Программа тренингового занятия

«Учимся распределять свое время»
Оборудование: интерактивный комплекс или мультимедийный проектор, PowerPoint 2007, сканер, цифровой фотоаппарат.

Цель: формирование у учащихся умения рационально распределять свое время.
Задачи занятия:
· сформировать представление о рациональном распределении времени;

· научить учащихся отслеживать, сколько времени занимает у них тот или иной вид деятельности;

· дать представление о выработке волевых качеств.

1. Упражнение «Сколько длится минута?» Детям предлагается на своих «внутренних часах» засечь одну минуту и когда она закончится дать сигнал – поднять руку вверх. По окончании упражнения, обсуждаются его результаты.

2. Очень важно уметь распределять свое время грамотно. Много дел успевает сделать не тот человек, у которого много свободного времени, а тот, который умеет распределить свое время. Правильно распределять свое время можно научиться. Для этого надо соблюдать несколько простых правил. Введя их в привычку, ты сможешь более эффективно распределять свое время и улучшать оценки в школе!
3. Вопрос детям. «А как вы думаете, о каких правилах идет речь? Как можно научиться распределять свое время?» Обсуждение.
4. Правила.

- Записывай каждое задание.
Проще всего вести запись заданий в ежедневнике или блокноте. В современных мобильных телефонах также доступна функция блокнота. Не важно, куда ты будешь заносить свой список дел - главное не пропустить ни одного задания, даты сдачи, даты контрольных и проверочных работ по данной теме.
- Делай пометки ручками и маркерами разных цветов.
Ты можешь изобрести свою собственную систему выделения записей одного типа одними и теми же цветами, которая будет удобна лично тебе! Ты удивишься, обнаружив, как хорошая организация может упростить учебный процесс! 
«А теперь давайте попробуем это правило в действии. Попробуем написать на завтра список ваших дел при помощи разноцветных ручек. Для самых важных дел выберем красную ручку. Для легких дел – зеленую, а для остальных  - синюю. Когда вы напишите, мы посмотрим, каких дел у вас больше, важных, или неважных» После выполнения задания  - обсуждение полученных результатов.
- Распределение времени.
Старайся уделять одному предмету не более часа, а заучиванию наизусть не более 20-30 минут подряд. Лучше всего заниматься с небольшими перерывами. Так проще усвоить информацию.
- Чередуй разные типы предметов и заданий.
Старайся не делать уроки одного типа подряд: лучше чередовать устные и письменные задания. Это снизит твою утомляемость и ты станешь получать больше удовольствия от учебы.
«А теперь давайте попробуем посчитать, сколько времени  у вас занимают разные дела. Возьмите листочки и запишите, сколько времени у вас уходит на уроки, на прогулку, на подготовку домашних заданий, на общение с друзьями, на ваши увлечения…» По окончании работы -  обсуждение и анализ получившихся результатов, выводы о том, что при рациональном распределении времени, важных и полезных дел можно было бы сделать намного больше.
- Питание.
Когда делаешь уроки, периодически устраивай перерывы. Можно походить по комнате, съесть яблоко. Однако лучше не есть продукты, в которых содержится много сахара. От них ты можешь перевозбудиться и тебе будет сложно сконцентрироваться на занятиях.
- Записывай материал в той форме, которая тебе удобна.
Если у тебя развита зрительная память, старайся делать как можно более подробные записи: рисунки, схемы. Если ты понимаешь, что какое-то понятие связано с другим, предшествует ему, является его противоположность – отобрази это в схеме, которая будет тебе понятна. Иногда информация не воспринимается до тех пор, пока ты не оформишь ее в виде схемы или рисунка.
В каждом блоке информации важно выделять ключевые слова. Обрати внимание, что наиболее важно в теме или разделе, который ты изучаешь.
- Сделал дело – гуляй смело!
Старайся ничего не откладывать на последний момент. Когда ты думаешь, что сделаешь что-то в последний день, ты веришь, что никаких накладок не будет. Однако практика часто показывает обратное. Не поддавайся собственной слабости, когда тебе кажется, что ничего страшного не произойдет, если ты посмотришь телевизор или поиграешь в приставку, а потом сделаешь уроки! Надо воспитывать в себе силу воли. Сначала дело – потом все остальное. Поначалу это может быть тяжело. Но потом это станет полезной привычкой, и ты не сможешь представить, как раньше могло быть по –другому.
5. Заключение.  «Сегодня мы учились распределять свое время грамотно. Несколько простых правил помогут сэкономить вам много свободного времени, которое можно будет потратить на свои любимые занятия»
Подготовила: Педагог – психолог Семенова Е. Г.

