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Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που 

διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν 

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού 

Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και 

ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.  

 

MT3.2.7 Μελέτες περιπτώσεων: Τεχνικές διαχείρισης χρόνου 

Μελέτες περιπτώσεων: Τεχνικές διαχείρισης χρόνου 

Στόχος: 

Στόχος αυτής της μελέτης περίπτωσης είναι να καταδείξει την αποτελεσματική εφαρμογή της τεχνικής 

Pomodoro για τη βελτίωση της συγκέντρωσης και της παραγωγικότητας κατά τη διάρκεια 

συγκεντρωτικών συνεδριών εργασίας. 

 

Οδηγίες: 

Οι συμμετέχοντες θα διαβάσουν τα σενάρια και στη συνέχεια θα εφαρμόσουν τις 6 τεχνικές. 

Συζητήστε πώς λειτουργεί η Τεχνική και τα οφέλη της. 

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις σκέψεις τους σχετικά με το αν έχουν δοκιμάσει 

παρόμοιες τεχνικές ή αν προβλέπουν προκλήσεις στην εφαρμογή αυτής της μεθόδου. 

 

 1. Μελέτη περίπτωσης - Τεχνική Pomodoro: 

Σενάριο: 

Ο John, ένας προγραμματιστής λογισμικού, αποσπάται εύκολα η προσοχή του ενώ εργάζεται σε 

εργασίες κωδικοποίησης. Αποφασίζει να εφαρμόσει την τεχνική Pomodoro. 

 

Εφαρμογή: 

Ο John βάζει ένα χρονόμετρο για 25 λεπτά (ένα Pomodoro) και επικεντρώνεται αποκλειστικά στον 

προγραμματισμό κατά τη διάρκεια αυτού του χρόνου. Μετά από κάθε Pomodoro, κάνει ένα διάλειμμα 

5 λεπτών. Αυτός ο κύκλος επαναλαμβάνεται, και αφού ολοκληρώσει τέσσερα Pomodoros, κάνει ένα πιο 

εκτεταμένο διάλειμμα. Ο John παρατηρεί αυξημένη συγκέντρωση και παραγωγικότητα στις συνεδρίες 

κωδικοποίησης. 

 

--- 
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 2. Μελέτη περίπτωσης - Ο πίνακας Eisenhower Revisited: 

Σενάριο: 

Η Σάρα, μια διαχειρίστρια έργων, έχει κατακλυστεί από καθήκοντα. Εφαρμόζει τον πίνακα Eisenhower 

Matrix για να ιεραρχήσει αποτελεσματικά τις αρμοδιότητές της. 

 

Εφαρμογή: 

Η Σάρα κατηγοριοποιεί τις εργασίες με βάση το επείγον και τη σημασία τους. Οι εργασίες του 

τεταρτημορίου 1, όπως οι προθεσμίες έργων, έχουν προτεραιότητα. Οι εργασίες του τεταρτημορίου 2, 

όπως ο στρατηγικός σχεδιασμός, προγραμματίζονται για ειδικά χρονικά τμήματα. Με τη χρήση του 

πίνακα, η Σάρα αποκτά σαφήνεια ως προς τις προτεραιότητές της και κατανέμει το χρόνο αναλόγως. 

 

--- 

 

 3. Μελέτη περίπτωσης - Time Blocking: 

Σενάριο: 

Η Alex, φοιτήτρια, συνδυάζει μαθήματα, εργασία μερικής απασχόλησης και εξωσχολικές 

δραστηριότητες. Υιοθετεί το time blocking για να δημιουργήσει ένα δομημένο πρόγραμμα. 

 

Εφαρμογή: 

Ο Alex ορίζει συγκεκριμένα χρονικά τμήματα για μαθήματα, εργασία, μελέτη και αναψυχή. Τηρώντας 

αυτό το χρονοδιάγραμμα, ελαχιστοποιεί το multitasking και παραμένει συγκεντρωμένος στο έργο που 

έχει αναλάβει. Το μπλοκάρισμα του χρόνου βοηθά τον Alex να διατηρεί ισορροπία μεταξύ ακαδημαϊκών 

και άλλων υποχρεώσεων. 

 

--- 
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 4. Μελέτη περίπτωσης - Δέσμευση: 

Σενάριο: 

Η Emma, δημιουργός περιεχομένου, διαχειρίζεται διάφορες πτυχές της διαδικτυακής της παρουσίας. 

Εφαρμόζει την ομαδοποίηση για να εξορθολογίσει την εργασία της. 

 

Εφαρμογή: 

Η Emma ομαδοποιεί παρόμοιες εργασίες, όπως η δημιουργία περιεχομένου, η επεξεργασία και η 

εμπλοκή στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Επικεντρώνοντας σε ένα είδος δραστηριότητας κατά τη 

διάρκεια καθορισμένων περιόδων, μειώνει την εναλλαγή περιβάλλοντος και βελτιώνει την 

αποτελεσματικότητα της ροής εργασιών. Η ομαδοποίηση επιτρέπει στην Emma να δημιουργεί 

περιεχόμενο με μεγαλύτερη συνέπεια. 

 

--- 

 

 5. Μελέτη περίπτωσης - Ο κανόνας των δύο λεπτών: 

Σενάριο: 

Ο Μαρκ, ένας διευθυντής, αντιμετωπίζει συχνά έναν κατακλυσμό ηλεκτρονικών μηνυμάτων. Εφαρμόζει 

τον κανόνα των δύο λεπτών για να διαχειρίζεται αποτελεσματικά τα εισερχόμενά του. 

 

Εφαρμογή: 

Όταν ο Μαρκ ανοίγει ένα email, αν χρειάζεται λιγότερο από δύο λεπτά για να απαντήσει ή να το 

αντιμετωπίσει, το χειρίζεται αμέσως. Για εργασίες μεγαλύτερης διάρκειας, προγραμματίζει ειδικό 

χρόνο. Ο κανόνας των δύο λεπτών βοηθά τον Mark να διατηρεί ένα πιο οργανωμένο και ευέλικτο 

σύστημα διαχείρισης ηλεκτρονικού ταχυδρομείου. 

 

--- 
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 6. Μελέτη περίπτωσης - Τεχνικές ψηφιακής αποτοξίνωσης: 

Σενάριο: 

Η Λίζα, επαγγελματίας μάρκετινγκ, αισθάνεται συνεχώς να αποσπάται η προσοχή της από τις 

ειδοποιήσεις στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Αποφασίζει να εφαρμόσει τεχνικές ψηφιακής 

αποτοξίνωσης. 

 

Εφαρμογή: 

Η Λίζα ορίζει συγκεκριμένες περιόδους κατά τη διάρκεια της εργάσιμης ημέρας της κατά τις οποίες 

απενεργοποιεί τις μη απαραίτητες ειδοποιήσεις και αποφεύγει τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Ορίζει 

περιόδους εστιασμένης εργασίας χωρίς ψηφιακούς περισπασμούς. Αυτή η πρακτική βοηθά τη Lisa να 

διατηρεί καλύτερη συγκέντρωση και να βελτιώνει την ποιότητα της εργασίας της. 

 

 

 Μελέτη περίπτωσης 1 - Τεχνική Pomodoro: 

 

Ανάλυση: 

- Η χρήση της τεχνικής Pomodoro από τον John αποδεικνύει την αποτελεσματικότητά της στη βελτίωση 

της συγκέντρωσης κατά τη διάρκεια των συνεδριών εργασίας. 

- Οι συμμετέχοντες μπορούν να συζητήσουν αν έχουν αντιμετωπίσει παρόμοιες προκλήσεις 

συγκέντρωσης και αν η τεχνική Pomodoro μπορεί να είναι εφαρμόσιμη στα καθήκοντά τους. 

- Εξέταση των πιθανών προκλήσεων κατά την υιοθέτηση της τεχνικής, όπως οι διακοπές ή η φύση της 

σχετικής εργασίας. 

 

--- 

 

 Μελέτη περίπτωσης 2 - Αναθεώρηση του πίνακα Eisenhower: 
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Ανάλυση: 

- Η εφαρμογή της μήτρας Eisenhower από τη Σάρα αναδεικνύει το ρόλο της στην ιεράρχηση 

καθηκόντων και στην αποτελεσματική κατανομή του χρόνου. 

- Οι συμμετέχοντες μπορούν να μοιραστούν τις δικές τους εμπειρίες με την ιεράρχηση εργασιών και να 

συζητήσουν τα πιθανά οφέλη από τη χρήση του πίνακα. 

- Διερεύνηση του τρόπου με τον οποίο οι συμμετέχοντες θα μπορούσαν να ενσωματώσουν το 

Eisenhower Matrix στην καθημερινή τους ρουτίνα. 

 

--- 

 

 Μελέτη περίπτωσης 3 - Time Blocking: 

 

Ανάλυση: 

- Η χρήση του time blocking από τον Alex δείχνει πώς τα δομημένα χρονοδιαγράμματα μπορούν να 

ενισχύσουν την παραγωγικότητα. 

- Συζήτηση σχετικά με τα πλεονεκτήματα και τα μειονεκτήματα του time blocking και πώς μπορεί να 

ταιριάζει στο πρόγραμμα των συμμετεχόντων. 

- Εξέταση των προκλήσεων που μπορεί να αντιμετωπίσουν οι συμμετέχοντες στην τήρηση ενός 

χρονοπρογράμματος. 

 

--- 

 

 Μελέτη περίπτωσης 4 - Δέσμευση: 

 

Ανάλυση: 

- Η προσέγγιση της Emma για την ομαδοποίηση εργασιών δείχνει τις δυνατότητές της για τον 

εξορθολογισμό της ροής εργασίας και τη μείωση της εναλλαγής περιβάλλοντος. 

- Οι συμμετέχοντες μπορούν να προβληματιστούν σχετικά με το αν σήμερα αναλαμβάνουν παρόμοια 

καθήκοντα και τις επιπτώσεις στην παραγωγικότητά τους. 
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- Συζήτηση σχετικά με τους τύπους δραστηριοτήτων που θα μπορούσαν να είναι κατάλληλες για την 

ομαδοποίηση και τις πιθανές προκλήσεις κατά την εφαρμογή αυτής της μεθόδου. 

 

--- 

 

 Μελέτη περίπτωσης 5 - Ο κανόνας των δύο λεπτών: 

 

Ανάλυση: 

- Η εφαρμογή του κανόνα των δύο λεπτών από τον Μαρκ αποδεικνύει την αποτελεσματικότητά του στη 

διαχείριση γρήγορων εργασιών. 

- Οι συμμετέχοντες μπορούν να μοιραστούν τις πρακτικές τους για τη διαχείριση του ηλεκτρονικού 

ταχυδρομείου και να συζητήσουν τη σκοπιμότητα της εφαρμογής του Κανόνα των δύο λεπτών. 

- Διερεύνηση του τρόπου με τον οποίο οι συμμετέχοντες ιεραρχούν και χειρίζονται σύντομες εργασίες 

στην καθημερινή τους εργασία. 

 

--- 

 

 Μελέτη περίπτωσης 6 - Τεχνικές ψηφιακής αποτοξίνωσης: 

 

Ανάλυση: 

- Η χρήση τεχνικών ψηφιακής αποτοξίνωσης από τη Lisa τονίζει τη σημασία της ελαχιστοποίησης των 

περισπασμών για εστιασμένη εργασία. 

- Οι συμμετέχοντες μπορούν να συζητήσουν τις τρέχουσες στρατηγικές τους για τη διαχείριση των 

ψηφιακών περισπασμών και τον τρόπο με τον οποίο αυτό επηρεάζει την παραγωγικότητά τους. 

- Διερεύνηση των πιθανών προκλήσεων που μπορεί να αντιμετωπίσουν οι συμμετέχοντες κατά την 

εφαρμογή τεχνικών ψηφιακής αποτοξίνωσης. 


