Практика по теме "Рациональное распределение временного ресурса"
Задание 1. Анти-тайм-менеджмент
В жизни каждого из нас были ситуации, когда мы по тем или иным причинам не успевали что-либо сделать. Причины таких опозданий, не выполнения заданий разнообразны и зависят от индивидуальных особенностей каждого из нас.
1.Вспомните несколько ситуаций, когда вы не успевали выполнить запланированное в срок и подумайте, почему подобная ситуация возникла.  Причин может быть несколько. Обратите внимание, что причины должны быть связаны не с обстоятельствами, людьми или другими внешними по отношению к вам факторами, они должны быть связаны персонально с вами. 
2.В тетрадь для практических заданий вы записываете только те причины, которые зависят от вас, на которые вы можете повлиять*.  К примеру, «я не успеваю встретить прилетевшую тетю в аэропорту». Причина «потому что мало времени» - это внешние обстоятельства. Причина «утром, когда я вспоминала, что мне нужно сделать в течение дня, это вылетело у меня из головы» - описание того, что зависит от вас.  
*Примечание
Если в качестве причины хочется указать на свою леность, нужно конкретизировать, в чем именно она проявляется. 

Задание 2. Определение личностных дезорганизаторов времени 
1. В тетради для практических заданий запишите ответы на вопросы психодиагностической методики Методика диагностики личностных дезорганизаторов времени (Кузьмина О.В.).
2. Посчитайте баллы по каждой из шкал методики, запишите результат в тетрадь и отметьте те числовые значения, которые указывают на необходимость коррекционной работы.

Задание 3. Соотношение результатов психологической диагностики и самонаблюдения
1. Сопоставьте записи, сделанные в ходе выполнения домашнего задания «Анти-тайм-менеджмент», и результаты, полученные по опроснику «Методика диагностики личностных дезорганизаторов времени».
2. Подумайте, каким образом можно было бы оптимизировать ваше управление временным ресурсом.

Задание 4. Техники тайм-менеджмента 
1. Внимательно прочтите записи, сделанные в практической тетради по проблемам вашего индивидуального тайм менеджмента и результатам психологической диагностики связанных с тайм-менеджментом особенностей. 
2. Найдите в Интернете как можно больше подробно описанных техник тайм-менеджмента и внимательно ознакомиться с ними. 
3. Выберите из прочитанного не менее 3 техник, которые в наибольшей степени подходят вам для решения конкретно ваших проблем в тайм-менеджменте. 
4. Запишите название и инструкции по использованию выбранных техник в тетрадь для практических заданий.

Задание 5. SMART-анализ
1. Внимательно прочтите описание SMART-анализа:
SMART-анализ целей 
Specific – конкретная: цели должны быть предельно ясны и конкретны.
Measurable – измеримая: цели должны быть измеримы, чтобы можно было узнать, что они достигнуты.
Achievable – достижимая: цели должны быть достижимы с точки зрения внешних факторов и внутренних ресурсов и в то же время достаточно сложны, чтобы было необходимо прилагать усилия для их достижения. 
Relevant – согласованная: цели должны соотноситься с другими, более важными целями, и работать на их достижение.
Timebound – определенная во времени: для каждой цели должны быть намечены временные рамки, требуется определить срок как для конечного, так и для промежуточных результатов.
2. Внимательно прочтите определение глобальной и специфической цели:
Глобальная цель – это та, которая определена по отношению к немногим критериям, иногда критерий не задан вовсе.
Специфическая цель задана по отношению ко многим критериям и, следовательно, может быть очень точно описана и представлена.
3. Выберите из области, которая вам нравится и интересна (хобби, увлечение, давняя мечта и т.п.), цель, которую можно достичь за месяц. 
4. С учетом требований к цели, согласно SMART-анализу, корректно сформулируйте цель и запишите в тетради для практических заданий.
5. Разделите цель на подцели (задачи, этапы), сформулируйте подцели с учетом требований SMART-анализа и запишите формулировки в тетрадь.
6. Раз в неделю проводите  мониторинг выполнения подцелей и записывайте в тетради, что сделано и как в связи с этим меняется общий план. 
7. Через месяц письменно подведите итоги и отрефлексируйте их.

Задание 6. Хронофаги
1. В течение 5 дней фиксируйте в тетради для практических заданий, на что и сколько было потрачено времени впустую.
2. По истечении 5 дней подведите и запишите общий итог и мысли, которые появились в ходе выполнения этого задания.



