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[ . szabdlyok listdja (lehet
bevezetés: szabalyok, program [ - . .
, . . beszélget6 kor/ mar korabban
10 ismertetese i .
cn o aem facilitator elfogadott is)
mottd: "Szorit az id6t! . C
Dali: Az elfolyd id6
sajat élmény(i gyakorlat a motivacid - -
, ] y ,gy , g . csoportmunka/ story leiras, eszkdzok a
30 megteremtésére: egy leirt szituacid alapjan o f s
‘ i . ’ animator csoportalakitdshoz
tervezés csoportokban, ,,idérabldkkal
e ‘ el6zetes feladatok
25’ idémerlegek feldolgozasa egyéni [ irdnyité iréeszkoz, 3 szinl ,
> “id6rabldk” azonositasa 8y y 3 23 521
szbvegkiemeld
idétervezési technikdk - [
, i a g , csoportmunka/ feladatleiras, segédlet,
50 prezentdacid készitése csoportmunkaban 1-1 o [
. (2 animator csoportonként laptop
technika bemutatdsara
(s ‘ [ laptopok, elkésziilt
30’ prezentacidk tarlatvezetés ptop o
prezentdcidk
interaktiv el6adas, eszk6zok bemutatasa
15’ (tanari 6sszegzés), id6rabldk azonositasa és eléadas [ el6add ppt
kezelése
sajat napi vagy heti tervezés valamel 2 .
, Jat nap &y c y. egyéni és paros sajat okostelefonok,
40 eszkdzzel, megbeszélés parokban majd ‘ . [
munka /tdmogatd Google naptar
csoportban
25’ idGtervezést segitd applikaciok keresése csoportmunka okostelefonok, tabletek
zardkor, reflexiok
157 Hogyan érezted magad? beszélgetd kor
Mit tanultal? [iranyitd
Mire tudod hasznalni?
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Bevezetés

- Amodul felvezetése, csoportszabalyok megbeszélése, a napi program ismertetése
- A mottdval kapcsolatos érzelmek, élmények felidézése: "Szorit az id6"

A megbeszélés témai:
Ereztél-e mdr ilyet?
Milyen helyzetben?
Miért kertiltél ebbe a helyzetbe?
Atélnéd-e tjra? Miért?

Kézben Dali: Az elfolyd idd cim(i képének kivetitése, az érzések és a kép kapcsolata
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1. Bevezetd gyakorlat

Feladat a csoport szamdra:
Olvassatok el a torténetet és
1. készitsetek egy listat Peti tennivaldirdl,
2. tervezzétek meg Peti napjat.
A munkdra 15 perc dll rendelkezésetekre (az id6felelGs figyelje).

Instrukcié az IDORABLOK szadméra:
Ti vagytok az ,,IDORABLOK”. A feladatotok az lesz, hogy figyeljétek
meg Peti feladatait, és a napjdnak tervezésekor igyekezzetek minél
toébb olyan dolgot becsempészni a programjdba, ami rabolja az
idejét. Gy&zzétek meg a csoportot arrdl, hogy ezek fontos dolgok.
Szempontok a feladatlista megbeszéléséhez:

e Hogyan gondolkodtatok? Mely feladatok kertiltek be a

napi programba? Miért?
e Mely feladatok nem kertiltek a napi programba? Miért

nem?

e Milehetett a szerepe a kil6én feladatot kapd
csoporttagnak?

e Haminden csoport bemutatta megoldasat, adjunk nevet
a tébbségnek.

Peti torténete
e
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Peti mérgesen all sorba az iskolai biifé el6tt. Mar mindenhol kereste a pénzét, de valahol elkeveredett a
taskajaban. Ez baj, mert anya odaadta neki a menzapénzt is, hogy intézze el a befizetést, mert ma van
az utolsé napja. Késésben van, mert a kerékparja megint rendetlenkedett az uton. El kellene mar vinnie
a szervizbe, de mindig halogatja. Peti baratja, Tamas all mellé a sorban.

e Szia Peti! Taldlkozunk délutan?

e SziaTom!J6 lenne. J8ssz edzésre?

o Persze, fél 4-kor legyél a haz el6tt, és mehetilink egyiitt!

e Rendben, remélem addigra készen leszek a hazival!

o Hétvégén mozizunk?

e Még nem tudom, megigértem apdnak, hogy addigra lenyirom a fiivet.
e Siesslink, mindjart csengetnek!

Mikdzben szaladtak a Iépcsdn felfelé, az jart a fejében, hogy ma hat drdja lesz, téribdl 6sszefoglalas,
holnaputan dolgozat. Irodalombdl a kdtelezd olvasmannyal is végezni kéne mar, és Ndraval kdz6sen
dolgoznak egy izgalmas feladaton, amihez keresnie kellene anyagot az interneten. Mar éppen beérne a
helyére, amikor a telefonjdra egy lizenet érkezik:

,,Légy szives, vasarolj be hazafelé, késdn érek haza! Kdszi, anya.”

Tennivalék A nap terve
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2. Idémérlegek feldolgozasa

Mindenki a sajat el8re elkészitett lapjan dolgozik.
Az §sszegyljtott tevékenységeket 3 csoportra osztjuk.

: Ehhez alkossunk egységes jeldléseket. (pl. 3 szin vagy 3 jel)
Az egyes csoportok leirdsdhoz tandri utmutatdst és példdkat kapsz. Ezutdn
mindenki megjeldli a sajdt lapjdn az egyes tevékenységcsoportokat az el6z6
héten, és hozzdadja a rd forditott idét. A napi dtlagot is kiszamithatjuk.
Tevékenységcsoportok Jele Idéraforditas/éra

Tarsadalmilag kotott tevékenységek

Fizioldgiailag kotott tevékenységek

Szabadon végzett tevékenységek

A megbeszélés csomépont;jai:
e Mit éreztek soknak / kevésnek | megfelel6nek? Miért?
e Miért szorit az id6? Talalsz-e idérabldkat a sajat életedben?
(Kartyas lekérdezéssel is feldolgozhatjuk, ez esetben kertiljenek fel a tabldra a valaszok.)
e Miért van sziikség az id6beosztas tervezésére?
Célok kijelolése:
e Hogyan végezziik el a legtébb feladatot?
Mddszerek, amik segitenek abban, hogy adott idd alatt a legtobb feladatot végezhessiik el.
e Hogyan koncentrdljunk az értékes feladatokra?
Mddszerek, amik segitenek a fontos dolgokra koncentraini.
e Hogyan maradjunk energikusak?
Mddszerek arra, hogy hogyan tartsuk a szervezetiinket és elménket jé formdaban.
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3.Id6tervezési technikak

Készitsetek prezentaciot a kapott idékezelési technika bemutatasara!
A prezentdcié f6bb témakorei:

Miben segit?

Hogyan segit?

El6ny6k/hdtranyok

Otletek a haszndlatdra

Id6kezelési technikadk:

Intézz el mindent!

-

Tervezz naptdrban!
Fejezd be, amit elkezdtél!
A 4 miért...

ViR W

El8szér a fontosat!

4.Prezentacidok bemutatasa

Az elkésziilt prezentdcidkat a tandr dltal vdlasztott technikdval fogjatok

8 2§ bemutatni. Ez lehet elGadds a csoport el6tt, tdrlatvezetés, vagy a 3 megy 1
P gy gy
z L’;i \ marad kooperativ technika. Jegyezd fel az id6keretet, és tartsd be.
3 cb\. \"'.
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5. Eléadas

Egy rovid, Osszegzd tandri el6adast fogsz hallani az idStervezési
célokrdl, mddszerekrdl, az idérabldk felismerésérdl és kezelésérdl, a

tervezés eldnyeirdl.

Készits jegyzetet, fogalmazd meg a kérdéseidet!



ol ‘o
@ Erasmus+

SUPREM

6. ldoterv készitése

Valaszd ki a szdmodra leghatékonyabban haszndlhaté id8kezelési
eszkozt, és a segitségével készits egy heti id6tervet a magad szamdra.
Haszndld fel az iddmérleg-elemzés feladat tapasztalatait is.

Ha elkésziiltetek, mutasd be a parodnak, és beszéljétek meg.

7. ld6tervezést segitd applikacidk keresése

Ma mdr egyre tobben rendelkeznek okostelefonnal és internetkapcsolattal. Ha rendelkezel ilyennel,
akkor a tervet nem kell a fejedben tartanod, mert applikacidk segitik a tennivaldk kezelését. Prébald kit
Pl. a JustDoo-ban kezelt feladataidat “magaddal viheted”, azaz elérheted a mobiltelefonodrdl is. S6t
nem csak elérheted, de Uj feladatokat, jegyzeteket is tudsz felvenni.

Keressetek az idGtervezést tamogatoé applikacidkat, és probaljatok ki.

Erzések, tapasztalatok megbeszélése, reflektalds a nap eseményeire 3 kérdés mentén:
Hogyan érezted magad?

Mit tanultal?

Mire tudod hasznalni?
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