
Αποτελεςματικι Διαχείριςθ 
Χρόνου 

Χριςτοκζα Κατζμθ 
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τόχοι Παρουςίαςθσ 

• Φοιτθτισ είναι πλιρθσ απαςχόλθςθ  

• Πλεονεκτιματα διαχείριςθσ χρόνου 

• Βαςικζσ τεχνικζσ διαχείριςθσ χρόνου 

• Αντιμετϊπιςθ τθσ αναβλθτικότθτασ και λάκθ 
διαχείριςθσ χρόνου 

• Σρόποι προγραμματιςμοφ 

• Γιατί είναι ςθμαντικό να κζτουμε ςτόχουσ 

• Ερωτιςεισ  

 
2 



Φοιτθτισ είναι πλιρθσ απαςχόλθςθ  
 

• Εάν είςτε full-time φοιτθτἐσ, τότε ζχετε μια  full-time  
δουλεία.  

• Συπικά ζχετε  12-15 θ και περιςςότερεσ ϊρεσ ςχολείου 
τθν βδομάδα.  

• Για κάκε ϊρα ςχολείου αναμζνετε να βάηετε 2 ϊρεσ 
προετοιμαςία εκτόσ ςχολείου. 

•  Αυτό ςθμαίνει ότι θ δουλεία ςασ κάκε βδομάδα είναι 
36 με 45 ϊρεσ.  

• Αυτι είναι μια full-time εργαςία . 
• Εάν ζχετε και δουλειά εκτόσ από το ςχολείο/θ 

οικογενειακζσ ευκφνεσ τότε κα νιϊκετε ότι δεν ζχετε 
αρκετό χρόνο για όλα ςε μία μζρα. 
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Όλοι χρειαηόμαςτε ιςορροπθμζνθ ηϊθ 
 

• Ίςωσ να χρειάηεται να πάρετε κάποιεσ ςοβαρζσ 
αποφάςεισ.  

• Ίςωσ να πρζπει να γίνει ζνασ φοιτθτισ μερικισ 
απαςχόλθςθσ επειδι χρειάηετε τα χριματα από τθν 
εργαςία με πλιρθ απαςχόλθςθ του; 

•  Θα μποροφςατε να λιγοςτζψετε τισ ϊρεσ εργαςίασ 
ςασ, αφοφ κζλετε να πάρετε το πτυχίο ςασ τϊρα; 

•  Όποια και αν είναι θ απόφαςι ςασ, κα πρζπει επίςθσ 
να προςπακιςετε να δείνετε τον απαραίτθτο χρόνο 
ςτθν οικογζνεια και τουσ φίλουσ ςασ για να κρατιςετε 
αυτι τθν ςθμαντικι ιςορροπία. 

 
4 



Χρόνοσ - Οργανωκείτε κάντε τον 
ςφμμαχο ςασ  

 Πρζπει να κατανοιςετε ότι ο χρόνοσ είναι ο 
πολυτιμότεροσ πόροσ που ζχετε. 

 Οι Britton και Tesser ιςχυρίηονται ότι θ  
διαχείριςθ χρόνου είναι μια ικανότθτα θ 
οποία μπορεί να διδαχκεί ςτουσ φοιτθτζσ. 
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Basic Truths about Time 

 Time is free, but it’s priceless 

 You cannot own it, but 

 You can use it 

 You cannot keep it, but  

 You can spend it 

 Once you have lost it, 

 You can never get it back 
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Time is like water in a river 

 

 

 

 

 

 

 

    You cannot touch the same water twice 
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Even though you cannot stop time 

• You are the pilot of your time 

• You can make every minute of your life more 
interesting! 
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Ρϊτθςε τον εαυτό ςου 

• Σι είναι ςθμαντικό για μζνα? 

• Ποιεσ είναι οι πιο ςθμαντικζσ 
δραςτθριότθτεσ μου? 

• Πϊσ μπορϊ να χρθςιμοποιιςω τον 
χρόνο μου ςοφά τϊρα?  

• Ποιεσ είναι οι προτεραιότθτεσ μου? 
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Πλεονεκτιματα Διαχείριςθσ Χρόνου  

• Αυξάνει τθν παραγωγικότθτα  

• Δθμιουργεί κετικι προδιάκεςθ  

• Ελαττϊνει τθν ςκόπιμθ αποφυγι εργαςίασ  

• Προωκεί τθν ιδζα τθσ προετοιμαςίασ και 
επανάλθψθσ  

• Εξουδετερϊνει τθν διεκπεραίωςθ των 
εργαςιϊν τθν τελευταία ςτιγμι  

• Μειϊνει το άγχοσ  
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Ανακάλυψε ποφ χάνεισ τον χρόνο ςου  
Η τθλεόραςθ  
υηθτιςεισ που δεν οδθγοφν πουκενά  
Να µθν είµαςτε εςτιαςµζνοι και οργανωµζνοι 
  Όταν κάνουµε πολλά πράγµατα ταυτόχρονα  
  Όταν δεν ολοκλθρϊνουµε µία δουλειά  
Όταν κάνουµε τθ λάκοσ δουλειά  
  Δεν ζχουµε γραπτό πλάνο δράςθσ  
Προςωπικι αποδιοργάνωςθ: Αςυγφριςτο 

γραφείο, φτωχζσ ικανότθτεσ μελζτθσ, μθ 
προγραμματιςμόσ 

Παράλογοσ υπολογιςμόσ χρόνου 
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Ανακάλυψε ποφ χάνεισ τον χρόνο ςου  

Διάφορεσ ενοχλιςεισ/διακοπζσ 

Μελαγχολία 

Φόβοσ για αποτυχία 

Περνoφμε πολφ ϊρα ςτο internet 

Όταν ελζγχουµε τα email µασ και το facebook 
ςυνζχεια 

 Πόςθ ϊρα είμαςτε ςτο τθλζφωνο 
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Οργανωκείτε 

• Κάνετε αναλυτικι καταγραφι των 
δραςτθριοτιτων ςασ μζςα ςτθ μζρα 

• Προγράμματα υπολογιςτι όπωσ το Microsoft 
Outlook αλλά και το κινθτό ςασ, μποροφν να 
ςασ βοθκιςουν ςτο ςχεδιαςμό του 
προγράμματοσ θμζρασ, εβδομάδασ και μινα, 
υπενκυμίηοντασ τισ εκκρεμότθτεσ εγκαίρωσ 
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A To Do List 

• Βοθκά ςτθν οργάνωςθ και τθν καταγραφι 
μερικϊν κακθκόντων /εργαςιϊν 
/υποχρεϊςεων, είτε είναι ζνα χαρτί ι μια 
θλεκτρονικι ατηζντα.  

• Αυτόσ ο τρόποσ ςασ κα ςασ βοθκιςθ να 
αναγνωρίςετε και να ςχθματίςετε μια κακαρι 
εικόνα των βαςικϊν δραςτθριοτιτων που 
πρζπει να κάνετε κατά τθ διάρκεια τθσ 
θμζρασ/ εβδομάδασ/ μινα/ ζτουσ.  
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MON 
 

TUE 
 

WED 
 

THU 
 

FRI 
 

SAT 
 

SUN 
 

DATE 

7.00 

8.00 

9.00 

10.00 

11.00 

NOON 

13.00 

14.00 

15.00 

16.00 

17.00 

18.00 

19.00 

20.00 

21.00 

22.00 

23.00 

Midnight 
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Μακροπρόκεςμοσ προγραμματιςμόσ 
(long range planning).  

•  Μake a calendar for 4 months 

• Εnter weekly goals and write down all your 
due dates  

• Visual of the physical amount of time you 
have to do everything 

• Colour coordinate.  

• Use a different colour for each class 

• Use your phone calendar to put reminders 
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Make a structured Study Plan 

Pop Quizzes ( 8 across the term)  
Every Monday of each 
week 
 

20% 

Essay 1,500 words (16 Oct. 2013) 25% 

Essay 2,500 words (13 Nov.2013) 35% 

Close Reading test (2 Dec. 2013) 20% 
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Αποτελεςµατικι Διαχείριςθ Χρόνου  

• 20% αυτϊν που 
κάνουµε µασ δίνει 
το 80% των 

 αποτελεςµάτων µασ  

• Ποιεσ είναι οι 
εργαςίεσ του 20%;  
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ωςτι αξιολόγθςθ δραςτθριοτϊν  

• Η εργαςία πρζπει να ολοκλθρωκεί 

 (must do).  

•  Η εργαςία κα ιταν καλό να ολοκλθρωκεί 

 (should do).  

• Η εργαςία μπορεί να ολοκλθρωκεί 

 (could do).  

 

Eat that frog!  

(book by Brian Tracy) 
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Prioritize your Activities 

2 Important but Not 
Urgent  

   
 

1 Important and 
Urgent  

   
 

4 Not Important or 
Urgent  

  
   
 

3 Not important but 
Urgent  
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Πϊσ γεμίηουμε τον χρόνο μασ;  

 
Ποιο είναι το θκικό δίδαγμα;  
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Take care of the big rocks first---the 
things that really matter 

• The rest is just sand 

• Μποροφμε να χωρζςουμε περιςςότερα  

 πράγματα ςτθν μζρα μασ.  

• Αν δεν βάηαμε πρϊτα τισ μεγάλεσ πζτρεσ δεν  

 κα χωροφςαν κακόλου!  

• Πρζπει να ανακαλφψουμε τουσ δικοφσ μασ  

 μεγάλουσ όγκουσ  
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‘How to make your dreams come true’ 

• Να ζχετε ξεκάκαρουσ ςτόχουσ.  
• Να εκτελείτε ζνα μζροσ μιασ εργαςίασ κάκε 

φορά.  
•  Να διαιρείτε τθν εργαςία ςε μικρά τμιματα και 

κάκε φορά να δουλεφετε ςταδιακά και πιο 
ςυχνά.  

• Να οριοκετείτε και να βάηετε προκεςμίεσ.  
• Να προςπακείτε να μθν αφινετε τίποτα ςτθν 

τφχθ.  
• Να δεςμεφεςτε, να  εκτελείτε τθν εργαςία ςασ 

και να δείχνετε ενδιαφζρον.  
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Τou can Do it Now  

 or you can Pay later…. 

 With interest!!  
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• We’re writing the story of our life…. 

 one moment at a time! 
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Dreams – Bill Gates 

 

“I really had a lot of Dreams when I was a kid 
and I think a great deal of that grew out of the 

fact that I had a chance to read a lot.” 
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Opportunity -Thomas Edison 

 

“Opportunity is missed by most people because 
it comes dressed in overalls and looks like hard 

work.” 
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Planning – Donald Trump 
 

“ I try to learn from the past, but I plan for the 
future by focusing exclusively on the present.  

That’s where the fun is.” 
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