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To Cwiczenie uczy osoby starsze, jak zarzadzaC swoim
czasem i ustalac priorytety zadan w obliczu naktadajacych sig
obowigzkdw rodzinnych i potrzeb osobistych. Uczestnicy
pracujg nad fizycznym  kalendarzem tygodniowym,
wykorzystujgc bloki czasowe (zajecia wnukow, wizyty u
lekarza, hobby). Wyzwaniem jest stworzenie optymalnego
yalgorytmu tygodniowego”, ktory uwzglednia czas dojazdu
priorytety oraz zdecydowang decyzje o rezygnacji z najmniej
waznych zadan. Cwiczenie wykorzystuje zasady myslenia
obliczeniowego, takie jak abstrakcja (filtrowanie priorytetow
i dekompozycja (podziat tygodnia na bloki).

Projekt ten zostat wspétfinansowany ze Srodkéw
programu ERASMUS+ Komisji Europejskiej.
Niniejsza publikacja odzwierciedla jedynie
stanowisko jej autoréw, a Komisja Europejska
oraz SEPIE nie ponosza odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej
zawartych.

Zakres tematyczny

Zarzadzanie czasem,
asertywnosc i planowanie
logistyczne

Czas trawania
60 -90 min

Poziom

Poczatkujacy

Grupa docelowa

Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskich
kompetencjach cyfrowych

Nisko wykwalifikowane
Z ograniczonym formalnym
lub kwalifikacjami

Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskim
poziomie uczestnictwa w uczeniu sie przez cate zycie

osoby doroste
wyksztatceniem

Cele ksztatcenia

e Umiejetnosc planowania ztozonych
harmonogramdow z uwzglednieniem ograniczen
czasowych.

e Rozwijanie asertywnoSci w zarzadzaniu wlasnym
czasem.

e Zrozumienie koncepcji ,Sciezki krytycznej” (zadania,
ktorych nie mozna pomingc ani odtozyc).

Obszar kompetencji

a) Kompetencje innowacyjne
Kreatywnosc

[J Myslenie krytyczne
Rozwigzywanie problemow

[] Komunikacja




Wykorzystane
elementy mysSlenia
komputacyjnego

Dekompozycja
[J Rozpoznawanie
Wzorcow
Abstrahowanie
Myslenie
algorytmiczne
Podejscie
metodologiczne

Gamifikacja

Nauczanie oparte na
wyzwaniach

Uczenie sie we
wspoOtpracy

Uczenie sie przez
doSwiadczenie

[J Praca zespotowa

b) Kompetencje w  zakresie
informacyjnych
ZdolnosS¢ do uzyskiwania dostepu do informaciji, ich
rozumienia oraz krytycznej analizy
Interpretacja treSci cyfrowych i wizualnych
O Swiadomosé wptywu medidw i stronniczosci
przekazu biases

umiejetnosci

c) Kompetencje zyciowe | zawodowe
J ElastycznoSc¢ i mozliwosci adaptaciji
Inicjatywa i autonomia
Umiejetnosci spoteczne [

miedzykulturowe
J Produktywnosé¢
[J Przywodztwo i odpowiedzialnosc¢

kompetencje

Efekty uczenia sie:
Po zakonczeniu cwiczenia uczestnicy beda potrafili:

e StworzyC tygodniowy harmonogram obejmujacy co
najmniej trzy rdzne rodzaje zajeC (rodzinne,
zdrowotne, osobiste).

e ZidentyfikowaCc elementy blokujgce w swoim
harmonogramie (momenty, w ktdérych po prostu nie
mozna by¢ w dwoch miejscach jednoczesSnie).

e Zastosowac podejScie ~jesli-to” podczas
negocjowania harmonogramu z rodzina.

Uwagi

e Materiaty: duza tablica lub arkusz z tygodniowa
siatka, kolorowe klocki lub magnesy (np. czerwone -
obowiazki zwigzane z wnukami, zielone - czas dla
siebie, niebieskie - podroze), stoper.

e Uwagi dla prowadzgcego. Emocje zwigzane z rodzing
moga by¢ bardzo silne. Trener powinien skupic sie na
logicznym aspekcie zarzadzania zasobami (czasem),

pomagajac osobom starszym uSwiadomic¢ sobie, ze




ich czas jest zasobem ograniczonym, podobnie jak
pamiec komputera
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Krok 1: Wprowadzenie i wyzwanie

Przedstawienie scenariusza: , To najbardziej pracowity
tydzien w roku - dzieci potrzebujg pomocy w opiece nad
wnukami, a ty masz wazne badania lekarskie i spotkanie
z przyjaciotmi. Czy uda ci sie pogodzic to wszystko?”

Czas trwania: ok. 15 minut

Krok 2: Podziat na czesci - spis zadan

Uczestnicy spisujg wszystkie zadania na osobnych
kartkach papieru lub w notatnikach. Muszg okreslic czas
trwania kazdego zadania oraz miejsce jego wykonania.

Czas trwania: ok. 15 minut

Krok 3: Abstrakcja - ustalanie priorytetow

Grupy musza przypisac priorytety (1-3). Uczestnicy ucza
sie, ze nie wszystko jest rownie wazne. Muszg zdecydowac,
z czego mozna zrezygnowac, jesli w kalendarzu nie ma na
to miejsca (np. ,Pomine prasowanie, zeby poOjSC na
spacer”).

Czas trwania: ok. 20 minut

Krok 4: Myslenie algorytmiczne - tworzenie algorytmu
tygodniowego

Fizyczne uktadanie klockow na siatce czasowej. Wazna
zasada: miedzy dwoma zadaniami w roznych lokalizacjach
musi znalezc€ sie niebieski klocek ,,Dojazd do pracy”. W tym
momencie uczestnicy odkrywajg logiczne sprzecznosci.

Czas trwania: ok. 25 minut

Krok 5: Test warunkow skrajnych i podsumowanie

Prowadzacy wprowadza ,zdarzenie losowe” (np. ,moj
wnuk konczy szkote godzine wczesSniej”). Grupy muszag

szybko dostosowac swoj algorytm. Na koniec odbywa sie




dyskusja na temat tego, w jaki sposdb te umiejetnosci
pomagaja uniknac stresu w prawdziwym zyciu.

Czas trwania: ok. 15 minut




