УАҚЫТТЫ САҚТАҢЫЗ!

Егер біз уақытымызды өз бақылауға алмасақ, біз ешқашан көптеген мақсаттарымызға жете алмаймыз. Әрине, біз өз уақыттымызды  толығымен анықтай және басқара алмаймыз. Бірақ жағдайларға өз шарттарын жазуға және қоюға мүмкіндік беретін адам осы жағдайлардың құлы болады.  Сонымен, оқумен аз айналысатын, қөңіл бөлетін  оқушылар  кітаптарды тапсырмаларды уақыт қысқан кезде, яғни бақылау немесе емтихан алдында ғана алады. Әдетте оған үнемі  тағы басқа нәрсе істеу керек және көп уақытты босқа өткізеді. Кейде ол тіпті кітапты ашпайды, тек бірдеңе туралы армандап отырады, бірдеңе жазады, сызба сызады.
Ол бұл жетістік емес, мүмкіндікті жоғалту екенін түсінбейді: өзін-өзі дамытуға қажетті уақыт жоғалды. Уақытты есептеудің қажеті жоқ. Бұл бәріне бірдей: тәулік бойы 24 сағат. Мәселе оларды қалай жүзеге асыруда. Жұмыс күнін жоспарлауға жұмсалған аз уақыт пен ой жүз есе сауап алады. Сондықтан, ең алдымен, бұл мәселені шешіңіз. Сабақта қанша уақыт өткізетіңізді есептеңіз, яғни оны жұмсау сізге байланысты емес.
Келесі қадам - ​​өз бетінше оқуға, демалысқа, спортқа қажетті уақытты анықтау. Бұл естілгендей оңай емес. Бұл жағдайда сағат саны әр түрлі адамдар үшін әр түрлі жоспарланатын болады. Уақыттың жетіспеушілігі - ең жиі кездесетін шағым. Біз көбінесе өзін-өзі тәрбиелеудегі, демалыс пен жеке өмірдегі сәтсіздіктерімізді түсіндіреміз.
Дегенмен, өткізілген бір күнді талдауға тырысыңыз, таңертең оянғаннан бастап түнгі жатқанша дейін аралығында сіз қанша уақытыңыз босқа кеткенін көресіз. Таңертең төсекте көбірек уақыт өткізіп, таңғы ас кезінде күткеннен көп уақыт бөлдіңіз, кешкілік уақытта  «ұялы телефонға» қарап барлық бағдарламаларды қатарынан көріп, бірақ олардың көпшілігі ешқандай рахат әкелмеді.  немеме  теледидардан болмашы  жатты, көбінесе таңғы асқа алаңдап, оған күткеннен гөрі көбірек уақыт бөлді.
Кешке біз телефонмен «отырдық» немесе теледидардан барлық бағдарламаларды қатарынан көрдік, бірақ олардың көпшілігі ешқандай рахат әкелмеді. Автобуста немесе трамвайда қанша уақыт жоғалттыңыз? Уақытты ақша дейді. Уақыт ақшадан да қымбат. уақытты ақша дейді. Уақыт - біздің өмірімізді құрайтын мәселе. Уақытты қарызға алуға, қарызға беруге болмайды, ол қайтарымсыз. Уақытты қалай үнемдеуге болады? Міне бірнеше кеңестер:
1. Кем дегенде бір күндік жұмыс жоспарын құрыңыз (күнделік тек кәсіпкерге ғана қажет емес). Бұл жоспарға сол күні жасалуы қажет барлық маңызды және шұғыл істерді жазыңыз. Маңыздылығы бойынша реттеген жөн, содан кейін алға жылжу кезінде сызықты сызып тастаған жөн. Мұндай жиынтық қанағат пен қуаныш сезімін әкеледі.

2. Сіздің өмірлік мақсатыңыз болсын. Мақсаттың айқындылығы сізге уақытты үнемдеуге көмектеседі, өйткені көптеген адамдар не істеу керектігін, не қалайтынын білмегендіктен энергия мен уақытты босқа өткізеді.
3. Көп созылмай жұмысқа кірісіңіз. Мұнда ешқандай кеңес көмектеспейді. «Адам, өзіңе көмектес», - дейді данышпандар. Сізден басқа ешкім сізді істі кейінге қалдыру әдетінен босатпайды. Жұмысты оның мәнін түсінген бойда бастаңыз. Халық даналығы сөзбен айтады: бүгін жасай алатын нәрсені ертеңге қалдырмаңыз.
4. Бастаған жұмысты соңына дейін жеткізіңіз. Әдістерінің бірі - міндеттеме алу. «Мен бұл жұмысты бүгін сағат 5 -те жасаймын», - деп ойлайсың өзіңе. Осы сөздермен сіз өзіңізді белгілі бір шеңберге қоясыз. Сіз әрқашан атқаратын  жұмыстың нақты нәтижесін анықтауыңыз керек. Өзіңізге ешқандай жеңілдіктер жоқ. Бұл еріктің көрінісіне көрсетеді.
5. Уақытты тиімді пайдаланыңыз. Дарвин: «Мен ешқашан жарты сағатты маңызды емес уақыт деп есептеген емеспін», - деді. Жұмысқа кіріспес бұрын, біреуді күтуде немесе бір жерге бару кезінде жасалып жатқан ұсақ жұмыстар арқасында қаншалықты көп нәрсеге қол жеткізуге болатыны таңқаларлық.
6. Өзіңіздің ғана емес, өзгенің де уақытын бағалаңыз. Егер кездесу 10 -да болса, онда уақытында келіңіз. Бұрын «дәлдік - патшалардың рұқсаты» деп айтылатын. Бұл тұрғыда әркім патша болуы керек.
7. Телефонмен сөйлесу қысқа болуы керек. Кейбір адамдар телефонмен сөйлескенді жақсы көреді. Мұндай бос әңгімеге араласпаңыз, бірақ әңгімені іскерлік деңгейде жүргізіңіз. Дөрекі болмау үшін және бос тақырыптардағы тітіркендіргіш әңгімелерден арылу үшін, адамдардың сізді күтіп тұрғанын немесе сізге бір жерге шұғыл түрде бару қажет екенін көрсетіңіз.
8. Бос уақытыңызды жоспарлаңыз. Мұнда біз көбінесе уақытты босқа өткіземіз. Біз сізді қызықтырмайтын фильмді көруге бардық, бірақ компаниямен бірге теледидар алдында бір сағат отырдық, бірақ шаршадық, демалмадық. Бір досым келіп, сені қаланы аралап жүруге көндірді. Сіз оған «жоқ» деп айтуыңыз керек еді, бірақ сіздің нәзік мінезіңіз үшін сіз келістік. Сондықтан, өзіңізді басқаруды үйрену, мұндай жағдайларда «жоқ» деп айта білу өте маңызды.
9. Алдын ала жоспарлаңыз. Алдағы апталарда не істеу керектігін көрсететін күнтізбе бар. Бұл жұмысты да, бос уақытты да, бос уақытты да жоспарлауға көмектеседі. Жақсы демалу өнімділікті жақсартады.
10. Сіздің жұмысыңызға кедергі келтіретін адамдармен араласпаңыз. Көбінесе біздің жақсы ниеттеріміз сізге дұрыс емес уақытта келген адамдармен бұзылады. Осындай сапарлардың нәтижесінде сіздің жоспарыңыз орындалмады, жұмыс аяқталмады. Уақыт шектеулі деп мұндай адамдарға қалай сыпайы түрде кеңес беруді біліңіз, кейінірек кездесуді ұйымдастырыңыз.
11. Телефон мен теледидар уақытын қысқартыңыз. Негізінен, өздігінен білім алу жоспарларымыздың негізгі бұзушысы-ұялы телефон мен теледидар екен.  Барлығы олардың заманауи ақпараттың үлкен ағынының көзі екеніне сенімді. Дегенмен, олардың тұтқынына түспеу үшін бірнеше тармақты есте ұстаған жөн. Осылайша алынған ақпарат бейнелі ойлаудың, сөздік-логикалық ойлау мен есте сақтаудың дамуына теріс әсер етеді. Балалық шақтан бастап кітапты оқу арқылы емес, смартфон, компьютер, теледидар экраны арқылы әлемді танитын студенттердің жаңа буыны: «Мен түсінемін, бірақ мен өз ойымды жеткізе алмаймын» деген сөз тіркесті жиі айтады. Бейнелі және вербальды-логикалық ойлауды дамыту үшін кітап оқу, көркем шығармалардың аудиожазбаларын тыңдау, радио спектакльдерді тыңдау пайдалы, өйткені бұл жағдайда адам кітаптың сюжетін ашу барысында өз бейнесін жасайды. Жаңа ақпарат бірнеше арналар арқылы қабылданған кезде (көру, есту), ол әлдеқайда күшті есте қалады. Кітап оқығанда адам теледидар көргеннен гөрі аз шаршайды, себебі оқырман шығармашылық жағдайда болады. Бұл уақытта мидың екі жарты бөлігі жұмыс істейді, бір жарты шардың жұмысының екіншісіне тұрақты ауысуы байқалады, ал шаршау кейінірек пайда болады. Кітап оқу мен жазбаға есте сақтаудың үш түрі кіреді - көру, бейнелі, моторлы, қиял белсенді жұмыс жасайды. Егер сіз бағдарламаларды смартфоннан, теледидардан көруді шешсеңіз, қарау уақытын күніне екі сағатпен шектеу керектігін ұмытпаңыз. Бұл қараңғы бөлмеде жасалмауы керек, өйткені перифериялық көру мүмкіндігі бұзылған, бұл біздің көзді зақымдайды.
Уақытты қаншалықты дұрыс пайдаланғаныңызды білуге ​​көмектесетін сұрақтарға жауап беріңіз.

1. Сіз уақытыңызды тиімді өткізіп жатырсыз ба?

2. Сіз жиі асығыс сезінесіз бе?

3. Сіздің жұмысыңыз демалуға, ұйықтауға бөлінген уақытқа кедергі келтіре ме?
4. Сіз оқу уақытыңызды басқа әрекеттермен айналысуға мүмкіндік бересіз бе?

5. Сіз көп уақытты ештеңе жасамай өткізесіз бе?

6. Сіз жұмысты түнгі 23 -ке дейін кейінге қалдырасыз ба?

7. Сіз демалған кезде өзіңізді оқуға немқұрайлы қарағандай сезінесіз бе?
8. Сіз достарыңызға уақытыңызды артық пайдалануға рұқсат бересіз бе?

9. Оқу кезінде сіз еріксіз өз ойыңызды басқа тақырыпқа ауыстырасыз ба, кейде еріксіз басқа нәрсе туралы армандай бастайсыз ба?

10. Сіз шешім қабылдадыңыз, бірақ кездейсоқ себеп сізді шешіміңізді өзгертуге мәжбүр етті, бірақ содан кейін сіз ескі шешімге қайта ораласыз ба, осылайша бірнеше рет?

11. Достармен кездесулер босқа кетті деген сезім жиі пайда болады ма?

Бұл сұрақтарға «иә» деп жауап бере отырып, сіз уақытты бөлудегі өзіңіздің әлсіз жақтарыңызды атап көрсетесіз, және адам өзінің әлсіз жақтарын білсе, оны түзету оңайырақ болады. Бұл медицинадағы сияқты: дұрыс диагноз емнің табысын анықтайды.

ІСКЕ СӘТ!

