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Titlul lectiei: Managementul timpului -
Strategii practice pentru adultii cu
dizabilitati

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

Durata: 60 de minute

Obiective de invatare:

Cresterea constie ntizarii valorii gestiondrii timpului n viata
profesionald si personald

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

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

Rezultate ale invatarii:
Cursantii pot descrie importanta gestionadrii fimpului

Cursantii completeazd un planificator vizual saptamanal cu sprijin
Cursantii 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:

Scurt videoclip sau poveste pentru a infroduce gestionarea fimpului
Discutie Tn grup despre obiceiurile comune de pierdere a timpului
Demonstratie pas cu pas a unui planificator saptamanal

Sarcind interactiva: construiti un program saptdmanal personal folosind

sabloane

Feedback si reflectie in grup

Introducere / incalzire:

»Ce ingreuneaza punctualizarea sau finalizarea
sarcinilorg”

Scrieti raspunsurile pe o tabld albd sau adunati-
le cu agjutorul unor stickere. Conectati

Scurta descriere a
activitatilor:

Infroducere in timpul

Aplicatie practica (scenariv practic):

Planifica-ti sdptadmana echiliorénd munca, sarcinile personale si
fimpul de odihnd folosind un sablon. Foloseste coduri de culori,
stickere sau instrumente digitale pentru sustinere.

Scenariu: Aiinceput un nou loc de muncad cu jumatate de norma.
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provocdrile lor cu importanta planificadrii. ca resursa

Brainstorming despre
pierderile de timp

Demonstratie
practicd a unui
planificator

Sarcind de
planificare
saptamanald
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

Fise de lucru cu exemple de activitati Dispraxie: Aranjamente simple, fimp suplimentar, optiuni audio

Markere/autocolante/pictograme colorate Discalculie: Utilizarea blocurilor de timp (dimineata/dupd-amiaza) in loc de
ore numerice

Optional: Canva, Padlet, NaturalReader
Disgrafie: Sabloane digitale, instrumente de conversie a vorbirii in text,
planificatoare vizuale
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Metode de evaluare:

Observare in timpul sarcinii

Discutie in grup

Planificator saptamanal finalizat

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

Incalzire:
Mima

alege o activitate din dimineata ta si
mimeaza-0 pentru colegii de atelier

Mimeaza activitati de dimineatd. De
asemenea, 1s1 pot explica alegerea.

Incearci sa identifici o
activitate si sa o
impartasesti cu ceilalti.
Incearca sa explici
activitatea ta si sa-i faci pe
ceilalti sa inteleaga
importanta ei.

Micro-activitati
de relaxare
pentru
echilibrarea
muncii

Discutie la masa rotundad despre micro-
activitati care pot fi relaxante, intercalate
cu activitati ,,de serviciu”

pregatiti un panou alb pentru afise si post-
it-uri

Asezati-va in cerc sau In grupuri mici in
jurul unui panou alb etichetat ,,Idei
pentru pauze de relaxare”.

Fiecare cursant primeste 2-3 biletele
autoadezive..

Fiecare elev produce cel
putin o idee — fie scrisa,
fie desenata, fie dictata.
Acestea sunt colectate si
fotografiate sau pastrate ca
resursa.

Tutorul noteaza capacitatea
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Gandeste-te la micro-activitati care Ti
ajuta sa se calmeze sau sa se reseteze

dupa ce se concentreaza - de exemplu,
respiratie profunda, ascultare muzica,
baut apa, plimbari scurte, mazgalituri,
privirea in aer liber etc.

Distribuie cu voce tare sau lipeste-le
notita direct pe tabla, sub una dintre
aceste categorii:

e Corp

e Minte

e Mediu

elevilor de a explica sau
identifica de ce micro-
activitatea respectiva este
utila.

Rutina ghidata:

,,Ce ai face?” —
Discutie bazata
pe cazuri reale

Impartiti participantii in patru grupuri.
Fiecare grup primeste un studiu de caz
diferit pentru a-1 citi impreuna.

Stimulati discutiile despre situatiile
comune de gestionare defectuoasa a
timpului.

Fiecare grup discuta cazul sau,
raspunzand la trei Intrebari:

Care este problema de gestionare a
timpului?

Ce parere are persoana despre situatie?
Ce ati sugera ca solutie?

Fiecare grup isi prezinta cazul si
raspunsurile cu restul grupului.

Formatorul faciliteaza comparatiile
dintre cazuri.

Discutie

Dezvoltarea constientizarii
si a strategiilor concrete
intr-o maniera colaborativa

Incurajarea reflectiei active
si a rezolvarii problemelor
in grupuri
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Activitate
practica:
Creeaza-ti ziua

Ghidati participantii individual in crearea
rutinelor lor personale, fara orare
numerice.

Fiecare participant isi compune propria
zi folosind doar imagini. Poate decora
sau adauga emoji-uri care reprezintd
starea sa de spirit.

Observarea si sprijinul
participantilor

Autoevaluare
cu emoji-uri

Pune intrebari simple + emoji ([ =da/ [
=putin/ [ = nu). ,,Ti s-a parut utila
activitatea?” ,,Te-ai simtit in siguranta?”
,,Al folosi-o acasa?”

Tine minte lista pentru activitati: Planifica
- Executa - Pune pauza - Terminat.

Participantii raspund aratand spre emoji-
ul corespunzator.

Tutorul evalueaza
constientizarea si
implicarea emotionala.
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