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Цель рабочей тетради:
Развитие осознанного управления временем у подростков 13–15 лет через практические инструменты тайм-менеджмента, снижение уровня стресса и прокрастинации.
Задачи:
· Помочь подросткам выявить "хронофаги" (пожиратели времени).
· Научить расставлять приоритеты в учебе и личных делах.
· Дать практические шаблоны для планирования дня/недели.
· Снизить тревожность, связанную с дедлайнами и учебной нагрузкой.
Как и когда использовать тетрадь?
1. Варианты работы:
· Индивидуальные консультации (разбор личных сложностей ученика).
· Групповые тренинги (например, цикл из 4 занятий по тайм-менеджменту).
· Самостоятельная работа подростка (тетрадь написана так, чтобы можно было заполнять без постоянного контроля).
2. Оптимальные форматы:
· Занятие 1: Диагностика (разделы 1–2) + упражнение "Детектив времени".
· Занятие 2: Планирование (раздел 3) + составление личного шаблона.
· Занятие 3: Приоритизация (раздел 4) + разбор кейсов из школьной жизни.
· Занятие 4: Анти-прокрастинация (раздел 5) + челлендж на неделю.
3. Дополнительные инструменты:
· Трекер привычек (можно добавить в конце тетради для отслеживания режима сна, учебы и отдыха).
· Рефлексивные вопросы после каждого раздела (например: "Что было самым сложным?").
· Групповые обсуждения — подростки делятся лайфхаками, которые сработали.
Важные нюансы:
1. Акцент на мотивации:
· Подчеркивайте, что тайм-менеджмент — это не про ограничения, а про свободу и возможность больше успевать без стресса.
· Используйте игровые элементы (например, соревнование "Кто найдёт больше хронофагов?").
2. Гибкость:
· Если подростку сложно даются методы планирования, предложите упрощенные версии (например, только "список 3-х главных дел").
· Разрешите пропускать разделы, которые кажутся скучными — важно сохранить вовлеченность.
3. Обратная связь:
· Попросите учащихся отмечать самые полезные упражнения.
· В конце курса проведите анкетирование:
· "Что изменилось в твоём распорядке?"
· "Какие методы ты продолжай использовать?"
Пример вводной беседы с группой:
"Ребята, представьте: у вас есть 24 часа в сутках, но их всегда не хватает. Почему? Потому что время утекает, как песок сквозь пальцы — на соцсети, "залипание" в телефоне, откладывание дел. Эта тетрадь — ваш личный тренажёр для управления временем. Здесь не будет нравоучений, только практика. Хотите узнать, как делать уроки быстрее, больше гулять и меньше нервничать? Тогда начнём!"
P.S. Для усиления эффекта можно добавить визуальные материалы:
· Мемы про прокрастинацию.
· Мотивирующие цитаты (например: "Управляй временем, иначе оно будет управлять тобой").
· Примеры из жизни известных людей (как Илон Маск или Билл Гейтс планируют свой день).
Удачи в проведении занятий! Ваша работа помогает подросткам стать более организованными и уверенными в себе. 🌟




Рабочая тетрадь по тайм-менеджменту для подростков
"Время на твоей стороне! Как успевать всё и не сойти с ума"
🔥 Введение: Почему эта тетрадь тебе пригодится?
Привет! Если ты открыл эту тетрадь, значит, ты уже понимаешь: 24 часа в сутках — это мало. Особенно когда нужно:
📚 Учить уроки
🎮 Играть/тусить с друзьями
💤 Высыпаться
📱 Листать соцсети (без этого никуда)
Хорошая новость: время можно не экономить, а правильно распределять. После этой тетради ты:
✅ Перестанешь делать уроки в 2 часа ночи
✅ Найдёшь время на то, что действительно нравится
✅ Сможешь меньше нервничать из-за дедлайнов
Как работать с тетрадью?
✔️ Пиши прямо здесь (это не школьный учебник — можно калякать на полях!)
✔️ Попробуй ВСЕ упражнения (хотя бы один раз)
✔️ Не старайся быть идеальным — просто начни
 Раздел 1. Тайм-менеджмент — это не скучно!
Теория без занудства
Миф: «Тайм-менеджмент — только для взрослых».
Правда: Чем раньше научишься управлять временем, тем легче будет в старших классах и вузе.
3 главных принципа:
1. Не «успеть всё», а выбрать важное.
2. Планировать = меньше стресса.
3. Отдых — это тоже часть плана (да, даже TikTok).
👉 Упражнение: "Мой идеальный день"
Опиши, как выглядит твой идеальный день (например: "Проснуться в 9:00, сделать уроки за 2 часа, пойти гулять с друзьями…"). Потом сравним с реальностью!
Раздел 2. Куда исчезает моё время?
Диагностика хронофагов
Хронофаги — это "пожиратели времени", которые съедают часы, а ты даже не замечаешь.
Топ-5 хронофагов подростков:
1. "Ну ещё 5 минуточек" (прокрутка ленты, YouTube)
2. "Я сделаю это потом" (прокрастинация)
3. "Ой, а что это?" (бесцельный поиск в интернете)
4. "Подожду вдохновения" (ожидание "правильного настроя")
5. "Многозадачность" (когда делаешь 5 дел и ни одного толком)
👉 Упражнение: "Детектив времени"
В течение 2 дней записывай всё, что делаешь, с точностью до 30 минут. Потом выдели маркером:
🟢 Полезное (уроки, спорт, хобби)
🔴 Хронофаги (соцсети, бесцельный серфинг)
Пример:
	Время
	Что делал?
	Оценка

	16:00-17:30
	Делал алгебру
	🟢 Полезное

	17:30-18:00
	Смотрел мемы
	🔴 Хронофаг


Вывод: Сколько часов в день у тебя "съедают" хронофаги?
Раздел 3. Планирование без стресса
Шаблоны, которые работают
1. Метод "3-2-1" (упрощённый список дел)
Каждый день записывай:
✅ 3 главных дела (например: математика, проект по биологии)
✅ 2 средних (почистить комнату, позвонить бабушке)
✅ 1 приятное (игра, сериал, прогулка)
2. "Гибкий график" для школьников
	Время
	Чем занят?
	Примечание

	15:00-16:30
	Уроки (сложные)
	Без телефона!

	16:30-17:00
	Перерыв
	Можно YouTube

	17:00-18:00
	Уроки (лёгкие)
	С музыкой в наушниках


👉 Упражнение: "Мой первый план"
Составь план на завтра по шаблону выше.
Раздел 4. Расстановка приоритетов
Как понять, что делать сначала?
Метод "Матрица Эйзенхауэра" (но без сложных слов)
	
	Важно
	Не важно

	Срочно
	1. Контрольная завтра
	3. Написать другу "привет"

	Не срочно
	2. Подготовка к экзамену
	4. Пересмотреть "Гарри Поттера"


👉 Упражнение: "Сортировка дел"
Выпиши 5 своих текущих задач и распредели их по матрице.
Раздел 5. Как перестать откладывать на потом?
Анти-прокрастинация
Почему мы откладываем?
· Страх неудачи ("А вдруг сделаю плохо?")
· Перегруз ("Это слишком сложно!")
· Отсутствие мотивации ("Мне это неинтересно")
Лайфхаки:
✔ "Правило 2 минут" — если дело быстрое (например, записать ДЗ), сделай СРАЗУ.
✔ "Съешь лягушку" — начни с самого неприятного дела (тогда остальное покажется легким).
✔ "Метод Помидора" — 25 минут работы → 5 минут отдыха (таймер в телефоне!).
👉 Упражнение: "Победа над прокрастинацией"
Выбери одно отложенное дело и сделай его сегодня, используя один из лайфхаков.
Раздел 6. Лайфхаки для школы
Как учиться быстрее и умнее
📌 Делай Д/З в тот же день (пока память свежая).
📌 Сложные предметы — первыми (пока мозг не устал).
📌 Используй "мёртвое время" (например, учи слова в автобусе).
Бонус: Как запоминать лучше?
· Конспекты в схемах (не сплошной текст, а стрелочки/рисунки).
· Объясни материал другу (если смог объяснить — значит, понял сам).
Итоговый челлендж: 7 дней управления временем
Попробуй применить хотя бы 3 метода из тетради и запиши результат:
	День
	Что попробовал?
	Что получилось?
	Что было сложно?

	Пн
	Метод Помидора
	Сделал алгебру быстрее
	Тяжело было не отвлекаться


Награда: После недели экспериментов купи себе что-то приятное (мороженое, стикеры для телефона — что угодно!).
Заключение: Что дальше?
Теперь ты знаешь базовые приёмы тайм-менеджмента. Главное — продолжай применять их!
Совет на будущее:
· Раз в неделю пересматривай свои хронофаги.
· Делись лайфхаками с друзьями (так проще закрепить привычки).
Ты — главный над своим временем! ⏳✨




Приложение 1. Как планируют день успешные люди?
(Реальные примеры для вдохновения)
1. Илон Маск: «Метод 5-минутных блоков»
· Фишка: Дробит день на 5-минутные отрезки, каждый расписан под конкретную задачу.
· Пример его расписания:
· 7:00–7:05 — Проснуться, холодный душ
· 7:05–7:20 — Проверка срочных email
· 7:20–8:00 — Завтрак + совещание с инженерами SpaceX
· 8:00–16:00 — Работа над проектами (каждый час — новая задача)
· Что взять на заметку:
· Даже гении планируют каждую минуту, но ты можешь начать с 30-минутных блоков.
2. Билл Гейтс: «Фокус на главном»
· Фишка: Выделяет 2–3 ключевых дела в день и концентрируется только на них.
· Его принципы:
· Утро начинается с анализа целей («Что продвинет меня вперед?»).
· Читает 1 час в день (даже при сверхзанятости).
· Вечером записывает ошибки (разбор «что пошло не так»).
· Что взять на заметку:
· Не пытайся объять необъятное — выбирай 1–2 важных учебных задачи в день.
3. Тимати (артист и бизнесмен): «Жесткий режим»
· Фишка: Встает в 5 утра, чтобы успеть больше.
· Его распорядок:
· 5:00–6:00 — Спорт (бокс/бег)
· 6:00–7:00 — Планирование дня
· 7:00–12:00 — Самая сложная работа
· После 12:00 — Встречи и творчество
· Что взять на заметку:
· Пик продуктивности у многих — утро. Попробуй делать уроки с 8:00 до 12:00.
4. Марк Цукерберг: «Минимизация решений»
· Фишка: Носит одинаковую одежду (чтобы не тратить время на выбор).
· Его лайфхаки:
· Разбивает рабочий день на тематические блоки (например, «утро — код», «день — встречи»).
· Использует правило 1 часа:
· 1 час в день — на обучение новому (даже если это YouTube-курс).
· Что взять на заметку:
· Стандартизируй рутину (например, готовь одежду с вечера).



















Приложение 2. Чек-лист «Попробуй как звезда»
Выбери одну стратегию и тестируй ее неделю:
🔹 Метод Илона Маска: Раздели день на 30-минутные блоки (например: 15:00–15:30 — математика, 15:30–16:00 — перерыв).
🔹 Принцип Билла Гейтса: Выписывай 2 главных дела утром и делай их в первую очередь.
🔹 Режим Тимати: Вставай на 1 час раньше и используй это время для уроков.
🔹 Лайфхак Цукерберга: Упрости 1 рутинное решение (например, завтракай одним и тем же).

















Приложение 3. Истории «Провалов» звезд
(Чтобы показать: даже они ошибались)
· Опра Уинфри: В молодости провалила первые телеэфиры из-за плохой подготовки. Теперь она планирует каждую речь на 3 дня вперед.
· Криштиану Роналду: В юности забывал про режим — пока не осознал, что дисциплина = карьера. Теперь он спит 8 часов и тренируется даже в отпуске.
Мораль: Управление временем — навык, который можно развить.

