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»Wyzwanie: Moj intensywny dzien” -
Organizowanie codziennych zadani
zarzadzanie czasem

OO

Uczestnicy pracujg wspodlnie, aby uporzadkowac i ustali¢
priorytety dla codziennych czynnoSci w ograniczonym czasie.
Porownujg rozne plany dnia, dyskutuja o tym, co jest
najwazniejsze, oraz zastanawiaja sie, jak codzienne nawyki
wpltywaja na poziom stresu, odpoczynek i dobre
samopoczucie. Poprzez proste wyzwania i dyskusje grupowa
uczestnicy odkrywajg praktyczne sposoby na skuteczniejsze
zarzadzanie czasem. Na koniec lepiej rozumieja, jak stworzyc
bardziej zrownowazony i tatwy do zrealizowania plan dnia.

Projekt ten zostat wspétfinansowany ze srodkow
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

Kompetencje zyciowe i
zawodowe

Czas trawania
60 - 80 min

Poziom

Zaawansowany

Wykorzystane
elementy myslenia
komputacyjnego

Dekompozycja
Rozpoznawanie

Grupa docelowa

Nisko wykwalifikowane osoby doroste o niskich
kompetencjach cyfrowych
Nisko wykwalifikowane

Z 0graniczonym formalnym
lub kwalifikacjami

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

osoby doroste
wyksztatceniem

Cele ksztatcenia

Po zakonczeniu tych zajec uczestnicy beda potrafili:

Roztozyc plan dnia na mniejsze czynnosci;
Rozpoznawac powtarzajace sie
w sposobie wykorzystania czasu;
Identyfikowac, ktore czynnosci sg najwazniejsze;
Dyskutowac o sposobach na zachowanie rownowagi
miedzy obowigzkami a czasem wolnym;
e Przeanalizowac wilasne nawyki
Z zarzadzaniem czasem

schematy

Zwigzane

Obszar kompetencji

a) Kompetencje innowacyjne

KreatywnoSc




wzorcow
Abstrahowanie
Myslenie
algorytmiczne
Podejscie
metodologiczne
Gamifikacja
Nauczanie oparte na
wyzwaniach
Uczenie sie we
wspoOtpracy
Uczenie sie przez
doSwiadczenie

Myslenie krytyczne
Rozwigzywanie problemow
Komunikacja

Praca zespotowa

b) Kompetencje w zakresie umiejetnosci
informacyjnych
Zdolnos¢ do uzyskiwania dostepu do informaciji, ich
rozumienia oraz krytycznej analizy
Interpretacja tresci cyfrowych i wizualnych
Swiadomosé wplywu medidw i stronniczosci
przekazu biases

c) Kompetencje zyciowe | zawodowe
ElastycznoS¢ i mozliwoSci adaptaciji
Inicjatywa i autonomia
Umiejetnosci spoteczne i kompetencje
miedzykulturowe
Produktywnosc
Przywodztwo i odpowiedzialnosc.

Efekty uczenia sie:

Po zakonczeniu tych zajeC uczestnicy beda potrafili:

e PorzadkowaC codzienne czynnoSci w jasne
kategorie;

e RozpoznawaC powtarzajace sie nawyki zwigzane
z wykorzystaniem czasu;

e Skupiac sie na najwazniejszych priorytetach;

e Przeanalizowac sposob, w jaki spedzaja czas;

e ProponowacC proste ulepszenia w zarzadzaniu
codzienng rutyna

Uwagi:

® Wykorzystuj dobrze znane, codzienne czynnoSci
(zakupy, wizyty u lekarza, hobby, odpoczynek).

® /achecajdo ruchu oraz interakcji w grupie.
® Dbajo to, aby przyktady byty realistyczne i proste.

® Pozwalaj na dyskusje o roznych stylach zycia
i codziennych rutynach.




® Skup sie na praktycznym, codziennym zyciu, a nie na
Jdealnym planowaniu”.
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~Wyzwanie: Moj
intensywny dzien” —
Organizowanie
codziennych zadan

| zarzgdzanie czasem

Krok 1. Dekompozycja

Uczestnicy zastanawiajg sie nad typowym, intensywnym
dniem.

Ich zadaniem jest:

e Roztozenie dnia na poszczegoOlne etapy (poranek,
popotudnie, wieczor);

e Zidentyfikowanie zadan, takich jak zakupy,
gotowanie, odpoczynek, umowione wizyty czy hobby;

e Umieszczenie tych czynnosci na wspolnej tablicy lub
0si czasu.

Element grywalizacji: grupy rywalizuja ze sobag
o stworzenie ,najbardziej zrownowazonego planu dnia”.

Wsparcie prowadzacego:

e Prowadzacy moze zapytaC: ,Ktdore czynnosSci
zabierajg Wam najwiecej czasu?”.
e Zachecado dyskusji i dzielenia sie spostrzezeniami.

Ten krok pomaga uczestnikom rozbic codzienng rutyne na
jasne i tatwe do zarzadzania czesSci, utatwiajgc zrozumienie,
w jaki sposob czas jest wykorzystywany w ciggu dnia.

Krok 2: Rozpoznawanie wzorcow

Uczestnicy przegladajg swoje harmonogramy.
Ich zadaniem jest:

e Zidentyfikowanie powtarzajacych sie schematow
(np. zbyt duzy poSpiech, niewystarczajgca ilosSc
odpoczynku, powtarzajacy sie czas oczekiwania);

e Pordwnanie podobienstw miedzy harmonogramami
W grupie;

e Rozpoznanie nawykow, ktore marnujg lub
oszczedzajg czas.

Element grywalizaciji:

Uczestnicy gtosujg na ,najbardziej stresujgcy” Ilub
,najbardziej relaksujacy” harmonogram.




Wsparcie prowadzacego (moderatora):

e Prowadzacy moze zapytac: ,Ktoére czynnosci
powtarzaja sie kazdego dnia?”.
e Wskazuje i wyroznia wspolne schematy.

Ten krok pomaga uczestnikom rozpoznawaC schematy
W codziennej rutynie, utatwiajgc zrozumienie, jak nawyki
wplywajg na zarzadzanie czasem.

Krok 3: Abstrahowanie
Uczestnicy skupiajg sie na priorytetach.
Ich zadaniem jest:

e Wybor najwazniejszych czynnosci;

e Zidentyfikowanie, co mozna ograniczycC, przetozyC
na pozniej lub potaczyc;

e Skupienie sie narownowadze miedzy obowigzkami a
osobistym dobrym samopoczuciem.

Element grywalizacji: grupy bronig swojego projektu
,Najbardziej zrownowazonego dnia” i uzasadniaja swoje
wybory.

Wsparcie prowadzacego:

e Prowadzacy moze zapytac: ,Co jest najwazniejsze,
aby dzien byt udany?”.

e /acheca do refleksji nad stresem i dobrym
samopoczuciem.

Ten krok pomaga uczestnikom skupiC sie na
najwazniejszych codziennych priorytetach, utatwiajac
uproszczenie rutyny i poprawe zarzadzanie czasem.




