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Kwietniowy numer Nowoczesnego Doradztwa Zawodowego w Szkole Podstawowej poświęcony jest tematowi zarządzania czasem. 
Niekiedy trudno uwierzyć, że doba każdego z nas twa tyle samo:
• Co zrobić, by uniknąć ciągłego uczucia braku czasu?
• Co i w jakim porządku uwzględniać w planach?
•  Z jakich technik i metod planowania działania w czasie skorzystać, by zdążyć spełnić nie tylko obowiązki, ale także w satysfakcjonujący 

sposób wykorzystać czas wolny?
Część praktyczna wydania zawiera scenariusze zajęć, plakat i konkurs z nagrodami.
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Część teoretyczna

Umiejętne zarządzanie czasem – kluczowa 
kompetencja ucznia i pracownika
Katarzyna Płuska

Zarówno młodzież, jak i dorośli zmagają się z coraz większą liczbą obowiązków i bodźców rozpra-
szających uwagę. Obecnie umiejętność zarządzania sobą w czasie nabiera nowego, wyjątkowego 
znaczenia. W decydujący sposób determinuje szanse na sukces i dobre samopoczucie, zarówno 
w edukacji, jak i w karierze zawodowej. Szczególnie uczniom szkół podstawowych i średnich, 
którzy dopiero kształtują swoje nawyki, nauka planowania i efektywnego wykorzystywania cza-
su przynosi korzyści. Zapewnia nie tylko lepsze wyniki w edukacji, ale także przygotowuje do 
stawienia czoła wyzwaniom świata pracy. W czasach, w których technologia oferuje niezliczone 
możliwości, ale też stwarza wiele pokus, nauka planowania staje się integralną częścią edukacji. 
To klucz do sukcesu w karierze oraz utrzymania zdrowej równowagi między życiem zawodowym 
a prywatnym. Opanowanie tej kompetencji pozwala zredukować stres, zwiększyć produktywność 
i odczuć ogólną poprawę samopoczucia. 

Zarządzanie sobą w czasie – klucz  
do sukcesu 
Często słyszy się uskarżanie na napięty harmo-
nogram. Obciążające czasowo zadania związane 
z pracą, rodziną, edukacją, poszerzeniem zaintere-
sowań i dbaniem o zdrowie tworzą olbrzymią pulę 
czynności do wykonania niemal jednocześnie. Nie-
umiejętne zarządzanie czasem prowadzi do rozpo-
czynania i niekończenia wielu zadań lub dezorga-
nizacji działania pod presją pytań: Co mam zrobić? 
Czy znowu o czymś zapomniałem? Wiele osób nie-
świadomie poświęca zbyt dużo lub za mało czasu 
na wykonanie określonych zadań. Chociaż doba 
trwa dla każdego człowieka tyle samo, to odczucie 
upływającego czasu jest inne. Kluczem do dobrego 
gospodarowania nim jest skupienie się na sobie, 
utrzymanie samodyscypliny i przestrzeganie czy-
telnego, ale elastycznego harmonogramu. Można 
zatem podsumować, iż zarządzanie sobą w cza-
sie definiuje się jako umiejętność efektywnego 
wykorzystania go, szczególnie w pracy, podczas 
wykonywania obowiązków domowych i nauki. To 
planowanie, organizowanie i świadome rozwija-
nie produktywnych nawyków. W pierwszym kro-
ku na drodze do dobrego planowania należy zde-
cydować, jak najlepiej wykorzystać swój czas, aby 
zmaksymalizować własny potencjał. 

Umiejętne wykorzystywanie czasu w szkole
Zarządzanie sobą w czasie w szkole ma funda-
mentalne znaczenie zarówno dla uczniów, jak 
i pracowników. Młodzi ludzie uczą się, jak ustalać 
priorytety swoich działań oraz znajdować czas nie 
tylko na naukę, ale także zajęcia pozalekcyjne i od-
poczynek. Orientują się, które techniki są skutecz-
ne w radzeniu sobie z presją i stresem związanym 

ze zbliżającymi się sprawdzianami i egzaminami. 
Rozwijanie umiejętności zarządzania sobą w cza-
sie już w młodym wieku procentuje lepszą orga-
nizacją, większą niezależnością i poczuciem odpo-
wiedzialności.

Pracownikowi skuteczne zarządzanie czasem 
umożliwia zachowanie równowagi pomiędzy ży-
ciem zawodowym a prywatnym. Pozwala w bar-
dziej produktywny sposób wykonywać pracę, 
minimalizować stres, lepiej spełniać oczekiwa-
nia pracodawcy. Umożliwia wygospodarowanie 
czasu na satysfakcjonujący rozwój osobisty, po-
trzebny odpoczynek i spełnianie się w życiu ro-
dzinnym. 

Dobre zarządzanie czasem jest nie tylko umie-
jętnością organizacyjną, ale także ważnym ele-
mentem rozwoju osobistego i zawodowego. 
W dłuższej perspektywie wpływa na wydajność, 
zdrowie i ogólną pomyślność w życiu. 




