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Titlul lectiei: Managementul timpului -
Strategii practice pentru adultii cu

dizabilitati timpului

Materie: Competente non-tehnice /
Competente de viata - Managementul

Durata: 60 de minute

Obiective de invatare:

Cresterea gradului de constientizare a valorii gestiondrii timpului
n viata profesionald si personald

Predarea unor strategii simple, vizuale, de planificare, adaptate
pentru cursantii cu dizabilitati\

Ajutarea cursantilor la identificarea provocarilor legate de fimpul
personal si la gestionarea eficientd a sarcinilor

Rezultate ale invatarii:
Elevii pot descrie importanta gestiondrii timpului

Elevii completeazd un planificator saptadmanal vizual cu sprijin
Elevii aplica strategii pentru a organiza sarcinile si a reduce stresul legat de
timp

Strategii de predare:

Utilizarea instrumentelor vizuale, a pictogramelor si a codurilor de
culori

Discutii ghidate in grup si exemple din viata reald

Invatare intre colegi si exercitii practice de planificare

Metode si proceduri de instruire:

Scurtd prezentare video sau poveste pentru a infroduce gestionarea
fimpului

Discutie Th grup despre obiceiurile comune de pierdere a timpului
Demonstratie pas cu pas a unui planificator saptamanal
Sarcind interactiva: construiti un program saptamanal personal folosind

sabloane

Feedback si reflectie in grup

Introducere / incalzire:

,Ce ingreuneazd punctualizarea sau finalizarea activitatilor:
sarcinilorg”

Scrieti raspunsurile pe o tabld albd sau adunati-le

Scurta descriere a

Infroducere in timpul ca

Aplicatie practica (scenariv practic):

Scenariu: Aiinceput un nou loc de muncad cu jumatate de
norma. Planifica-ti sdptdmdana echilibrdnd munca, sarcinile
personale si fimpul de odihnd folosind un sablon. Foloseste
coduri de culori, stickere sau instrumente digitale pentru
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cu ajutorul unor stickere. Conectati provocarile lor | resursd sustinere.
cu importanta planificdrii.
Brainstorming despre
pierderile de timp

Demonstratie practicd a
unui planificator

Sarcind de planificare
sdptadmdanald folosind
instrumente vizuale

Partajare intre colegi si
reflectie in grup

Resurse si instrumente: Diferentiere si adaptare:

Sabloane de planificare saptdmanald (hartie/digitald) ADHD: Sarcini scurte, cronometre vizuale, pauze de miscare
Dispraxie: Aranjamente simple, timp suplimentar, optiuni audio
Fise de lucru cu exemple de activitati
Discalculie: Utilizarea blocurilor de timp (dimineata/dupd-amiaza) in loc de

. ore numerice
Markere/autocolante/pictograme colorate

Disgrafie: Sabloane digitale, instrumente de conversie a vorbirii in text,
planificatoare vizuale

Optional: Canva, Padlet, NaturalReader

Metode de evaluare:
Observare in timpul sarcinii
Planificator saptamanal finalizat

Scurtd autoreflectie: ,,Un lucru pe care 1l voi incerca sa-mi gestionez mai bine fimpul”

Discutie in grup
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Amocistione Cullurale
e Elianien e |3 Fesraions

Joc energizant: ,,Da-i
agenda”

Foloseste un caiet imaginar sau o minge moale.
Tncepe un joc rapid: elevii dau obiectul mai departe.
La fiecare prindere, ei numesc o sarcind (de exemplu,
Hrufe”, . pauza de cafea”). Persoana trebuie sa repete
ce a spus Inainte si pe ea insdsi. Mentine o miscare
usoard si fizica pentru a activa concentrarea.

Elevii stau n picioare sau
asezati in cerc. De fiecare
data cand prind obiectul, ei
numesc o sarcind pe care o
indeplinesc intr-o zi
obisnuita.

Educatorul observa participarea, contactul
vizual, respectarea randurilor.

Incilzire: Provociri
de timp

Brainstorming: Conduceti un brainstorming folosind
biletele autoadezive sau tabld alba. Alegeti o culoare
si puneti-o pe tabla pentru a exprima cum va simtiti
gestionarea timpului.

2 adevar + 1 fals
Apoi intrebati: ,,Ce va distrage cel mai mult in timpul

zilei?” Scrieti pe un biletel autoadeziv si pastrati-I.
Participantii il vor folosi pentru a-si nota agenda.

Elevii scriu sau deseneaza
elemente care distrag
atentia pe post-it-uri.

Réspunsuri cu post-it-uri si participare
verbala.

Joc de pozitionare:
,Cat de des...”

Joc de pozitionare: Activitdtile sunt anuntate, iar
oamenii decid unde sa se desfasoare, ,,mult”, ,,putin”.

,,Cat de des...?”

Foloseste aceste intrebari pentru a-i determina pe
participanti sa reflecteze asupra obiceiurilor lor de
gestionare a timpului.

Impartaseste exemple din
experienta personala.

Elevii identifica corect cel putin o distragere.
Participarea este urmarita cu o listd de
verificare si observatii.

Promoveaza constientizarea de sine a
factorilor de distragere personali.
Implica corpul - activ si multisenzorial.
Sustine Invatarea vizuald si spatiala.

Prezentarea temei:
importanta
managementului
timpului si
provocirile

Prezentati subiectul

Q&A

Lectie frontala
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Introducere in
Planificator cu
pictograme

Distribuiti un planificator, pictograme si markere
colorate. Sugestie: ,,Hai sa va planificim saptamana.”
Ajutati participantii sa 1si construiasca o rutind zilnica
personalizata prin utilizarea unor blocuri vizuale
(Dimineata - La pranz - Seara), imagini, culori si
categorii, fara a utiliza ore sau numere. Distribuiti o
fisa impartita in 3 blocuri:

e Dimineata

e Amiaza

e Seara

Elevii urmeaza
instructiunile pas cu pas si
marcheaza sectiuni similare
in agenda lor cu ajutor.
Folosesc stickere cu emoji
si pixuri colorate.

Observarea progresului cursantului.
Realizarea partiald a planului pentru o zi in
timpul demonstratiei.

Reflectie si
autoevaluare,
concluzie

Oferiti fise cu emoji-uri si cartonase de inceput cu
propozitii: ,,Saptdmana aceasta voi incerca sa...” si
,Cea mai mare pierdere de timp a mea este...”
Recapitulati pe scurt pasii cheie cu ajutorul
cartonaselor.

Intreaba: ,,Ce te ajuti si-ti gestionezi timpul?”

Alegeti emoji-uri si
completati inceputurile
propozitiilor. Elevii citesc
CuU voce tare sau
impartagesc un obiectiv cu
grupul.

Participare finala si impartasirea verbald a
uneia dintre lectiile invatate.
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