/Zarzgdzanie czasem

Przygotuj 100 cm wstqgzki, linijke, nozyczki. @ Zapytaj grupe ile sred-

nio zyjq ludzie. Zozwyczgj jest okoto 70-75 lat. @@ Odetnij 25 cm wstqgzki.

Zapytaj o sredniq wieku w grupie. Zazwyczaj okoto 25-30. @ Ode-
tnij znowu 25 lat. © Powiedz: ,Zostatlo nam 50 lat zycia tak?" Pewnie
grupa sie zgodzi.

"Otéz nie. W kazdym roku sq 52 niedziele. Jesli pomnozymy to przez
pozostate 50 lat wyjdzie nam? 7,14 lat czyli odcinamy 7,14." ©° Odetnij.
,oraz kolejne 714 za soboty”. @ Odetnij.”

"W roku mamy srednio 10 dni wolnych od pracy ze wzgledu na
swieta. To daje nam kolejne 1,5 roku.” ©© Odetnij.

«Mamy réwniez urlopy, chorobowe i na zqgdanie. To kolejne 40 dni
w roku co pomnozone przez 50 lat daje nam kolejne 5cm.” @ Odetnij.

«Zaktadajqc, ze spimy Srednio dziennie 8 godzin razy 365 dni razy
50 lat to prawie 17 lat na sen. Odcinamy kolejne 17 cm.” ©© Odetnij.

"Zakladamy réwniez, ze codzienny czas przeznaczony na positki
to 2 godziny dziennie to okoto 4 lat w sumie.” ©© Odetnij kolejne 4cm.

"] jeszcze dodamy godzine dziennie na przemieszczanie sie w réz-
15 min ne miejsca to kolejne 2 lata.” @ Odetnij kolejne 2 cm.
«Na zrobienie tego co chcecie zrobié¢ zostaje wam 6 lat. Co wy na to?”

Dyskusja

*odcinamy dni wolne - takie jak soboty i niedziele oraz
15 min Swieta, bo sg to dni, ktére z zatozenia przeznaczamy na

odpoczynek. Cwiczenie ma pokazag, ile czasu na

odpoczynek znajdujemy w ciggu zwyktego dnia pracy.

Wezesniej przygotu;j juz flip chart w wypisanymi zadaniami i punktacjq.
Dzielimy grupe na 5-8 zespoty i méwimy im, ze bedg mieli 20 minut na
zdobycie jak najwiekszej ilosci punktow. Przypomnij im, ze nalezy za-
chowywac zasady bezpieczenstwa. Dopiero wtedy odstaniamy za-
dania i wigczamy stoper. W trakcie notujemy punkty za wykonywane

35 min zadania. Po dziesieciu minutach zatrzymujemy dziatania i podliczamy
punkty ale nie mowimy jeszcze kto wygrat.
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Zakonczenie Pytamy:
© ,Jak decydowaliscie ktére zadanie wybraé?”
© ,Jaka byta dynamika waszej grupy?”
© ,Dziatali$cie razem czy indywidualnie?”

© ,,Co mogtoby wam poméc byé bardziej efektywnymi?”

‘ © ,.Co was zaskoczyto?”
Podaj zwyciezce.

Potrzebne 1 metr wstgzki,
materiaty linijka,
nozyczki,

flio chart lub tablica,
kartka do notowania wynikow przez prowadzgcego,
lista zadan
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LISTA ZADAN

Obiegnijcie sale (5pkt)

Zrobcie cos do zatozenia dla prowadzgcego zajecia
(10 punktow, 5 dodatkowo jezeli przekonacie go zeby to zatozyt)

Dowiedzcie sie czego$ niezwyktego, niespotykanego o kazdej osobie
w grupie (5 pkt)

Zaspiewajcie wspolnie piosenke (15 punktow)

Zrobcie papierowy samolocik i rzu¢cie go tak aby przeleciat caty pokdj
(10pkt)

Niech kazdy w Sali podpisze sie na jednej kartce papieru (5pkt)
Policz ile zwierzgt ma wiascicieli w grupie.

Nadaj kazdemu w grupie pseudonim (5pkt)

Zrob wieze z materiatéw jakie posiada grupa (10pkt)

Zrob identyfikatory dla kazdego w grupie
(5pkt, bonus 5pkt jesli uzyjesz na nich pseudonimow)

Nazwij swojg grupe i wymysl jej slogan
(5pkt za nazwe, 5pkt za slogan)

Odtworzcie odgtosy z amazonskie] puszczy 100kt
Zrébcie liste marzen wszystkich cztonkéw grupy (150kt)

Kazdy z grupy musi wykonac serie piruetow z jednego konca sali na
drugi (15pkt)

Kazdy musi wykonac 5 pompek (10pk1)

Wszyscy muszqg zdjg¢ buty i skarpetki (10pkt)

Wiecej propozycji moze dopisac sam prowadzgcy w zaleznosci od znajomosci grupy. Okoto 20
zadan wystarczy catkowicie.
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/Zarzgdzanie czasem

Upewnij sie, ze wszystkie zegary sq zakryte, zegarki zdjete a komor-
ki odtozone. @@ Prosimy wszystkich aby usiedli wygodnie. & Na dany
znak zamykajg oczy. & Powiedz grupie, ze prosisz ich aby otworzyli
oczy, kiedy doktadnie 30 sekund od stowa start. @ Przygotuj stoper
I powiedz start.

10 min W drugiej czesci wszyscy wstajg juz z otwartymi oczami i zadaniem
jest usigsce, kiedy ich zdaniem minie 60 sekund.

Refleksje:

»Czy byto w tym cos trudnego?”
10 min

«Czy tatwiej bylo w pierwszym czy w drugim éwiczeniu?”

»Czy to jako$ zmienia wasze rozumienie czasu?”

Dzielimy grupe na 4-6 osobowe zespoty. Zadaniem kazdego zespotu
jest roztozenie talii kart wg podanego im wzoru. Karty nie mogg sie
dotykac¢ a odlegtosci miedzy nimi muszg byc¢ idealnie rowne. Celem
jest najszybsze utozenie podanego wzoru i uzyskanie lepszego cza-
su niz pozostate druzyny. Mozna korzystac, ze wszystkich zasobow
dostepnych na Sali. Nie wolno ingerowa¢ w prace innych grup. Na
poczgtku grupa ma 5 minut na ustalenie strategii i podanie w jakim
czasie ma zamiar ukonczy¢ zadanie. Po podaniu czasu przez wszyst-
kie grupy prowadzgcy sygnalizuje start i odmierza czas oraz zapisuje
wyniki poszczegolnych grup. Robimy trzy rundy tego ¢wiczenia. Po
kazdej rundzie talia jest doktadnie tasowana. Zadaniem zespotu jest
poprawi¢ swoj czas w kazdej kolejnej rundzie.

Refleksje z ¢wiczenia:

«Co bylo najtrudniejsze?”
»Co pomogto w kolejnych rundach?”
25 min + 10 min «Jak zmieniata sie wasza strategia w kolejnych rundach?”
«Czy wszyscy czlonkowie zespotu czuli sie jednakowo wiqczeni?
refleksja Jak wam sie to udato?” ewentualnie ,Dlaczego nie?”
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Cwiczenie Podajemy kazdemu kartke i prosimy aby zakolorowat tyle kwadratdow
ile godzin zabierajg mu codzienne rutynowe czynnosci takich jak je-
dzenie, mycie, oglgdanie TV, spanie, dojazdy, etc.

Potem podajemy druga kartke i znowu prosimy, aby zakolorowat tyle
kwadratdw, ile godzin zabierajg mu czynnosci w migjscu pracy/stu-
diow nie zwigzane z pracqg/studiowaniem np. przerwy na kawe, roz-
mowy, osobiste telefony i maile, etc.

Podajemy trzeciq kartke i prosimy o przeniesienie wszystkich kwadra-
tow zapetnionych na dwoch wczesniejszych na te jednq.
Pozostate kwadraty wskazujg efektywny czas na dziatanie.

Zakonczenie Refleksje:
»Co was zaskoczyto?”
.Czy chcielibyscie co$ zmienié?”

~C0 mozna zmienié?”

Potrzebne Tyle talii kart oraz wzoréw do utozenia, ile grup.
materiaty Wydruki arkuszy godzin po 3 dla kazdego.

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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CZYNNOSCI RUTYNOWE

CZYNNOSCI W MIEJSCU PRACY/STUDIOW
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KOMPILACJA
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ZARZADZANIE CZASEM 3

Zakres kompetenciji Radzenie sobie z marnotrawieniem czasu

Cwiczenie Zrébcie burze mozgow jakiego na temat tzw. ,mordercow czasu” czy-
li wszystkiego, co powoduje, ze marnujemy czas, ktory moglibysmy
przeznaczy¢ na cos uzytecznego. Prowadzgcy zapisuje na tablicy
propozycje jedna pod drugg.

+ + Za pomocg glosowania wybierzcie 5, ktére zdobedq najwiece] gto-
sow. Proponuje przeprowadzi¢ gtosowanie za pomocqg wszystkich
konczyn tzn. rgk i ndg przez podniesienie. Zazwyczaj to podnosi energie

burza gtoso- w grupie.
mézgéw  wanie

Na przygotowanych kopertach zapisujemy wybranych mordercow
czasu i wktadamy do srodka 5 — 8 kart. Dzielimy grupe na piec¢ ze-
+ = spotow. Kazdy zespdt ma zadanie w czasie 3 minut napisac na jednej
z kart wyciggnietych z koperty tyle propozycji radzenia sobie z mor-
praca prezen- dercq czasu na tej kopercie ile tylko moze wymyslec.

w grupach tacje . _ .
Po trzech minutach wktadamy karty do kopert i przekazujemy koperte

kolejnej druzynie. Gra trwa tyle rund, ile kart jest w kopercie.

‘ Na koniec grupa wyjmuje sugestie z koperty i tworzy ich liste, syste-
matyzujgc je wedtug uznania a potem prezentuje reszcie grupy.

Potrzebne Fllio chart lub tablica,
materiaty S kopert,
karty pasujgce do kopert 40 sztuk
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PRACA W ZESPOLE 1

Zakres kompetencii Delegowanie zadan

Wprowadzenie Bardzo gtuchy telefon

/ rozgrzewka
® Dzielimy grupe na 5-6 osobowe zespoty. Jeden zespdt wychodzi za
drzwi.

® Reszta oséb ustala hasto, najlepiej znane przystowie z wieloma ele-
mentami np. ,Baba z wozu, koniom Izej", ,Zeby kdzka nie skakata, to by
nozki nie ztamata”, Lepszy wrébel w garsci niz kanarek na dachu”, etc.
® Po ustaleniu wotamy pierwszqg osobe z grupy za drzwiami i poda-
jemy jej hasto. Potem wotamy kolejng osobe. Pierwsza musi przekazac
drugiej przystowie bez uzywania stow. Tylko za pomocg ruchow i ge-
stow. Druga osoba obserwuje i stara sie zrozumie¢ o jakie przystowie
chodzilub chociaz zapamietac¢ ruchy ale tez nic nie mowi. Po kilku po-
kazaniach pierwsza osoba siada a my prosimy kolejng zza drzwi. | te-
raz druga osoba probuje jej przekazac przystowie za pomocg gestow
i ruchow jakie widziata. Ostatnia osoba probuje zgadngce przystowie.

@7a drzwi wedruje kolejna grupa.

® W drugiej czesci wszyscy wstajqg juz z otwartymi oczami i zadaniem
jest usigsce, kiedy ich zdaniem minie 60 sekund.

Rozwiniecie / teoria Refleksje:
‘ »Co byto trudne w tej zabawie a co pomagato?”
«Jak to sie ma do delegowania zadan waszym zdaniem?”

»Co jest trudne w delegowaniu zadan innym?”

«Jak sobie z tym radzicie?"”

Cwiczenie ‘ Dzielimy grupe na trojki. W kazdej z nich bedqg trzy role: Delegujgcy,
Praktykant, Obserwator. Kazdy bedzie miat okazje by¢ kazdym.

Delegujgcy wybiera jakgs$ czynnosc¢ ktorej szczegodlnie nie lubi robic
. w pracy lub na studiach. W koncu ma Praktykanta, ktéremu moze ja
zlecic¢.

‘ Delegujgcy ttumaczy przez 3 minuty Praktykantowi na czym polega
jego zadanie.
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Obserwator wypetnia karte obserwacyjng.
Obserwator odczytuje wyniki z karty obserwacyjne;.

Zamiana rol.

Zakonczenie Refleksje:
«W ktorej roli czuliscie sie najlepiej?”
»Czy tatwo jest wam delegowaé swoje obowiqzki?"
»Co wam przeszkadza w proszeniu innych o pomoc?”

«Jakie macie rady z miejsca praktykanta?”

Potrzebne Karta obserwacyjna dla kazdego.
materiaty
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KARTA OBSERWACYJNA

‘ Czy delegujqcy wyjasnit jak wazne jest to zadanie?
TAK NIE

. Czy delegujgcy wyjasnit jak wykonaé zadanie?
TAK NIE

‘ Czy delegujqgcy upowaznit jakos praktykanta do wykonania
tego zadania?

TAK NIE

‘ Czy delegujgcy okreslit kiedy lub do kiedy ma byé wykonane
to zadanie?

TAK NIE

‘ Czy delegujqcy okreslit jak bedzie mozna okresli¢
czy zadanie zostato wykonane?

TAK NIE

‘ Czy delegujqgcy poprosit praktykanta aby podsumowat,
co ma do zrobienia?

TAK NIE
‘ Czy delegujqcy dat praktykantowi szanse na zadanie pytan?

TAK NIE
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PRACA W ZESPOLE 2

Zakres kompetencii Delegowanie zadan

Wprowadzenie Albo cata grupa albo grupe na 2 podgrupy.
/ rozgrzewka

Na kazdg podgrupe potrzebna bedzie jedna lina.
Kazdy cztonek grupy chwyta jedng rekg za line.

Nie wolno pusci¢ liny a zadanie to zawigzanie prostego wezta na jej
Srodku.

Uwaga: pomimo prostoty zadania czesto sie nie udaje. Mozna wtedy
redukowac liczlbe osob az do dwdch a potem znowu dodawac kolejne.

Drugie zadanie polega na tym. Ze cztery osoby z zawigzanymi oczami
probujg utozy¢ z liny kwadrat.

Rozwiniecie / teoria Refleksje:
Jedli sie udato, pytamy:

‘ ~Jak to zrobiliscie?”

»Co bylo najtrudniejsze?”

~Co pomogto?”

«Jak to sie przektada na zycie?”

Cwiczenie ‘ Dzielimy grupe na 4-5 osobowe zespoty. Kazdy wyznacza swojego
lidera.
@z
énienie Zabieramy lideréw za drzwi, kazdemu wreczamy 4 kwadratowe arku-
+ sze papieru i informujemy, ze zadaniem jego druzyny bedzie wykona-

. nie 40 papierowych todeczek. W tym miejscu nalezy pokazag, jak sie
‘ wyko- robi takg todeczke (patrz schemat ponizej). Wszystkie majq by¢ jed-

nanie nego rozmiaru i muszg stac. Zaréwno ilose jak i jakose jest jednakowo
= wazna.
‘ . Czas na wykonanie to 15 minut od momentu kiedy wrdécg do swojej
grupy.
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/akonczenie Po skonczonej pracy zadajemy pytania:
Czy lider jasno okreslit cele cztonkom zespotu?
Czy jasne bylo kto i co ma robi¢?

Czy czlonkowie zespotu czuli sie przytloczeni zadaniem czy rozumieli
co jest wazne?

Na czym bylo skupienie? Na celu czy jakosci? Na czyms innym?
Czy czlonkowie zespotu prosili o wyjasnienia? Czy je otrzymali?

Czy powstat jakis plan?

Jakie sq odniesienia tego ¢wiczenia do rzeczywistosci?

Potrzebne Jedna lub dwa kawatki grubszej linki dtugosci ok 5 metrow kazda.
materiaty Osiem zastonek na oczy lub chust lub szalikow.
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