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Naslov lekcije: Upravljanje Predmet: Meke vjestine / Zivotne vjestine — | Trajanje: 60 minuta
vremenom — prakticne strategije za | Upravljanje vremenom
odrasle s feSkocama u ucenju

Ciljevi ucenja Ishodi ucenja

e Podici svijest o vrijednosti upravljanja viemenom | Polaznici ¢e modi:

U poslu i osobnom zivotu. S o
e Objasniti vaznost upravljanja vremenom.

e Pouciti jednostavne, vizualne strategije planiranja

prilagodene polaznicima s tesko¢ama u u&enju. e Ispuniti vizualni tjedni planer uz podrsku.
e Pomodi pok]znicimc da prepoznoju vlastite ° Prlmljenlh STrOTegije Zd OrgOniZirOnje zadataka i SmOnjenje stresa
izazove u upravljanju vremenom i da ucinkovito povezanog s vriemenom.

organiziraju zadatke.

Nastavne strategije Nastavne metode i postupci
e Koristenje vizualnih alata, ikona i oznacavanja e Kratki video ili prica za uvod u upravljanje vremenom.
bojama. e Grupna rasprava o uobicajenim navikaoma gubljenja vremena.
e Vodena grupna rasprava i primjeri iz stvarnog e Demonstracija tiednog planera korak po korak.
Zivota. e Interaktivni zadatak: izrada osobnog tiednog rasporeda pomocu

e UcCenje od vrinjaka i prakticne vjezbe planiranja. predlozaka.
e Grupna povratna informacija i refleksija.
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Amccianione Cullumie

Uvod / Zagrijavanje

Pitanje za polaznike: ,,Sto vam oteZava da
budete na vrijeme ili da obavite zadatke¢*
Odgovore zapisati na plocu ili prikupiti
putem post-it papirica. Povezati njihove
izazove s vaznoscu planiranja.

Kratak opis aktivnosti

e Uvod u vrileme kao resurs

e Brainstorming o
wkradljivcima vremena*

e Prakficna demonstracija
planera

e Izrada tjednog plana
pomocu vizualnih alata

e Razmjena medu
polaznicima i grupna
refleksija

Prakti€na primjena (hands-on scenarij)

Scenarij: Zapoceli ste novi posao na pola
radnog vremena. Planiragjte svoj tjiedan tako da
uravnotezite posao, osobne zadatke i vrijeme za
odmor pomocu predloska. Koristite
oznacavanje bojama, naljepnice ili digitalne
alate kao podrsku.

Resursi i alati

Obojane markere/naliepnice/ikone

Kartice zadataka s primjerima aktivnosti

Opcionalno: Canva, Padlet, NaturalReader

Diferencijacija i prilagodba

Predlosci tiednog planera (papirnati/digitalni) e ADHD: kratki zadaci, vizualni timeri, pauze za kretanje
e Dispraksija: jednostavni rasporedi, dodatno vrijeme, audio opcije
e Diskalkulija: koristenje vremenskih blokova (jutro/popodne)
umjesto brojcanih sati
Disgrdfija: digitalni predlosci, alati za govor-u-tekst, vizualni planeri

Metode vrednovanja

e Promatranje tijekom zadatka
e Dovrieni tiedni planer

mErasmu5+

@. ZERO




picr
.,.km.8§_mos

e
Rl Elkaraca s s Fesmiasions

e Grupna rasprava

e Kratka samorefleksija: ,,Jedna stvar koju ¢u pokusati da bolje upravijam vremenom je...

ki

Sadrzaj

STRATEGIJA POUCAVANJA | UCENJA

Aktivnosti predavaca

Aktivnosti polaznika

Metoda vrednovanja i dokazi

Zagrijavanje: ,Dvije
istine i jedna laz... o
mom vremenu*“

Podijelite obicne listove
papira podijeljene na tri
retka, s prostorom za 3
recenice.

Upute:

»Napisite tri reCenice o
sebii o tome kako
upravljate vremenom.
Dvije moraju biti istinite, a
jedna... je laz!*

(Primjer: ,,Uvijek radim
stvari u zadnji frenutak.” —
»Svakodnevno koristim
popis zadataka." — ,,Uvijek

Polaznici razmisljaju o
vlastitim navikama fli
teskocama u upravljanju
vremenom.

Napisu fri kratke reCenice
(s pomocu ili bez nje), ili
biraju medu ponudenim
opcijama.

Sudijeluju u igri pogadajuci
»laz" kod drugih.

Mogu koristiti emotikone,
simbole ili boje za
oznacavanje recCenica.

Na zabavan i nenametljiv
nacin reflektirati o viastitim
navikama u upravljanju
vremenom, osvijestiti vliastite
teskocCe i snage.

“ Erasmus+
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se budim u 6 ujutro sretnai
spremna za rad!*)

Svaka osoba procitaili da
procitati svoje reCenice.
Grupa pokusava pogoditi
koja je laz!

Kolektivho
brainstormanje

Zapocnite raspravu
pitanjem: , Koje stvari
radite svaki dan od
trenutka kada se
probudite?“

Edukator zapisuje svaku
navedenu aktivnost na
plocu ili veliki papir velikim
slovima, naglas Citajuci
ono §to pise.

Daje primjere po potrebi
(npr. ,doruckovati, ,,obuci
se", ,,ofi¢i na posao”,
»gledati TV").

Ako je moguce, koristi
ikone ili emotikone
nacrtane pokraj rijeci.

Sudjeluju usmeno ili uz
podrsku slika ili gesta.

Mogu predlagati aktivnosti
U paru, uz pomoc partnera
il edukatora.

Zavrsna ploca (rijeci + simboli)
zajednicki je proizvod i
osnova za sliedecu fazu.

mErasmu5+
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Vizualna klasifikacija

Edukator nacrta fri stupca
na plakatu ili ploci: Jutro -
Dan - Vecer.

Cita aktivnosti koje su izadle
tijekom brainstorminga,
jednu po jednu.

Postavlja pitanja: ,,Kada
radite ovu aktivnost?”,
»-Kada mislite da je
najbolje raditi je?*

Poziva polaznike da
premjeste rijeci ili ih napisu
U odgovarajuce blokove.

Pokazuju ili premjestaju
akfivnosti u odgovaragjuci
stupac.

Mogu svoje odabire izreci
usmeno ili koristiti boje (npr.
zuta = jutro).

Mogu pripremiti vizualne
kartice sa
slikama/crtezima/kljucnim
rijecima.

Zavrsni plakat s podijelienim
aktivnostima sluzi kao vizualni
dokaz ucenja.

Izrada osobnog
planera

Edukator dijeli jednostavan
predlozak planera u tri
dijela.

Naglas Cita kljucne rijeci
za odabir (ili ih pokazuje
ispisane).

Poziva polaznike da
napisu, zalijepe ili odaberu
2-3 aktivnosti za svaki dio
dana.

U svako polje unose 2-3
aktivnosti.

Oznacavaju ih bojom ili
naljepnicom (@ posao,
B opustanje, @ osobno).

Koriste jednostavne rijeCi i
lako Citljive fontove.

Dobivaju usmenu i vizualnu
podrsku u svakoj fazi.

Mogu diktirati sadrzqj ili radifi
U paru.

Ne koriste duge tekstove niti
vremenske oznake s
brojevima.

mErasmu5+



Nudi podriku pri pisanju,
ukljuCujuci pod diktat ili
pomocu naljepnica.
Predlaze koristenje
razlicitin boja za vrste
aktivnosti:

B posao

B opustanje

M osobno

Zakljucak: “Moj

najdrazi trenutak”

e Usmena refleksijaili
uz emoiji: “Sto tije
danas bilo korisno2”

Edukator poziva polaznike

da pogledaju svoj dovrseni

planer.

“Postoji li aktivnost u tvom
planu zbog koje se osjecas
dobro ili u kojoj uzivaseg™

Polaznici gledaju planer i
pokazu na aktivnhost zbog
koje se osjecaju dobro.

Odabiru emoji kako bi
pokazali kako se osjecaju
nakon aktivnosti.

Mogu usmeno ili pomocu
slika podijeliti jednu stvar
koju su naudili.

mErasmu5+
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i Institutul
Bucovina

Financirano od strane Europske unije. Stavovi i mislienja izneseni u ovoj publikaciji pripadaju iskljucivo autoru/autoricama
i ne odrazavaju nuzno stavove Europske unije niti Europske izvrsne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Europska
unija niti EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih.



