimties uzduotimi, kuri i§ pirmo zvilgsnio gali atrodyti
gasdinanti, geriausiai iSskirstyti jos atlikimg ] mazesnius etapus — pvz., norédami per savaite
iSmokti 70 naujy anglisky zodziy, kasdien galime skirti 15 min., per kurias iSmoksime po 10
zodziy ir uzduotis nebeatrodys nejveikiama.

Grjzkime prie savo ,,dienos stiklainiy’’. Prie savo suraSyty darby parasykite numatoma jy
trukme. Kitg dieng pasitikrinkite, kaip tiksliai pavyko numatyti veikly trukme ir ja

pakoreguokite. Atkreipkite démesj j nesutapimus — dél kokiy priezaséiy jie atsirado?

3 Zingsnis — dienotvarkés sudarymas

Pagaliau, Zinant dienos darbus ir jy numatomg trukme, belieka juos iSskirstyti per dieng.
Kodél ne visada uztenka dienos darby saraso ir kuo gali padéti dienotvarkeé, kurioje numatomas
konkretus laikas, kg kada darome? Dienotvarkés tur¢jimas ir jos laikymasis padeda iSlaikyti
dienos struktiirg ir ugdyti savikontrolg. Jeigu pastebétume mazus vaikus, pamatytume, kad
kélimusi ir zaidimu. Sunkiausia atsisakyti malonios veiklos, pvz., zaidimo, ir imtis ne tokio
malonaus uzsiémimo, pvz., zaisly tvarkymosi. Augant tai mazai tesikei¢ia — mums sunku pereiti
nuo malonios veiklos prie ne tokiy maloniy jsipareigojimy atlikimo, daugeliui vaiky ir ne tokiai

mazai daliai suaugusiy sunku laiku nueiti miegoti, o ryte — laiku atsikelti. Laikydamiesi



dienotvarkeés, eidami miegoti ir keldamiesi kasdien tuo paciu laiku, tuo paciu metu dirbdami ir
ilsédamiesi, jpratinsime savo kiing prie rezimo, lengviau uzmigsime ir nubusime, jausimeés
maziau pavarge. Taip pat, kaip ir maziems vaikams, pradéti ar uzbaigti veikla padeda ritualai —
arbatos puodelis prie§ pamoka, knygos skaitymas prie§ miegg, manksta ryte. Déliojantis dienos
darbus, i jsipareigojimus galime Zzioiréti kaip i pagrindinj patiekala, o malonias veiklas
pasilikti ,,desertui’’, taip apdovanodami save uzZ gerai atlikta darba.

O dabar pabandykime pasidaryti rytojaus dienos plang — suskirstykite paros valandas
pusvalandZiy intervalais. Dienos darbus pradedame Zyméti nuo jsipareigojimy, kuriuos vel
pazymeésime raudonai — dazniausiai Sios veiklos turi konkreCiai numatytg laikg ir yra
nejudinamos (pvz., pamokos, vizitas pas gydytoja). Tada mélyna spalva pazymékime miego
valandas — jos, anot mokslininky, turéty trukti 8-10 valandy. Tuomet j dienotvarke
perkelkite ,,zaliuosius akmenukus’” — malonias veiklas, skatinanc¢ias asmeninj augimg. Like tusti
plotai — laisvas laikas. Paziiirékite, kaip atrodo Jiisy diena. ISbandykite, kaip rytoj seksis laikytis
numatyto plano.

Paprastai dienotvarke sudarinéti daug smagiau negu jos laikytis, ta¢iau bent kelias dienas
verta save pastebéti, ypaC jeigu esame Zmonés, kuriems visada triiksta laiko arba nuolat
nespéjame atlikti to, kg turétume. Gali paaisketi, kad tiesiog turite per daug jsipareigojimy ir,
norint juos visus atlikti, laiko per maza — §iuo atveju verta pergalvoti, kurie i§ jy yra svarbiausi ir
ko galétumeéte atsisakyti. Kiekvienam vaikui ir suaugusiajam per dieng turi likti bent Siek tiek

laiko poilsiui, ramiam atsipalaidavimui su savo mintimis.
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