
КГУ  «Региональный учебно-методический центр 

психологической поддержки и воспитательной работы» 

Управления образования акимата Костанайской области

ПАМЯТКА
«Как эффективно управлять временем и учёбой» 

(для учащихся)

Планируйте день.

Используйте ежедневник, приложение или

просто список дел, чтобы заранее

распланировать задачи на день. Разделите

день на учебные блоки, время для отдыха и

хобби.

Начинайте день с утренних ритуалов.

Утренний заряд бодрости, легкая

физическая активность и планирование

дня — это залог продуктивного начала.

Такой старт помогает настроиться на

рабочий лад.

Используйте метод «Помодоро».

Работайте в течение 25 минут, затем сделайте 5-минутный перерыв.

После четырех таких циклов устройте более длительный отдых.

Позаботьтесь об отдыхе и сне.

Для хорошей продуктивности крайне важен

полноценный отдых и здоровый сон.

Постарайтесь ложиться и вставать в одно

и то же время, чтобы нормализовать

режим .

Учитесь на своих ошибках.

Если что-то не получилось, не

расстраивайтесь. Проанализируйте

ситуацию, определите, что пошло не так, и

постарайтесь избежать таких ошибок в

будущем.


