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timpului - Strategii practice pentru Competente de viata -
adultii cu dizabilitati Managementul timpului

Titlul lectiei: Managementul Materie: Competente non-tehnice / Durata: 60 de minute

Obiective de invatare:

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

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

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

Rezultate ale invatarii:
Elevii pot descrie importanta gestiondrii timpului

Elevii completeazd un planificator vizual sdptadmanal 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 tfimpului
Discutie Tn grup despre obiceiurile comune de pierdere a timpului
Demonstratie pas cu pas a unui planificator saptadmaénal

Sarcind interactiva: construiti un program saptamanal personal folosind
sabloane

Feedback sireflectie in grup

Introducere / incalzire:

provocdarile lor cu importanta planificarii.

Scurta descriere a
,Ce Ingreuneazd punctualizarea sau finalizarea | activitatilor:

sarcinilorg” s S .
o ersonale si fimpul de odihnd folosind un sablon. Foloseste
ieti rd i 5 ; i- | Infroducere in timpul ca P . i S : o :
Scrief| rgspunsurlle pe o fabla alba Sau adunati = P coduri de culori, stickere sau instrumente digitale pentru
le cu gjutorul unor stickere. Conectati resursa

Brainstorming despre

Aplicatie practica (scenariv practic):

Scenariu: Aiinceput un nou loc de muncd cu jumatate de
normad. Planifica-ti saptdmana echilibrdnd munca, sarcinile

sustinere.
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Demonstratie practicd a
unui planificator

Sarcind de planificare
saptdmadanald folosind
instrumente vizuale

Partajare intre colegi si
reflectie in grup

Resurse si instrumente: Diferentiere si adaptare:

Sabloane de planificare sdptdmanald (hartie/digitald) ADHD: Sarcini scurte, cronometre vizuale, pauze de miscare

Fise de lucru cu exemple de activitati Dispraxie: Aranjamente simple, timp 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

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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Warm-up: “Guess
My Daily Task”

Invitati participantii sa formeze un
cerc, stand asezati sau in picioare, in
functie de preferinte.

Explicati ca fiecare va imita pe rand o
activitate zilnica simpla (de exemplu,
spalatul pe dinti, luarea autobuzului,
gatitul).

Tutorul Tncepe cu un exemplu, imitand
incet actiunea.

Ceilalti trebuie sa ghiceasca despre ce
activitate este vorba. Cand ghicesc
corect, activitatea este scrisa sau
desenata pe o tabla.

Folositi imagini de sustinere sau aratati o
lista de activitéti posibile pentru a ajuta
participantii sd aleaga ce s mimeze.

Ei observd mimica si incearca
sd ghiceasca activitatea
reprezentata.

Mimeaza pe rand 0 activitate
din viata lor de zi cu zi (cu
sau fara sprijin vizual).

Pot arata spre o imagine in loc
sa mimeze daca au dificultati
motorii.

Participa la identificarea
colectiva a unor activitati
pentru a le scrie pe tabla.

Tutorul observa cine participa activ,
cine poate imita, cine poate ghici.

Inregistreazi activititile denumite pe
tabla.

Verificare scurta: ,,Care a fost o
activitate pe care ati recunoscut-0
usor?”

Incurajati participarea, dar fara presiune;
participantii pot trece daca nu au chef.
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Rutine zilnice si
provocari

Discutie vizuala:

Recuperati activitatile zilnice imitate Tn
timpul incalzirii si care au fost deja
scrise sau desenate pe tabla (de
exemplu, spalatul pe dinti, mersul cu
autobuzul, gatitul).

Aratati una cate una activitatile de pe
tabla si Intrebati:

,Este aceasta activitate usoara sau
dificila pentru dumneavoastra?”

Oferiti instrumente vizuale pentru
raspunsuri:

Zambete (O = usor, O = dificil)
Cartonase rosii/verzi

Simboluri (degetul mare Tn sus/in jos)
Notati raspunsurile direct pe tabla
langa fiecare activitate folosind
autocolante sau simboluri colorate.

Optional, intrebati:

,Ce o face dificila?” (si oferiti exemple
simplificate, cum ar fi ,,prea multa

Ei observa activitatile deja
notate din jocul anterior.

Indica prin simboluri,
cartonage sau gesturi daca
activitatea respectiva este
usoara sau dificila pentru ei.

Adauga propriul simbol langa
activitatea corespunzatoare.

Pot explica pe scurt (verbal
sau cu o fisd cu imagine) de
ce considera acea activitate
dificila sau usoara.

Mentorul observa participarea, modelele
de raspuns (verbale, vizuale, gestuale) si
noteaza nivelul de implicare.

Se construieste o harta vizuala a
provocarilor zilnice ale grupului, utila
pentru adaptarea urmatoarei faze de
planificare.

Mentorul noteaza cine are nevoie de mai
mult timp sau sprijin pentru a comunica.
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graba”, ,,prea mult zgomot” etc.).

Daca este necesar, oferiti cartonase cu
imagini cu potentiale obstacole (de
exemplu, trafic, ceas desteptator care
sund, zgomote puternice).

Planificarea
timpului cu
carduri de sprijin

Distribuiti o foaie laminata sau digitala
cu o grila simpla: 3 blocuri de timp
(Dimineata - Dupa-amiaza - Seara) si
coloane cu categorii:

* Activitate profesionala
« Ingrijire personala

* Sarcini practice (de exemplu, gatit,
cumpardturi alimentare)

 Timp liber / Relaxare

Activitdti concrete n fiecare categorie.
Exemple: ,,Scrierea unui e-mail de
serviciu” ,,Dus” ,,Cumparaturi
alimentare” ,,Ascultarea muzicii”

Ghid pas cu pas pentru a introduce cel
putin o activitate din fiecare categorie
n fiecare bloc al zilei.

Exemplu: ,,Ce faci la serviciu

Munca, viata privata si
relaxare.

Pot indica, plasa sau verbaliza
alegerile lor.

Folosesc suporturi vizuale sau
tactile pentru a-si construi
planul zilnic.

Discuta cu un partener/tutor
daca doresc sa-si explice
alegerile.

Scop: Sa ajutam adultii cu dispraxie
sa isi planifice o zi echilibrata,
impartind timpul intre munca, ingrijire
personala, sarcini practice si pauze,
folosind o schema vizuala si ajutoare
tactile.

Instrumente de planificare
simplificate.

Planificatoare pe blocuri (de exemplu,
,dimineata = activitate importanta”,
,dupad-amiaza = pauza + activitate
simpla”) in loc de programe precise.

Aplicatii de calendar cu mementouri
vizuale sau sonore, cum ar fi:

Google Calendar cu cronometru
codificat prin culori sau aplicatii
similare pentru a vizualiza trecerea
timpului
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dimineata?” ,,Dar te relaxezi seara?”

Acordati timp suplimentar pentru a
alege sau a comunica.

s Prezinta un card laminat cu 3 intervale | Unii pot verbaliza secventa Planul rutinei finale este colectat sau
Reflectie si ) . . e n Ar w g A o e
autoevaluare: orare (Ex. 7:00 - 9:00 - Dimineata (,,Mai Intai ma ridic, apoi ma | fotografiat ca produs al activitatii.

<o o inainte de a pleca de acasa). spal pe dinti...”") sau pot
,»Cum a aratat ziua T ’ .
mea?” indica cu degetul spre ea. Mentorul observa:
) Alegeti un interval orar si, dupa
introducerea activitatilor tipice, Capacitatea de a alege micro-pasi
descompuneti-le Th micro-pasi. consecventi
o ) o Pot folosi etichete colorate
Scop: Rutine vizuale si previzibile pentru a distinge activitatile Respectarea secventei
. obligatorii, optionale sau

Crearea unor rutine zilnice fixe ajuta la plicute”. Nevoia de sprijin sau independenti

reducerea anxietatii si a incertitudinii.

Moment de feedback scurt: ,,Ce ai putea

Foloseste planificatoare vizuale face in fiecare dimineata pentru a te
saptamanale sau zilnice, cu sectiuni simti mai pregitit pentru munca?”
clare pentru dimineata/dupa-

amiazd/seara.

Scop: Segmentarea sarcinilor.

Imparte fiecare sarcini in micro-pasi,
fiecare cu un timp estimat sau un
simbol (de exemplu, primeste e-mail
— raspunde — arhiveaza).

Foloseste filele ,,Pas cu pas” cu
imagini sau cuvinte cheie.
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Tehnologii si
concluzii

descoperiti tehnologii de asistenta

- Asistenti vocali (de exemplu, Google
Assistant, Alexa) pentru memorarea
programadrilor sau pentru oferirea de
instructiuni vocale.

- NaturalReader pentru citirea
mementourilor sau a listelor de sarcini.

Aplicatii simplificate pentru liste de
activitati, cum ar fi:

- TickTick sau Todoist (cu posibilitatea
de a crea liste de verificare vizuale)

- Trello (cu panouri de anunturi vizuale
si functie drag-and-drop)

Feedback despre ceea ce au
invatat si feedback despre
ceea ce cred ca 1i va ajuta cel
mai mult
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