
Â î ñ ï è ò à ò å ë ü í à ÿ  ð à á î ò à  â  ø ê î ë å    05 / 14

92

ÒÅÕÍÎËÎÃÈÈ  È  ÈÍÑÒÐÓÌÅÍÒÀÐÈÉ

1 Èññëåäîâàíèå 
âûïîëíåíî ïðè 
ôèíàíñîâîé ïîä-
äåðæêå ÐÃÍÔ â 
ðàìêàõ íàó÷íî-
èññëåäîâàòåëüñêîãî 
ïðîåêòà ¹ 12-06-
00017 «Êîìïëåêñíûé 
ïîäõîä ê ïðîôèëàê-
òèêå ñîöèàëüíûõ 
çàâèñèìîñòåé ïîä-
ðîñòêîâ».

Ó÷èì ïîäðîñòêîâ óïðàâëÿòü 

ëè÷íûì âðåìåíåì1

Ì. Ìàçíè÷åíêî, Í. Íåñêîðîìíûõ

Ëè÷íîå âðåìÿ ïîäðîñòêîâ ìîæåò âûñòóïàòü êàê ôàêòîð ðàçâèòèÿ è ôîð-
ìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè è êàê âðåìåííîå ïðîñòðàíñòâî, óñèëèâàþùåå ðèñê 
âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîãî ïîâåäåíèÿ. Íàðàñòàíèå êðèìèíîãåííîñòè äî-
ñóãà, ðàñïðîñòðàíåíèå òàáàêîêóðåíèÿ, àëêîãîëèçìà, íàðêîìàíèè, èãðîìà-
íèè â ïîäðîñòêîâîé ñðåäå — âåðíûé ïðèçíàê íåáëàãîïîëó÷èÿ, â òîì ÷èñëå 
è â îáëàñòè èñïîëüçîâàíèÿ ëè÷íîãî âðåìåíè.

Îäíà èç ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ è çàêðåïëåíèÿ ñîöèàëüíûõ çàâèñèìîñòåé — 
íåóìåíèå ïîäðîñòêà ñòðîèòü êîíñòðóêòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå ñ îáúåêòîì 

çàâèñèìîñòè, â òîì ÷èñëå íåóìåíèå óïðàâëÿòü âðåìåíåì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáú-
åêòîì çàâèñèìîñòè. Ê ïðèìåðó, ïîäðîñòîê íå ìîæåò îòîðâàòüñÿ îò êîìïüþòåðíîé 
èãðû, ÷òîáû âûïîëíèòü äîìàøíåå çàäàíèå, íå â ïîëíîé ìåðå îñîçíà¸ò ðåçóëüòàò 
ñâîèõ äåéñòâèé èëè áåçäåéñòâèé. Â ýòîì ñëó÷àå ëè÷íîå âðåìÿ ñòàíîâèòñÿ òîðìî-
çîì ðàçâèòèÿ ñóáúåêòà âðåìåíè, èñòî÷íèêîì ñòðåññîâ. Íåäîñòàòî÷íîå âíèìàíèå 
ê âðåìåííîé îðãàíèçàöèè êîíñòðóêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñè-
ìîñòè — ñóùåñòâåííûé ôàêòîð ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîñòè.

Ðàñïðîñòðàí¸í ñöåíàðèé «Çàâèñèìîñòü êàê ðåçóëüòàò ñìåíû êîíñòðóêòèâ-
íîãî ñïîñîáà âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè íà íåêîíñòðóêòèâíûé». 
Ïðîòèâîñòîÿíèå âçðîñëûõ íà îñíîâå çàïðåòà íåêîíñòðóêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ 
ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè ñïîñîáíî ñäåëàòü âðàãàìè ïîäðîñòêà âñåõ, êòî ñòàðàåòñÿ 
óïðàâëÿòü åãî ñâîáîäíûì âðåìåíåì.

×òîáû ïðåäóïðåäèòü ïîäîáíûé ñöåíàðèé, öåëåñîîáðàçíî îáó÷èòü ïîäðîñò-
êîâ ñòðóêòóðèðîâàòü ëè÷íîå âðåìÿ, â òîì ÷èñëå âðåìÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåê-
òîì çàâèñèìîñòè, íà ÷òî è íàïðàâëåíà ïðåäëàãàåìàÿ ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ ïîäðîñò-
êà óïðàâëåíèþ ëè÷íûì âðåìåíåì.

Öåëü ìåòîäèêè — îáó÷èòü ïîäðîñòêîâ ñïîñîáàì îïðåäåëåíèÿ æèçíåííûõ 
ïðèîðèòåòîâ è ïëàíèðîâàíèÿ âðåìåíè, â òîì ÷èñëå âðåìåíè âçàèìîäåéñòâèÿ 
ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè.

Çàäà÷è:
■ ñôîðìèðîâàòü ó ïîäðîñòêà àäåêâàòíûå ìîòèâû è ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ â íå-

îðãàíèçîâàííîé ñðåäå ëè÷íîãî âðåìåíè, ñòðåìëåíèå îïòèìàëüíî èñïîëüçîâàòü 
ýòî âðåìÿ â ñâîåé æèçíåäåÿòåëüíîñòè;

■ îêàçàòü ïîìîùü â ïðàâèëüíîì âûáîðå æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ, ïðåäïîëà-
ãàþùèõ ñàìîðåàëèçàöèþ â ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñôåðàõ;

■ ñôîðìèðîâàòü óìåíèå ðàöèîíàëüíî ïëàíèðîâàòü ëè÷íîå âðåìÿ, îáíàðó-
æèâàòü ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæäó ðåàëüíûì è ðàöèîíàëüíûì åãî èñïîëüçîâàíèåì, 
óñòàíàâëèâàòü ïðè÷èíû ðàñòî÷èòåëüíîñòè ëè÷íîãî âðåìåíè è óñòðàíÿòü èõ, îñó-
ùåñòâëÿòü ñàìîêîíòðîëü çà èñïîëüçîâàíèåì âðåìåíè; 
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■ ðàçâèâàòü âîëþ äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàñòî÷èòåëåé âðåìåíè;
■ ñôîðìèðîâàòü êîíñòðóêòèâíûå ìîäåëè âçàèìîäåéñòâèÿ ïîäðîñòêà ñ îáúåê-

òàìè çàâèñèìîñòè íà îñíîâå èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäèêè óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì.
Îñíîâíûå êîíöåïòóàëüíûå ïîëîæåíèÿ, íà êîòîðûõ áàçèðóåòñÿ ìåòîäèêà:
1. Óïðàâëåíèå âðåìåíåì (çàïàñàìè ëè÷íîãî âðåìåíè; äëèòåëüíîñòüþ, ñêî-

ðîñòüþ, ëîêàëèçàöèåé âî âðåìåíè, ïîðÿäêîì âûïîëíåíèÿ, ñâîåâðåìåííîñòüþ 
êàêèõ-ëèáî äåéñòâèé) — äåéñòâèå èëè ïðîöåññ òðåíèðîâêè ñîçíàòåëüíîãî êîí-
òðîëÿ íàä êîëè÷åñòâîì âðåìåíè, ïîòðà÷åííîãî íà êîíêðåòíûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, 
ïðè êîòîðîì ñïåöèàëüíî óâåëè÷èâàþòñÿ ýôôåêòèâíîñòü è ïðîäóêòèâíîñòü. Ýòî 
«îñîáûé âèä óïðàâëåíèÿ, êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò ëè÷íîñòè ðàöèîíàëüíîå ïëàíè-
ðîâàíèå, ñàìîîðãàíèçàöèþ è ñàìîêîíòðîëü âðåìåíè íà îñíîâå ñèñòåìû çíàíèé 
â îáëàñòè òàéì-ìåíåäæìåíòà, îñîçíàíèÿ åþ öåííîñòè è çíà÷èìîñòè äëÿ ñåáÿ 
âðåìåíè è ñôîðìèðîâàííîé ìîòèâàöèè ê äàííîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè»2.

2. Ìåòîäèêà ïðåäïîëàãàåò îáó÷åíèå ïîäðîñòêîâ óïðàâëÿòü:
■ âðåìåíåì ñâîåé æèçíè: âûáîðîì æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ è ïîñòðîåíèåì 

æèçíåííûõ ñòðàòåãèé è ïëàíîâ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ðåàëèçîâàòü ñåáÿ â ðàç-
ëè÷íûõ æèçíåííûõ ñôåðàõ è ðàçíûõ ñîöèàëüíûõ ðîëÿõ. Êàê ïðàâèëî, çàâèñè-
ìîñòü âîçíèêàåò, êîãäà êàêàÿ-ëèáî îäíà æèçíåííàÿ ñôåðà (ó÷¸áà/ðàáîòà, ñåêñ, 
êîìïüþòåðíûå èãðû, îáùåíèå â ñåòè Èíòåðíåò è ò. ä.) ñòàíîâèòñÿ äëÿ ïîäðîñòêà 
äîìèíèðóþùåé, ÷òî ïðèâîäèò ê èãíîðèðîâàíèþ äðóãèõ ñôåð. Ïëàíèðîâàíèå 
âðåìåíè æèçíè ñ ó÷¸òîì ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñôåð, ðàññòàíîâêà öåííîñòíûõ 
ïðèîðèòåòîâ ïîçâîëÿò íå äîïóñòèòü âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîñòè;

■ ñâîèì ëè÷íûì âðåìåíåì ñ ó÷¸òîì ñâîèõ èíòåðåñîâ, æèçíåííûõ ïðèîðè-
òåòîâ è íà îñíîâå öåííîñòè âðåìåíè äðóãèõ ëþäåé: îáó÷åíèå ïîäðîñòêîâ 
ïëàíèðîâàíèþ ñâîèõ äåéñòâèé íà äåíü, íåäåëþ, ìåñÿö ñ öåëüþ ðàöèîíàëüíîãî 
èñïîëüçîâàíèÿ âðåìåíè ñ ó÷¸òîì æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ. Òàêîé ïîäõîä ê ëè÷-
íîìó âðåìåíè íå ïîçâîëèò ïîäðîñòêàì áåñêîíòðîëüíî òðàòèòü ñâî¸ âðåìÿ íà 
çàâèñèìîñòü;

■ âðåìåíåì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè: îáó÷åíèå ïîäðîñòêîâ 
ïëàíèðîâàíèþ âðåìåíè ñâîåãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè ñ ó÷¸òîì 
ïîñòàâëåííûõ èìè öåëåé è îñîçíàííûõ ïðèîðèòåòîâ.

3. Óïðàâëåíèå ëè÷íûì âðåìåíåì òðåáóåò ñèñòåìíîãî êîíòðîëÿ.
4. Ïðåæäå, ÷åì îáó÷àòü ïîäðîñòêîâ óïðàâëåíèþ âðåìåíåì, íåîáõîäèìî 

ñôîðìèðîâàòü ó íèõ öåííîñòíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó ëè÷íîìó âðåìåíè è âðåìå-
íè äðóãèõ ëþäåé.

5. Óïðàâëåíèå ëè÷íûì âðåìåíåì äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü ñîöèàëüíûì òðå-
áîâàíèÿì è ëè÷íîñòíûì èíòåðåñàì ÷åëîâåêà. Âàæíî, ÷òîáû ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ 
ëè÷íûì âðåìåíåì îñíîâûâàëàñü íà îñîáåííîñòÿõ ëè÷íîñòè ïîäðîñòêà, åãî ïî-
òðåáíîñòÿõ è öåëÿõ. Ïîäðîñòêó íóæíî íàéòè îòâåòû íà âîïðîñû: «Êòî ÿ?», «×òî 
äëÿ ìåíÿ âàæíî êàê äëÿ ëè÷íîñòè?», à ïîòîì ñîçäàòü ñèñòåìó óïðàâëåíèÿ âðåìå-
íåì, êîòîðàÿ ýòîìó ñîîòâåòñòâóåò.

6. Óïðàâëåíèå âðåìåíåì ñòðîèòñÿ íà âûäåëåíèè æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ, 
äëÿ êîòîðûõ âûäåëÿåòñÿ íàèáîëüøèé îáú¸ì âðåìåíè. Âàæíî, ÷òîáû ðîäèòåëè 
è ïåäàãîãè ïîìîãëè ïîäðîñòêàì âûÿâèòü è îöåíèòü ïðèîðèòåòíûå âèäû èõ äåÿ-
òåëüíîñòè â ñâîáîäíîå âðåìÿ êàê ôàêòîðû ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè; âûáðàòü ñîöèàëü-
íî è ëè÷íîñòíî ïîëåçíûå ïðèîðèòåòû, òî åñòü îäîáðÿåìûå îáùåñòâîì è ñïîñîá-
ñòâóþùèå ðàçíîñòîðîííåìó ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè. 

2 Ðîä÷èêîâ À. À., 
Ñàââà Ë. È. Ìîäåëü 
ðàçâèòèÿ ãîòîâíîñòè 
ó÷åíèêîâ ñòàðøèõ 
êëàññîâ ó óïðàâëåíèþ 
ñâîèì âðåìåíåì // 
Ñîâðåìåííûå ïðî-
áëåìû íàóêè è îáðà-
çîâàíèÿ. 2012. ¹ 1. 
URL: www.science-
education.ru/101-
5603 (äàòà îáðàùå-
íèÿ: 06.10.2013). 
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7. Â óïðàâëåíèè âðåìåíåì ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå ïðîöåññû:
■ àíàëèç;
■ âûáîð è ðàññòàíîâêà ïðèîðèòåòîâ;
■ öåëåïîëàãàíèå;
■ ìîäåëèðîâàíèå ñòðàòåãèé ñ ó÷¸òîì ïðîâåä¸ííîãî àíàëèçà è âûáðàííûõ 

ïðèîðèòåòîâ;
■ ðàçðàáîòêà ïëàíà äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé è âûäåëåíèå ïåðâîñòå-

ïåííûõ çàäà÷;
■ ðåàëèçàöèÿ — êîíêðåòíûå øàãè è äåéñòâèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ íàìå÷åííûì 

ïëàíîì è ïîðÿäêîì äîñòèæåíèÿ öåëè;
■ êîíòðîëü äîñòèæåíèÿ öåëè, âûïîëíåíèÿ ïëàíîâ, ïîäâåäåíèå èòîãîâ ïî ðå-

çóëüòàòàì, êîððåêöèÿ ñâîèõ äàëüíåéøèõ ïëàíîâ è äåéñòâèé ñ ó÷¸òîì âûÿâëåííûõ 
ïðîáëåì. 

8. Ñ öåëüþ óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèå 
ìåòîäû: «ìàòðèöó Ýéçåíõàóýðà», õðîíîìåòðàæ, ìåòîä Ïàðåòî, ÀÂÑ-àíàëèç, ìåòîä 
«Àâòîôîêóñ» Ì. Ôîðñòåðà, ðîëåâûå èãðû, ìîäåëèðîâàíèå èãðîâûõ ñèòóàöèé, 
«êåéñ-ñòàäè», ðåøåíèå ñèòóàöèîííûõ çàäà÷, ìîçãîâîé øòóðì, äèñêóññèè, óïðàæ-
íåíèÿ è äð.

9. Â ïðîöåññå ðåàëèçàöèè ìåòîäèêè ïåäàãîãè, ïñèõîëîã, ðîäèòåëè âûïîë-
íÿþò ôóíêöèè ïåäàãîãè÷åñêîé ïîääåðæêè ó÷àùèõñÿ â âîïðîñàõ ïëàíèðîâàíèÿ 
âðåìåíè, êîððåêöèè äåéñòâèé, îðãàíèçàöèè è ñòèìóëèðîâàíèÿ; à ó÷àùèåñÿ — 
ôóíêöèè ñàìîïîçíàíèÿ ñåáÿ è ñâîèõ îñîáåííîñòåé, ðàçâèòèÿ ñåáÿ êàê ñóáúåêòà 
ïëàíèðîâàíèÿ, îðãàíèçàöèè, îöåíêè, êîððåêöèè è êîíòðîëÿ âðåìåíè3.

Ðåàëèçàöèÿ ìåòîäèêè îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ó÷¸òîì ñëåäóþùèõ ïðèíöèïîâ:
■ èíñòèòóöèîíàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñïåöèàëèñòîâ;
■ åäèíñòâà âîçäåéñòâèé øêîëû, ñåìüè è îáùåñòâà;
■ àêñèîëîãè÷åñêîé (öåííîñòíîé) íàïðàâëåííîñòè;
■ óâàæåíèÿ ëè÷íîñòè ïîäðîñòêà è åãî ìíåíèÿ;
■ äèôôåðåíöèàöèè è èíäèâèäóàëèçàöèè ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòû.

Ýòàïû îáó÷åíèÿ ïîäðîñòêîâ óïðàâëåíèþ ëè÷íûì âðåìåíåì

Äèàãíîñòè÷åñêèé ýòàï — îñóùåñòâëÿåòñÿ äèàãíîñòèêà è ñàìîäèàãíîñòèêà 
æèçíåííûõ öåííîñòåé è ïðèîðèòåòîâ ïîäðîñòêîâ è èõ îòíîøåíèÿ ê ëè÷íîìó âðå-
ìåíè, â òîì ÷èñëå âðåìåíè âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòàìè çàâèñèìîñòåé.

Öåííîñòíî-ñìûñëîâîé ýòàï íàïðàâëåí íà ïîáóæäåíèå ïîäðîñòêîâ ê ðåôëåê-
ñèè æèçíåííûõ öåííîñòåé è îêàçàíèå èì ïîìîùè â âûáîðå æèçíåííûõ ïðèîðè-
òåòîâ, ñíèæàþùèõ ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîñòåé.

Îáó÷àþùèé ýòàï — îçíàêîìëåíèå ïîäðîñòêîâ ñ òåõíîëîãèåé óïðàâëåíèÿ 
âðåìåíåì (òàéì-ìåíåäæìåíòîì) è îáó÷åíèå èõ èñïîëüçîâàíèþ äàííîé òåõíîëî-
ãèè â ïëàíèðîâàíèè ñâîåãî âðåìåíè.

Çàêðåïëÿþùèé ýòàï ïðåäïîëàãàåò çàêðåïëåíèå óìåíèé ïëàíèðîâàòü ñâî¸ âðå-
ìÿ è ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì, öåííîñòíîãî îòíîøåíèÿ ê ëè÷-
íîìó âðåìåíè, â òîì ÷èñëå âðåìåíè âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòàìè çàâèñèìîñòåé. 

Àëãîðèòì ðåàëèçàöèè ìåòîäèêè:
1. Àíàëèç æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ ïîäðîñòêà è îñîáåííîñòåé åãî îòíîøåíèÿ 

ê ñâîåìó ëè÷íîìó âðåìåíè è âðåìåíè äðóãèõ ëþäåé.

3 Ðîä÷èêîâ À. À., 
Ñàââà Ë. È. Ìîäåëü 
ðàçâèòèÿ ãîòîâíîñòè 
ó÷åíèêîâ ñòàðøèõ 
êëàññîâ ó óïðàâëåíèþ 
ñâîèì âðåìåíåì // 
Ñîâðåìåííûå ïðî-
áëåìû íàóêè è îáðà-
çîâàíèÿ. 2012. ¹ 1. 
URL: www.science-
education.ru/101-
5603 (äàòà îáðàùå-
íèÿ: 06.10.2013). 
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2. Ôîðìèðîâàíèå ó ïîäðîñòêà öåííîñòíîãî îòíîøåíèÿ ê âðåìåíè.
3. Êîððåêöèÿ æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ.
4. Ïðîâåäåíèå ïîäðîñòêîì õðîíîìåòðàæà îäíîãî ñâîåãî äíÿ, íåäåëè. Ñîîò-

íåñåíèå çàòðàò âðåìåíè ñ æèçíåííûìè ïðèîðèòåòàìè.
5. Ðàçðàáîòêà ïîäðîñòêîì áîëåå ðàöèîíàëüíûõ ñïîñîáîâ ïëàíèðîâàíèÿ ñâîåãî 

âðåìåíè ñ èñïîëüçîâàíèåì «ìàòðèöû Ýéçåíõàóýðà», ìåòîäà Ïàðåòî, ÀÂÑ-àíàëèçà. 
6. Ñîñòàâëåíèå ïèñüìåííûõ ïëàíîâ ðàñïðåäåëåíèÿ âðåìåíè íà äåíü, íåäåëþ, 

ìåñÿö ñ ó÷¸òîì ïðèîðèòåòîâ. 
7. Ðåàëèçàöèÿ ïëàíîâ è àíàëèç èõ âûïîëíåíèÿ.
8. Âûÿâëåíèå ôàêòîðîâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ âûïîëíåíèþ ïëàíîâ (ëè÷íîñòíûå 

êà÷åñòâà (ëåíü, íåñîáðàííîñòü, íèçêàÿ âîëåâàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ è äð.), âíåøíèå 
óñëîâèÿ (ïñèõîëîãè÷åñêè ñëîæíàÿ îáñòàíîâêà â ñåìüå) è äð.). 

9. Ðàçðàáîòêà ñòðàòåãèè áîëåå ðàöèîíàëüíîãî óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì.
10. Ðåàëèçàöèÿ ñòðàòåãèè.
11. Ñàìîàíàëèç.
Ñîäåðæàíèå îáó÷åíèÿ âêëþ÷àåò ïÿòü áëîêîâ: «Àíàëèç è âûáîð ïðèîðèòå-

òîâ», «Òåõíîëîãèÿ òàéì-ìåíåäæìåíòà», «Óïðàâëåíèå âðåìåíåì æèçíè», «Óïðàâ-
ëåíèå ëè÷íûì âðåìåíåì», «Óïðàâëåíèå âðåìåíåì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòàìè 
çàâèñèìîñòåé». Êàæäûé áëîê âêëþ÷àåò ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííûå çàíÿòèÿ 
(áåñåäû, êëàññíûå ÷àñû è äð.), òðåíèíãè, ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó ïîäðîñòêîâ, 
ó÷åáíîå ïðîåêòèðîâàíèå è äðóãèå ôîðìû ðàáîòû (ñì. òàáë. 1).

Òàáëèöà 1
Ïëàí îáó÷åíèÿ ïîäðîñòêîâ óïðàâëåíèþ ëè÷íûì âðåìåíåì

Áëîê 1 «Àíàëèç è âûáîð ïðèîðèòåòîâ»

Äèàãíîñòèêà èåðàðõèè öåííîñòåé ïîäðîñòêîâ 
ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäèêè Ðîêè÷à è ìåòîäèêè 
íåîêîí÷åííûõ ïðåäëîæåíèé

Ñåíòÿáðü Øêîëüíûé ïñèõîëîã

Ìàñòåðñêàÿ öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé «Ìîè æèç-
íåííûå ïðèîðèòåòû»

Ñåíòÿáðü Êëàññíûé ðóêîâîäèòåëü

Áåñåäà «Äóõîâíî-íðàâñòâåííûå è ðåëèãèîçíûå 
öåííîñòè è èõ âëèÿíèå íà æèçíü ÷åëîâåêà»

Ñåíòÿáðü Ñâÿùåííîñëóæèòåëü

Äèñêóññèÿ «Æèçíåííûå öåííîñòè çàâèñèìîãî 
è ñâîáîäíîãî îò çàâèñèìîñòåé ÷åëîâåêà»

Îêòÿáðü Ñîöèàëüíûé ïåäàãîã

Áëîê 2 «Òåõíîëîãèÿ òàéì-ìåíåäæìåíòà»

Ëåêöèÿ «Òàéì-ìåíåäæìåíò è ìåòîäû óïðàâëåíèÿ 
âðåìåíåì»

Îêòÿáðü Ñïåöèàëèñò â îáëàñòè 
ìåíåäæìåíòà (ó÷èòåëü 
òåõíîëîãèè)

Òðåíèíã, íàïðàâëåííûé íà îâëàäåíèå òåõíîëîãèåé 
è ìåòîäàìè òàéì-ìåíåäæìåíòà

Îêòÿáðü Ñïåöèàëèñò â îáëàñòè 
ìåíåäæìåíòà (ó÷èòåëü 
òåõíîëîãèè)

Êëàññíûé ÷àñ «Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäèêè óïðàâëå-
íèÿ âðåìåíåì â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè»

Íîÿáðü Êëàññíûé ðóêîâîäèòåëü

Êëàññíûé ÷àñ «Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäèêè óïðàâëå-
íèÿ âðåìåíåì â ëè÷íîé æèçíè»

Íîÿáðü Êëàññíûé ðóêîâîäèòåëü

Ì .  Ì à ç í è ÷ å í ê î ,  Í .  Í å ñ ê î ð î ì í û õ

Ó ÷ è ì  ï î ä ð î ñ ò ê î â  ó ï ð à â ë ÿ ò ü  ë è ÷ í û ì  â ð å ì å í å ì

Èññëåäîâàíèÿ

è ýêñïåðèìåíòû
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Áëîê 3 «Óïðàâëåíèå âðåìåíåì æèçíè»

Ëåêöèÿ «Ìåòîäèêà óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì æèçíè» Íîÿáðü Ñïåöèàëèñò â îáëàñòè 
ìåíåäæìåíòà (ó÷èòåëü 
òåõíîëîãèè)

Êëàññíûé ÷àñ «Âðåìÿ æèçíè: ìíîãî èëè ìàëî?» (àíàëèç 
æèçíåé èçâåñòíûõ ëþäåé, èõ æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ 
è ïîäõîäîâ ê èñïîëüçîâàíèþ âðåìåíè æèçíè)

Äåêàáðü Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü

Ðàçðàáîòêà è ïðåçåíòàöèÿ ïîäðîñòêàìè æèçíåííûõ 
ñöåíàðèåâ, ïëàíîâ ñ ó÷¸òîì âûáðàííûõ ïðèîðèòåòîâ 
è ñ èñïîëüçîâàíèåì èçó÷åííîé òåõíîëîãèè

Äåêàáðü Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü

Äèñêóññèÿ «Êàê ðàñïîðÿäèòüñÿ âðåìåíåì æèçíè, ÷òîáû 
íå æàëåòü î «áåñöåëüíî ïðîæèòûõ» ãîäàõ?»

Äåêàáðü Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü

Áåñåäà ñ áàòþøêîé «Æèçíü è âðåìÿ æèçíè êàê Áîæèé 
äàð. Êàê èì ðàñïîðÿäèòüñÿ?»

ßíâàðü Ñâÿùåííîñëóæèòåëü

Áëîê 4 «Óïðàâëåíèå ëè÷íûì âðåìåíåì»

Ëåêöèÿ «Ìåòîäû è òåõíîëîãèè óïðàâëåíèÿ ëè÷íûì 
âðåìåíåì»

ßíâàðü Ñïåöèàëèñò â îáëàñòè 
ìåíåäæìåíòà (ó÷èòåëü 
òåõíîëîãèè)

Ïðîâåäåíèå ïîäðîñòêàìè õðîíîìåòðàæà âðåìåíè äíÿ, 
íåäåëè, ìåñÿöà, àíàëèç è îáñóæäåíèå ïîëó÷åííûõ 
ðåçóëüòàòîâ

Ôåâðàëü Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü 

«Ìàñòåðñêàÿ âðåìåíè»: ïðàêòè÷åñêîå çàíÿòèå ïî 
ñîñòàâëåíèþ ïîäðîñòêàìè ïëàíîâ íà äåíü, íåäåëþ, 
ìåñÿö, â òîì ÷èñëå ñ èñïîëüçîâàíèåì èíôîðìàöèîííûõ 
òåõíîëîãèé

Ôåâðàëü Ñïåöèàëèñò â îáëàñòè 
ìåíåäæìåíòà (ó÷èòåëü 
òåõíîëîãèè)

Èíäèâèäóàëüíûå êîíñóëüòàöèè ïîäðîñòêàì ïî ïëàíèðî-
âàíèþ âðåìåíè 

Ìàðò Êëàññíûé ðóêî-
âîäèòåëü, ó÷èòåëü 
òåõíîëîãèè

Êëàññíûé ÷àñ «Ó÷èñü öåíèòü ÷óæîå âðåìÿ» Ìàðò Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü

Áëîê 5 «Óïðàâëåíèå âðåìåíåì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè»

Ëåêöèÿ «Ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû ïîòåðè êîíòðîëÿ 
íàä âðåìåíåì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòàìè çàâèñèìîñòè 
(êîìïüþòåðîì, ñîòîâûì òåëåôîíîì, èãðàìè è äð.)»

Àïðåëü Øêîëüíûé ïñèõîëîã

Áåñåäà «Êîãäà ïîòåðÿ êîíòðîëÿ íàä âðåìåíåì ïðèâîäèò 
ê âîçíèêíîâåíèþ çàâèñèìîñòè?»

Àïðåëü Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü

Ïñèõîëîãè÷åñêèé òðåíèíã ñ èñïîëüçîâàíèåì ðîëåâûõ 
èãð «Ïðîäóêòèâíûå è íåïðîäóêòèâíûå ñöåíàðèè âçàè-
ìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè»

Ìàé Êëàññíûé ðóêîâîäè-
òåëü

Ðàçðàáîòêà è ïðåçåíòàöèÿ ïîäðîñòêàìè êîíñòðóêòèâíûõ 
ìîäåëåé âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòàìè çàâèñèìîñòåé

Ìàé Ñîöèàëüíûé ïåäàãîã

Ïåäàãîãè÷åñêèé èíñòðóìåíòàðèé:
«Ìàòðèöà Ýéçåíõàóýðà» ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü æèçíåííûå ïðèîðèòåòû 

è äèôôåðåíöèðîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè âûïîëíÿåìûå çàäà÷è. Âñå ñòîÿùèå 
ïåðåä ïîäðîñòêîì çàäà÷è äåëÿòñÿ íà ÷åòûðå ãðóïïû:

A. Âàæíîå è ñðî÷íîå.
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B. Âàæíîå.
C. Ñðî÷íîå, íî íå âàæíîå.
D. Íå ñðî÷íîå è íå âàæíîå.
Ãðóïïà A — çàäà÷è, êîòîðûå íóæíî âûïîëíèòü íåìåäëåííî, ÷òîáû èçáåæàòü 

íåîáðàòèìûõ ïðîöåññîâ; îíè ïîâëèÿþò íà çäîðîâüå, îòáðîñÿò òåáÿ íàçàä â äî-
ñòèæåíèè öåëè è ò. ï. Âàæíî íå äîïóñêàòü ïîÿâëåíèÿ ýòèõ çàäà÷ è ïðåäâèäåòü èõ 
âîçíèêíîâåíèå. Íàïðèìåð, çàäà÷è ãðóïïû A: ñõîäèòü ê çóáíîìó âðà÷ó — âñòà-
âèòü âûïàâøóþ ïëîìáó; ñðî÷íî ñõîäèòü â ìàãàçèí — êóïèòü åäû; âçÿòü îòãóë, 
÷òîáû âîññòàíîâèòü ñèëû.

Ãðóïïà B. Â ýòîé ãðóïïå äîëæíû áûòü ñîñðåäîòî÷åíû çàäà÷è, êîòîðûå ïðè-
áëèæàþò íàñ ê öåëè — ñàìûå ïîëåçíûå çàäà÷è. Íåîáõîäèìî ñîñðåäîòî÷èòü 
âñå ñâîè óñèëèÿ íà çàäà÷àõ ýòîé ãðóïïû, îíè ïðèíåñóò ñàìóþ áîëüøóþ îòäà÷ó. 
Íàïðèìåð, çàäà÷è ãðóïïû B: ñîáëþäàòü ðåæèì äíÿ; ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì ïèòà-
íèåì; ñëåäèòü çà çäîðîâüåì; ïîñåùàòü ñïîðòçàë; èçó÷èòü íóæíóþ äëÿ òåáÿ òåìó 
(äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè).

Ãðóïïà C. Âûïîëíåíèå ýòèõ çàäà÷ íèêàê íå ïðèáëèçèò íàñ ê äîñòèæåíèþ 
öåëè. Â ýòîé ãðóïïå ñêàïëèâàþòñÿ ñàìûå âðåäíûå çàäà÷è, êîòîðûå ïûòàþòñÿ 
âûäàòü ñåáÿ çà çàäà÷è ãðóïïû A. Íàïðèìåð, çàäà÷è ãðóïïû C: íåêîòîðûå òåëå-
ôîííûå çâîíêè; äåÿòåëüíîñòü, íå ñâÿçàííàÿ ñ òâîèìè öåëÿìè; îêàçàíèå óñëóã, íå 
ñâÿçàííûõ ñ òâîèìè öåëÿìè.

Ãðóïïà D. Ñþäà âõîäÿò çàäà÷è, âûïîëíåíèå êîòîðûõ âîîáùå íå äàñò íèêàêîãî 
ðåçóëüòàòà, íî îíè ÷àñòî áûâàþò èíòåðåñíûìè è ïðèÿòíûìè. Ñ çàäà÷àìè èç ýòîé 
ãðóïïû íóæíî ïîñòóïàòü æ¸ñòêî — âû÷¸ðêèâàòü èç ñïèñêà èëè âûäåëÿòü äëÿ íèõ 
âðåìÿ ïî îñòàòî÷íîìó ïðèíöèïó. Íàïðèìåð, çàäà÷è ãðóïïû D: ïðîñìîòð òåëåâè-
çîðà; ðàçâëåêàòåëüíûå ïîðòàëû.

Õðîíîìåòðàæ — ýòî ñïîñîá èçó÷åíèÿ âðåìåííÛõ çàòðàò ïóò¸ì çàìåðîâ 
è ôèêñàöèè ïðîäîëæèòåëüíîñòè äåéñòâèé, ïîäëåæàùèõ âûïîëíåíèþ. Õðîíîìå-
òðàæ ïîçâîëÿåò ïðîâåñòè «èíâåíòàðèçàöèþ» è «àóäèò» âðåìåíè.

Ìåòîä Ïàðåòî, èëè ïðàâèëî 80/20 — îäèí èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàí¸ííûõ 
ñïîñîáîâ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíîñòè. Åãî ñóòü çàêëþ÷àåòñÿ 
â òîì, ÷òî 20% óñèëèé äàþò 80% ðåçóëüòàòà, à îñòàëüíûå 80% óñèëèé ðåàëèçóþò ëèøü 
20%. Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî ïîíÿòü, ÷òî, âûáðàâ òå îïòèìàëüíûå ðåñóðñû, êîòîðûå 
äàþò íàèáîëüøèé ýôôåêò, ìîæíî äîñòè÷ü âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ ìàëûìè èçäåðæ-
êàìè. Â òî æå âðåìÿ ïîñëåäóþùèå óñèëèÿ áóäóò íåíóæíûìè è íåýôôåêòèâíûìè. 
Òðàäèöèîííîå ìèðîâîççðåíèå îøèáî÷íî ïîëàãàåò, ÷òî âñå ôàêòîðû â íàøåé æèçíè 
îêàçûâàþò ïî÷òè îäèíàêîâîå âëèÿíèå íà èçìåíåíèå îáùåãî ïîëîæåíèÿ. Ëþäè, äëÿ 
êîòîðûõ ïðàâèëî Ïàðåòî íå ÿâëÿåòñÿ ïðèîðèòåòîì â ïðèíÿòèè ðåøåíèé, ñ÷èòàþò, ÷òî 
âñå êëèåíòû ïðèíîñÿò ïðèáëèçèòåëüíî îäèíàêîâóþ ïðèáûëü, ÷òî âñå íàíÿòûå ðàáîò-
íèêè èñïîëíÿþò ñâîè îáÿçàííîñòè ñ îäèíàêîâîé ýôôåêòèâíîñòüþ. Îíè äóìàþò, ÷òî 
âñå äðóçüÿ è çíàêîìûå âàæíû â ðàâíîé ñòåïåíè, à âñå äíè íåäåëè ïðèíîñÿò ðàâíûå 
ïëîäû. Âûáèðàÿ óíèâåðñèòåò, òàêèå ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî ïðèîáðåòàåìûå çíàíèÿ è íà-
âûêè â êàæäîì èç íèõ îäèíàêîâû. Íà ñàìîì äåëå çàêîí Ïàðåòî 80/20 ãîâîðèò î òîì, 
÷òî ïðè äåòàëüíîì àíàëèçå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé ðàçëè÷íûõ ñîáûòèé ìîæ-
íî ïðèéòè ê âûâîäó, ÷òî ìåíüøàÿ ÷àñòü äåéñòâèé îêàçûâàëà íàèáîëüøåå âëèÿíèå íà 
êîíå÷íûé ðåçóëüòàò, à îñòàëüíûå àêòèâíîñòè áûëè ïðàêòè÷åñêè áåñïîëåçíûìè.

ÀÂÑ-àíàëèç îñíîâûâàåòñÿ íà ïðèíöèïå äèñáàëàíñà, ïðè ïðîâåäåíèè êîòîðîãî 
ñòðîèòñÿ ãðàôèê çàâèñèìîñòè ñîâîêóïíîãî ýôôåêòà îò êîëè÷åñòâà ýëåìåíòîâ. Òàêîé 
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ãðàôèê íàçûâàåòñÿ êðèâîé Ïàðåòî, êðèâîé Ëîðåíöà èëè ABC-êðèâîé. Ïî ðåçóëüòà-
òàì àíàëèçà àññîðòèìåíòíûå ïîçèöèè ðàíæèðóþòñÿ è ãðóïïèðóþòñÿ â çàâèñèìîñòè 
îò ðàçìåðà èõ âêëàäà â ñîâîêóïíûé ýôôåêò. Öåëü ìåòîäà — âûÿâèòü ïðîáëåìû, 
ïîäëåæàùèå ïåðâîî÷åðåäíîìó ðåøåíèþ ïóò¸ì îïðåäåëåíèÿ èõ ïðèîðèòåòíîñòè. 
ÀÂÑ-àíàëèç îñíîâàí íà äåëåíèè îïðåäåë¸ííîé ñîâîêóïíîñòè ïðîáëåì (îáúåêòîâ 
àíàëèçà) ïî óäåëüíîìó âåñó êàæäîé ãðóïïû, îïðåäåëÿåìîìó ïî òîìó èëè èíîìó âû-
áðàííîìó ïîêàçàòåëþ. ÀÂÑ-àíàëèç ïîçâîëÿåò óñòàíîâèòü îñíîâíûå ïðîáëåìû, ñ êî-
òîðûõ íóæíî íà÷èíàòü äåéñòâîâàòü. ÀÂÑ-àíàëèç áàçèðóåòñÿ íà ïðèíöèïå Ïàðåòî.

Ïëàí äåéñòâèé:
1. Îïðåäåëèòü ïðîáëåìó, êîòîðóþ íàäëåæèò ðåøèòü. 
2. Ó÷åñòü âñå ôàêòîðû (ïðèçíàêè), îòíîñÿùèåñÿ ê èññëåäóåìîé ïðîáëåìå. 
3. Âûÿâèòü ïåðâîïðè÷èíû, êîòîðûå ñîçäàþò íàèáîëüøèå òðóäíîñòè, ñîáðàòü 

ïî íèì äàííûå è ïðîðàíæèðîâàòü èõ. 
4. Ïîñòðîèòü äèàãðàììó Ïàðåòî, êîòîðàÿ ïðåäñòàâèò ôàêòè÷åñêîå ïîëîæåíèå 

äåë â ïîíÿòíîé è íàãëÿäíîé ôîðìå. 
5. Ïðîâåñòè ÀÂÑ-àíàëèç äèàãðàììû Ïàðåòî. 
Ìåòîäèêà «Àâòîôîêóñ» (ìåòîäèêà Ì. Ôîðñòåðà)4 — ýòî ñïîñîá âûïîëíåíèÿ 

çàäà÷ ñ ôîêóñèðîâàíèåì íà ñàìîì âàæíîì è ñîõðàíåíèåì áàëàíñà ìåæäó ðàöèî-
íàëüíîñòüþ è èíòóèöèåé. Ïëàí äåéñòâèé: 

1. Ñîñòàâèòü ñïèñîê âñåõ äåë íà íåñêîëüêèõ ñòðàíèöàõ.
2. Áûñòðî ïðî÷èòàòü ñïèñîê íà ïåðâîé ñòðàíèöå. 
3. Ìåäëåííî ïðî÷èòàòü ñïèñîê íà ïåðâîé ñòðàíèöå, íàéòè çàäà÷ó, âûäåëÿå-

ìóþ ïî îùóùåíèÿì êàê äåëî, êîòîðîå õî÷åòñÿ âûïîëíèòü.
4. Âûïîëíèòü ýòó çàäà÷ó, ïîêà íðàâèòñÿ ýòî äåëàòü. 
5. Âû÷åðêíóòü ýòó çàäà÷ó è äîïèñàòü â êîíåö ñïèñêà, åñëè îíà íå çàâåðøåíà 

äî êîíöà. 
6. Ïðîäîëæèòü ðàáîòó íà ïåðâîé ñòðàíèöå äî òåõ ïîð, ïîêà çàäà÷è íå ïåðå-

ñòàíóò âûäåëÿòüñÿ. Îñòàâøèåñÿ çàäà÷è âû÷åðêíóòü èç ñïèñêà.
7. Ïîâòîðèòü øàãè ñî 2-ãî ïî 6-é äëÿ êàæäîé ñòðàíèöû. 
Ìåòîä êîíêðåòíûõ ñèòóàöèé (êåéñîâ) ïîçâîëÿåò ïîäðîñòêàì â óñëîâèÿõ 

ãðóïïîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ó÷èòüñÿ îöåíèâàòü ñèòóàöèþ, ïðîãíîçèðîâàòü ïóòè å¸ 
ðàçâèòèÿ, ïðåäëàãàòü ðåøåíèÿ â óñëîâèÿõ íåîïðåäåë¸ííîñòè è âûáèðàòü èç íèõ 
îïòèìàëüíûå. Ïðèâåä¸ì ïðèìåðû êåéñîâ: 

• Ñôîðìóëèðóéòå ïðàâèëà îòêàçà îò îäíèõ äåéñòâèé, óâåëè÷èâàÿ çàïàñ âðå-
ìåíè äëÿ äðóãèõ.

• Ñôîðìóëèðóéòå ïðàâèëà äåéñòâèé ïðè îñòðîì äåôèöèòå âðåìåíè.
• Ïðåäëîæèòå âàðèàíò äîñòèæåíèÿ íåñêîëüêèõ öåëåé îäíîâðåìåííî.
• Ïåðåðàñïðåäåëèòå ðàñïîëîæåíèå ðàáî÷èõ çîí è äåéñòâèé â ëè÷íîì âðåìå-

íè, ÷òîáû ñíèçèòü ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîñòè.
• Ïðåäëîæèòå âàðèàíò óïðàâëåíèÿ ëè÷íûì âðåìåíåì ÷åëîâåêà, èìåþùåãî ïðèâû÷êó 

«óáèâàòü âðåìÿ» çà ðåãóëÿðíûì ìíîãî÷àñîâûì ïîñåùåíèåì ìàãàçèíîâ ñ öåëüþ ïîêóïêè.
• Êàê íå ïîïàñòüñÿ â «ëîâóøêó» ðåêëàìû â ÑÌÈ ïèâà, ñâÿçàííîé ñ ïîíÿòèÿìè 

«îòäûõ» è «ñâîáîäíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå»? 
• Ñôîðìóëèðóéòå ïðàâèëà ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè íà êîìïüþòåðíûå èãðû.
• Ïðåäëîæèòå âàðèàíò óïëîòíåíèÿ ñâîåãî ëè÷íîãî âðåìåíè.
• Êàê óâåëè÷èòü äèñòàíöèþ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè çà ñ÷¸ò óïðàâëåíèÿ ëè÷-

íûì âðåìåíåì?

4 Ñèñòåìà óïðàâ-
ëåíèÿ âðåìåíåì 
«Àâòîôîêóñ». 
URL: http://
ifiremember.
blogspot.com 
/2009/02/
blog-post_20.
html (äàòà 
îáðàùåíèÿ: 
06.10.2013).
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• Ïðåäëîæèòå àëüòåðíàòèâíûå, íå ñâÿçàííûå ñ êóðåíèåì ñïîñîáû óäîâëåòâî-
ðåíèÿ ïîòðåáíîñòè âûãëÿäåòü áîëåå âçðîñëûì â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ. 

• Êàêèìè ñðåäñòâàìè ìîæíî çàìåíèòü êîìïüþòåðíûé òàéìåð (ïðîãðàììó, 
îãðàíè÷èâàþùóþ âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â Èíòåðíåòå) â ñèòóàöèè êîððåêòèðîâàíèÿ 
âçàèìîäåéñòâèÿ ñ êîìïüþòåðîì? 

Óïðàæíåíèÿ: 
«Êðóã ëè÷íîñòåé» (ïî Ñ.Â. Êðàñíîâîé, Í.Ð. Êàçàðÿí, Â.Ñ. Òóíäàëåâîé5): 

óïðàæíåíèå ïîìîãàåò îñîçíàòü ñêðûòûå æåëàíèÿ, óñòðåìëåíèÿ, ñôîðìèðîâàòü 
òî÷íûå îáðàçû è ñîñòàâèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé ïî âûïîëíåíèþ æåëà-
íèé. Óïðàæíåíèå ïðîâîäèòñÿ ïî ñëåäóþùåìó ïëàíó:

• Ïåðå÷èñëèòü æåëàíèÿ (áîëåå 30) è çàïèñàòü èõ íà ëèñòå áóìàãè.
• Ïåðå÷èòàòü ñïèñîê, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ, çàïîìíèòü èõ.
• Ñîñòàâèòü ñïèñîê îñíîâíûõ æåëàíèé (10–20 æåëàíèé).
• Èç îñíîâíûõ æåëàíèé âûáðàòü 5–6 çàâåòíûõ.
• Èç çàâåòíûõ æåëàíèé âûáðàòü î÷åíü âàæíûå æåëàíèÿ.
• Íà ëèñòå áóìàãè íàðèñîâàòü êðóã, âíóòðè íåãî — êðóã ïîìåíüøå (ýòî êîëü-

öî — âàøå «ß»), â êîòîðîì ðàçìåñòèòü 5–6 ñóáëè÷íîñòåé, ÿâëÿþùèõñÿ âûðàçèòå-
ëÿìè æåëàíèé.

• Öâåòíûìè êàðàíäàøàìè èëè ôëîìàñòåðàìè íàðèñîâàòü ñèìâîëû, ñîîòâåò-
ñòâóþùèå æåëàíèÿì è îòðàæàþùèå èõ.

• Íàçâàòü êàæäóþ ñóáëè÷íîñòü (íàïðèìåð, «Êðèòèê», «Ñàáîòàæíèê», «Ëþ-
áîâü», «Çäîðîâüå» è ò. ä.).

• Ðàñêðàñèòü ñâî¸ «ß» ðàçíûìè öâåòàìè â çàâèñèìîñòè îò òîãî, â êàêîì öâå-
òå âèäÿòñÿ æåëàíèÿ. 

«Ïðåâðàùåíèå ïðîáëåìû â öåëü» — àëãîðèòì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ:
1. Ñîñòàâèòü ñïèñîê ïðîáëåì, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ èëè óæå ïîÿâèëèñü èç-çà 

íåóìåíèÿ óïðàâëÿòü ëè÷íûì âðåìåíåì.
2. Îïèñàòü êàæäóþ ïðîáëåìó.
3. Äëÿ êàæäîé ïðîáëåìû ñôîðìóëèðîâàòü ïóòü å¸ ëèêâèäàöèè, â òîì ÷èñëå 

ïîñðåäñòâîì óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì, òî åñòü ïîñòàâèòü êîíêðåòíóþ öåëü.
Îæèäàåìûå ðåçóëüòàòû:
Ìåòîäèêà ïîçâîëÿåò ïîäðîñòêó:
• çíàòü:
✔ îñíîâíûå òåîðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ìåòîäèêè óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì;
✔ ìåòîäû âûáîðà ïðèîðèòåòîâ è ïëàíèðîâàíèÿ âðåìåíè: ìàòðèöà Ýéçåíõàóý-

ðà, õðîíîìåòðàæ, ìåòîä Ïàðåòî, ÀÂÑ-àíàëèç, ìåòîäèêà Ì. Ôîðñòåðà è äð.;
• óìåòü:
✔ îñóùåñòâëÿòü îòâåòñòâåííûé âûáîð æèçíåííûõ ïðèîðèòåòîâ;
✔ ïëàíèðîâàòü ñâî¸ ëè÷íîå âðåìÿ ñ ó÷¸òîì âûáðàííûõ ïðèîðèòåòîâ;
• âëàäåòü:
✔  òåõíîëîãèåé è ìåòîäàìè óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì, â òîì ÷èñëå âðåìåíåì 

âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îáúåêòîì çàâèñèìîñòè;
• îáëàäàòü öåííîñòíûì îòíîøåíèåì ê ñâîåìó ëè÷íîìó âðåìåíè è âðåìåíè 

äðóãèõ ëþäåé.
Ïîëàãàåì, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ìåòîäèêè â ïðîöåññå âîñïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ 

ïîáóäèò èõ îñîçíàòü è, âîçìîæíî, ïåðåñìîòðåòü ñâîè æèçíåííûå ïðèîðèòåòû 
è áîëåå ðàöèîíàëüíî èñïîëüçîâàòü âðåìÿ ñâîåé æèçíè äëÿ èõ âîïëîùåíèÿ.

5 Êðàñíîâà Ñ. Â., 
Êàçàðÿí Í. Ð., 
Òóíäàëåâà Â. Ñ. 
Êàê ñïðàâèòüñÿ 
ñ êîìïüþòåðíîé 
çàâèñèìîñòüþ. 
Ì.: Ýêñìî, 2008. 
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