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KAS TAI YRA

Naujai atsirandanciy jgudziy mokymuy biblioteka yra dinamiskas ir nuolat
atnaujinamas skaitmeninis mokymo medziagos rinkinys, pritaikytas jvairiems
apjungia Svietimo isteklius, projekty rezultatus, turinj, vaizdine medziaga,
audiovizualines priemones ir papildomas mokymosi medziagas, skirtas
palaikyti nuolatinj mokymasi ir profesinj tobuléjima jaunimo jdarbinimo bei
susijusiose srityse. Si biblioteka yra praturtinta kity papildomy iniciatyvy
rezultatais ir turi specialy skyriy apie esminius skaitmeninius jrankius
jsidarbinimui, naudingus tiek jaunimo darbuotojams, tiek jauniems Zmonéms,
siekiantiems tobulinti savo jgudzius.
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. . . Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia
»Erasmus+" jaunimo bendradarbiavimo partnerysteé,

koordinuojama Maison de I'Europe des Landes pritarimo jo turiniui, kuriame pateikiama autoriy nuomoné,
(Prancizija) bendradarbiaujant su partneriais i todél Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz

Austrijos, Slovénijos, Graikijos, Rumunijos ir Lietuvos, informacija panaudotg Siame leidinyje.
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4 PRIEMONE

TIKSLY NUSISTATYMAS IR

LAIKO VALDYMAS

Tiksly nusistatymas yra aiskiy siekiy apibrézimas ir plano jy pasiekimui
sukurimas, o laiko valdymas uztikrina, kad isliktuméte organizuoti ir
maksimaliai iShaudotuméte turimag laikg. Kartu Sie jgudziai padeda islikti
produktyviems, efektyviai nustatyti prioritetus ir paversti ambicijas
pasiekiamais etapais.




Kodél tiksly nusistatymas ir laiko valdymas yra svarbos?

e Sunku kovoti su atidéliojimu? Jus ne vieni! Daugeliui studenty
sunku islikti susikaupusiems ir motyvuotiems.

o SMART tiksly nusistatymo ir laiko blokavimo techniky
mokymasis padeda islaikyti motyvacija.

 Stiprus laiko valdymo jgudziai lemia geresnius akademinius
rezultatus, karjeros sékme ir gyvenimo pusiausvyrg.

- Dazni issukiai, su kuriais susiduria studentai:
v/ Nezinojimas, kaip nusistatyti realius tikslus

/ Sunkumai efektyviai valdant laikg
/ Sunkumai iSlaikant motyvacijg ir vengiant atidéliojimo

Kaip sSis modulis padeda:
e Moko SMART tiksly nusistatymo techniky

e Supazindina su laiko valdymo jrankiais, tokiais kaip laiko
blokavimas ir jproc¢iy formavimas
o Pateikia praktinius pratimus susikaupimui ir savidisciplinai gerinti
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] 1 zingsnis: Nusistatykite SMART tikslus
~ SMART tiksly sistema:

e @ S - Specifinis: Aiskiai apibrézkite savo tikslg
e " M - Matuojamas: Sekite savo pazangg

e |/ A - Pasiekiamas: Jsitikinkite, kad jis realus

e < R — ReikSmingas: Susiekite jj su savo siekiais
e _ T - Terminuotas: Nustatykite terming

# Pavyzdys: Per 30 dieny baigsiu 3 internetinius rinkodaros kursus (1
per savaite) ir iSsiysiu 5 praktikos prasymus.

Patarimas: Didelé sékmé prasideda nuo
mazy kasdieniy jprodiy - islikite nuoseklus!

\)

4



=] 2 Zzingsnis: Tobulinkite ir gerinkite savo atlikimg -
Pagalgskite savo pristatymaqg sSiomis praktikos technikomis

- Laiko blokavimo metodas:

e Suplanuokite savo dieng, paskirdami fiksuotus laiko intervalus
skirtingoms uzduotims. Tai sumazina trukdzius ir padeda islaikyti
susikaupima.

~ Interaktyvi uZduotis: Sukurkite savaitinj laiko blokavimo tvarkarast;
savo studijy ar su darbu susijusioms uzduotims.

#® Pavyzdys - Pirmadienio tvarkarastis:
(1 9:00 - 11:00 — Studijos

%" 11:30 - 12:30 — Manksta

& 13:00 - 15:00 — Darbas/Praktika

Patarimas: Suplanuokite arba
pamirsite! Planavimas padaro sékme
neisvengiamg.
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=] 3 zingsnis: Formuokite geresnius jprocius

T 2 minuéiy taisyklé: Pradékite jsipareigodami skirti tik 2
minutes uzduociai, kad jveiktuméte atidéliojima. Mazi
zingsniai sukuria pagreitj!

% 5 sekundziy taisyklé: Skaiciuokite 5-4-3-2-1 ir iSkart
imkités uzduociy, kuriy vengiate. Jokio per didelio galvojimo
— tiesiog pradékite!

- Atskaitomybes partneris: Pasakykite kazkam apie savo
tikslg, kad isliktuméte motyvuoti ir jsipareigoje. Turéti
palaikymg daro skirtuma!

= Pratimas: Pasirinkite vieng
atidéliojimo jveikimo budqg - naudokite jj
kasdien savaite. Sekite, kada jis padeda
jums islikti susikaupusiems!
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v Kontrolinis sgrasas: Tiksly nusistatymas ir laiko valdymas
praktikoje
0 Mano tikslas yra SMART (Specifinis, Matuojamas,
Pasiekiamas, ReikSmingas, Terminuotas)
0O Suskaidziau savo tikslg j mazesnius zingsnius
O Turiu tvarkarastj ar laiko blokavimo plang kiekvienai uzduociai
0 Naudoju planuoklj ar kalendoriy laiko valdymui ir reguliariai jj
tikrinu
0 Sumazinu trukdzius dirbdamas(-a) (iSjungiu telefong,
pasiruoSiu mokymosi erdve)
0 Seku savo pazangg (zymiu atliktas uzduotis, stebiu
tobuléjima)
o0 Koreguoju savo plang kai reikia, uzuot mesdamas(-a); islieku
lankstus(-i)
0 Pasidalinau savo tikslu su kazkuo arba apdovanoju save uz
mazus pasiekimus
0 Darau pertraukas, kad isvengciau perdegimo, bet po poilsio
grjztu prie savo plano
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Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia

CO'fU ndEd by the pritarimo jo turiniui, kuriame pateikiama autoriy nuomone,
: todél Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz
European Union P Ja neg ?

informacijg panaudotg Siame leidinyje.




