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Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea inovatoare a
curriculumului si a metodologiel

Modul — Gestionarea timpului

Metoda: Tehnica Pomodoro
Activitati in clasa
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Modulul 3 — Gestionarea timpului

Activitate in clasa 1. — Sprint de concentrare

Metoda asociata — Tehnica Pomodoro

Grup tinta

Varsta — peste 25

Gen — toate genurile

Nivel de studii — invatamant secundar superior, invatamant profesional si tehnic sau
invatamant tertiar; absolventi de invatamant superior

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) — Angajat, somer sau in cautarea activa
a unui loc de munca

Oportunitati reduse (daca este cazul) — cursanti din prima generatie, adulti din mediul rural

sau cu venituri reduse, cursanti cu dificultati de concentrare, tineri NEET

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul activitatii, cursantii vor fi capabili sa:
» Descrie ciclul Pomodoro si logica sa de gestionare a energiei.
» Sa imparta o sarcina mai mare in subtasks de 15 minute si sa estimeze numarul de
Pomodoros necesare.
» Sa finalizeze trei Pomodoro consecutive pentru o sarcina reala, inregistrand fiecare
intrerupere interna sau externa.
» Analizeze jurnalul de intreruperi, sa identifice un model recurent de distragere a
atentiei si sa prezinte o tactica concreta pentru a-si proteja concentrarea in sesiunile

de lucru viitoare.
Durata
90 de minute
Materiale si resurse

Un cronometru comun, foi de lucru pentru sarcini si Pomodoro, foi de inregistrare a

intreruperilor si instrumente de scris sunt esentiale pentru un mediu de mvatare de succes.
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Se poate utiliza o tabla flipchart sau hartie pentru debriefing si pauze de relaxare. Se

recomanda, de asemenea, o camera linistita, cu birouri si 0 zona centrala pentru discutii de

grup.
Descrierea activitatii

,Focus Sprint” este o aplicatie practica a metodei Pomodoro, care implica participantii sa
lucreze la o sarcina reala timp de trei sprinturi de 15 minute, sa inregistreze distragerile si sa
imbunatateasca practicile de lucru viitoare. Aceasta promoveaza abilitatile de gestionare a
timpului, autocontrolul si auto-reflectia, permitand cursantilor sa stabileasca prioritati, sa

gestioneze timpul si sa se adapteze la datele personale.
Pasi detaliati de implementare

Introducere: Facilitatorul foloseste un cronometru in forma de rosie si povesteste despre cum
a pierdut o jumatate de zi din cauza distragerilor cauzate de e-mailuri. El preda metoda
Pomodoro, conectand-o la gestionarea energiei, iar participantii isi noteaza obiectivele pe o

foaie de lucru, asumandu-si imediat responsabilitatea.

Activitate principala:

Cursantii Tmpart o sarcina in subtasks de 15 minute pe hértie, inregistrand intreruperile si

asigurandu-se ca fiecare sarcina este clara si realizabila.

3 runde de Pomodoro (15 minute de lucru plus o pauza de 5 minute) —

» Cronometrul comun porneste si toatd lumea lucreaza in liniste timp de 15 minute, notand
in jurnal de fiecare data cand simt nevoia sa schimbe sarcinile, fie ca este vorba de sarcini
interne sau externe.

* Un clopotel suna pentru a marca micro-pauza de 5 minute. Profesorul le arata cursantilor
cum sa respire rapid sau sa se intinda, reamintindu-le sa se tina departe de ecrane.

* Ritmul se repeta de trei ori la rdnd, ceea ce va ajuta sa va concentrati mai mult timp si va
ofera informatii reale despre modul in care va distrageti atentia.

O pauza lungéa si impartasirea cu colegii (10 minute) — cursantii lucreaza in perechi si isi

impartasesc jurnalele, sarbatoresc sarcinile finalizate si gasesc o modalitate de a-si proteja

concentrarea data viitoare (de exemplu, un semn pe usa, un telefon in modul silentios sau o

lista de redare instrumentala).
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Facilitatorul creeaza doua coloane pe un flipchart cu titlurile ,Cea mai mare intrerupere” si
,1actica pentru saptamana viitoare” cand grupul se reuneste. Toti cei din clasa lipesc un
biletel cu principala lor distragere si solutia pe care au ales-o, apoi explica rapid de ce au ales
acea solutie.

intrebari ghidate precum ,Care intrerupere a fost cea mai greu de ignorat si de ce?” i ajuta
pe cursanti sa inteleaga datele si sa vada cum ceea ce au invatat poate afecta modul in care
vor actiona in viitor.

Concluzie si reflectie:
La sfarsitul activitatii, participantii fac o promisiune publica: spun cand si unde vor desfasura

urmatoarele trei sesiuni Pomodoro. Acest lucru consolideaza in mod direct obiectivele
modulului Tn materie de competente soft, care sunt autoreglarea, microplanificarea,

constientizarea timpului si adaptarea reflexiva.

Metoda de evaluare

+ Imediat dupa explicatie, urmeaza un test Mentimeter cu trei intrebari: ,Ce este un
Pomodoro?” ,De ce iei o pauza de 5 minute?” ,Care regula ii impiedica pe cursanti sa
faca mai multe lucruri simultan?”

+ O mica grila tine evidenta daca fiecare cursant a ramas pe durata celor 15 minute si (b)
a inregistrat cel putin trei intreruperi in timpul fiecaruia dintre cele trei cicluri de lucru.

« Tn timpul discutiei plenare, fiecare participant lipeste un biletel cu cea mai frecventa
distragere a atentiei si o0 modalitate realistd de a o gestiona. Colegii isi dau reciproc un

semn de aprobare daca considera ca strategia poate fi utilizata.

Sfaturi de adaptare

Pentru a scurta sesiunile, utilizati Pomodoros si includeti reflectia intr-o runda de discutii de
cinci minute. Pentru grupurile online sau hibride, utilizati o aplicatie web Pomodoro comuna si
distribuiti fise de lucru. Recrutati un co-facilitator la zece cursanti pentru un mediu de invatare
echilibrat. Pentru cursantii cu neurodiversitate, utilizati cicluri de 15/5 sau chiar mai scurte,
birouri n picioare si casti cu reducere a zgomotului. in echipele de la locul de munca, utilizati

un sprint backlog comun si rugati cursantii sa scrie jurnale de intreruperi in limba tinta.
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Modulul 3 — Gestionarea timpului

Activitate in clasa 2. - Stafeta Pomodoro

Metoda asociata — Tehnica Pomodoro

Grup tinta

Varsta — peste 25

Gen — toate genurile

Nivel de studii — invatamant secundar superior, invatamant profesional si tehnic sau
invatamant tertiar; absolventi de invatamant superior

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) — Angajat, somer sau in cautarea activa
a unui loc de munca

Oportunitati reduse (daca este cazul) —absolventi din prima generatie, adulti din mediul rural

sau cu venituri reduse, cursanti cu dificultati de concentrare

Rezultate ale invatarii
La sfarsitul activitatii, cursantii vor fi capabili sa:
» Planifice si coordoneze un mini-proiect comun, impartindu-l in subtasks secventiale
de 15 minute si atribuind roluri clare de ,relay” colegilor de echipa.
» Aplice ciclul Pomodoro intr-un format colaborativ de predare, mentinand continuitatea
sarcinilor printr-un feedback concis de 2 minute dupa fiecare sprint.
» Ofere si primeasca micro-feedback concentrat si constructiv, care sa evidentieze
progresul, obstacolele si prioritatile urmatoare.
> ldentifice cel putin o distragere recurenta la nivel de echipa si sa propuna o tactica
concreta, colectiva, pentru a reduce impactul acesteia in viitoarele sesiuni de lucru

comune.

Durata

90 de minute

Materiale si resurse
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Cronometru vizual, sablon pentru tabla de sarcini, biletele adezive, rechizite de scris si un
instrument de urmarire a progresului. Flipchart. Spatiu linistit, cu mese pentru 3-4 cursanti si

un ecran central.

Descrierea activitatii

,otafeta Pomodoro” transforma ritmul 15/5 intr-un sport de echipa, cu grupuri mici care
lucreaza la un mini-proiect comun. La fiecare sprint de 15 minute, coechipierii isi predau
stafeta unul altuia, permitadnd participantilor sa fie atat alergatori, cat si echipe de sprijin.
Formatul de stafeta imbunatateste abilitatile soft, cum ar fi gestionarea colaborativa a timpului,
comunicarea clara, responsabilitatea comuna si rezolvarea adaptivd a problemelor. i
incurajeaza pe membrii echipei sa-si coordoneze concentrarea, sa respecte termenele limita
si sa se asculte activ unul pe celalalt. De asemenea, incurajeaza declansarea si practicile de
intrerupere la nivel de grup pentru a proteja concentrarea.
Pasi detaliati de implementare
Introducere:
Facilitatorul foloseste metafora ,stafetei”, legand predarile neglijente de proiectele echipei.
Tehnica Pomodoro mentine ritmul, in timp ce ritualul stafetei asigura un transfer clar de
cunostinte, legandu-se de tranzitii neclare sau mesaje de chat.
Activitate principala:
Microplanificarea echipei
e Grupuri de 3-4 persoane utilizeaza un ,tablou de sarcini de stafetd” A3, isi noteaza
obiectivul mini-proiectului (de exemplu, redactarea unui fluturas, schitarea unei lectii)
si il impart in trei sesiuni de 15 minute. Ei decid cine incepe primul si plaseaza bastonul
simbolic (mingea antistres) in fata acelei persoane.
Sprint 1: concentrare + predare
o Cronometrul porneste. Alergatorul A lucreaza singur, in timp ce colegii de echipa
observa in tacere, notand micro-idei sau resurse pe biletele adezive.
o Cand suna clopotelul, alergatorul A are exact doua minute pentru a oferi o actualizare
rapida: ,Ce am terminat / obstacol / urmatorul pas”. El/ea paseaza stafeta — si notitele

adezive — alergatorului B. Cele trei minute ramase sunt o pauza adevarata pentru toata

lumea.
Sprint 2 si 3
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e Ciclul se repeta, astfel incat fiecare cursant sa experimenteze ambele roluri.
Facilitatorul se deplaseaza printre grupuri, verificand daca feedback-ul nu depaseste
doua minute si daca noii alergatori incep cu o singura actiune clara.

Retrospectiva echipei

Dupa al treilea sprint, echipele isi revizuiesc tabla de sarcini pentru stafeta: Care runda a
decurs cel mai rapid? Care distragere a afectat intregul grup? Ei aleg o tactica colectiva de
concentrare (de exemplu, intrebari in grup, dezactivarea sunetului pentru casuta de mesaje
comuna) si o scriu cu caractere aldine in partea de jos a tablei.

Concluzie si reflectie:

in plen, echipele discuta factorii care provoaca distragerea atentiei, tacticile si impactul ritmului
feedback-ului rapid asupra increderii. Facilitatorul face legatura intre abilitatile soft si
colaborare, comunicare si responsabilitate, invitand participantii sa testeze formatul de stafeta

in proiecte din lumea reala.

Metoda de evaluare

Facilitatorul aduna dovezi rapide, cu costuri reduse, care corespund celor patru rezultate ale
invatarii:

. in;elegerea conceptului de stafeta — imediat dupa energizant, un sondaj Mentimeter
cu o singura intrebare (,Ce simbolizeaza bastonul?”) verifica daca toata lumea
intelege regula de predare a stafetei;

o Aplicarea ritmului de stafeta si a feedback-ului rapid — in timpul sprinturilor, o grila
de observare inregistreaza daca (a) predarea stafetei a durat mai putin de doua minute
si (b) noul alergator a pornit in pauza de cinci minute.

« Identificarea unei distrageri la nivel de echipa si a unei contramasuri colective —
in retrospectiva, fiecare echipa scrie pe tabla o singura pereche declansator-tactica.

+ Reflectie personala asupra transferului — un chestionar de final intreaba: ,Unde veti

incerca formatul de stafetd saptaméana viitoare?”

Sfaturi de adaptare

Pentru a eficientiza procesul de realizare a unei retrospective Pomodoro, luati in considerare
utilizarea a doua Pomodoro in loc de trei, o aplicatie web Pomodoro comuna pentru ceasul

principal si un tablou digital de sarcini. Pentru grupuri mari, desemnati un co-facilitator la
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fiecare zece cursanti si folositi cronometre analogice de bucatarie, tablouri de sarcini tiparite
si un obiect fizic ca baston. in echipele de la locul de munca, inlocuiti mini-proiectul cu o

poveste reala din backlog si utilizati feedback-ul rapid in limba tinta.

Modulul 3 — Gestionarea timpului

Activitate in clasa 3. - Planul zilei

Metoda asociata — Tehnica Pomodoro

Grup tinta

Varsta — peste 25

Gen — toate genurile

Nivel de studii — invataméant secundar superior, invatamant profesional si tehnic sau
invatamant tertiar; absolventi de invatamant superior

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) — Angajat, somer sau in cautarea activa
a unui loc de munca

Oportunitati reduse (daca este cazul) — absolventi din prima generatie, adulti din mediul rural

sau cu venituri reduse, cursanti cu dificultati de concentrare

Rezultate ale invatarii

> La sfarsitul activitatii, cursantii vor fi capabili sa:

» Sa realizeze un micro-audit personal al timpului prin parcurgerea a doua cicluri
Pomodoro consecutive si inregistrarea in timp real a fiecarei schimbari de sarcina sau
intreruperi, construind date obiective pentru autoevaluare.

» Detecteze varfurile individuale de concentrare si pierderile de timp recurente prin
analiza simpla a jurnalului de intreruperi (numar de frecvente, evaluari energetice),

demonstrand o reflectie critica asupra modelelor de productivitate.
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» Elaboreze un program reproiectat pentru o zi (,Planul zilei”) care grupeaza sarcinile cu
prioritate ridicata in blocuri Pomodoro aliniate cu perioadele de energie maxima si
introduce pauze de recuperare pentru a mentine performanta.

» Stabilieasca un indicator de urmarire masurabil si o data de verificare (de exemplu, ,<
2 intreruperi neplanificate per bloc” pana luni viitoare) pentru a evalua eficacitatea

noului program in viata de zi cu zi sau la locul de munca.

Durata

90 de minute
Materiale si resurse

Grupul utilizeaza un cronometru vizual, o foaie de inregistrare a intreruperilor, un sablon ,Day
Blueprint”, materiale de scris, flipchart pentru facilitator si ajutoare de concentrare pentru a-i
mentine sincronizati. De asemenea, utilizeaza dopuri pentru urechi, un semn ,Nu deranjati”

pentru usa si o lista de redare instrumentala cu volum redus.
Descrierea activitatii

Cursantii utilizeaza ciclurile Pomodoro pentru a crea un ,Plan de zi" care prioritizeaza
activitatile de mare valoare si pauzele. Acest exercitiu transforma cronometrul intr-un
instrument de autodiagnosticare, imbunatatind constientizarea timpului, analiza critica,
prioritizarea si abilitatile de autoreglare, promovand planificarea realistd si gestionarea

timpului.

Pasi detaliati de implementare

Introducere

Facilitatorul discuté despre perioadele naturale de varf si de cadere in concentrare, facand
referire la cele 4 reguli de aur ale Pomodoro. Un cronometru arata puterea de concentrare,
punctele slabe si fluxul de energie. Participantii pleaca cu un program zilnic reproiectat, care
se potriveste cu ora lor biologica de varf.

Activitate principala:

Configurare si informare
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Distribuiti jurnalul de intreruperi + energie. Cursantii eticheteaza doua randuri goale ,Ciclul 1”
si ,Ciclul 2", adaugand o coloana de evaluare a energiei de la 1 la 5.
Facilitatorul modeleaza un exemplu de linie de jurnal: ,10:07 — Slack ping, energie 3/5”.
Ciclul 1 Pomodoro
Cronometrul porneste; fiecare cursant lucreaza la o sarcina reala, notand fiecare schimbare
sau distragere a atentiei si evaluand energia la sfarsitul ciclului.
Pauza micro de cinci minute: miscare, hidratare, faré ecrane.
Ciclul Pomodoro 2
Repetati procesul, continuand aceeasi sarcina sau o continuare logica. Jurnalele contin acum
50 de minute de date privind concentrarea.
Analiza in perechi
In perechi, cursantii totalizeaz& (a) numérul de intreruperi inregistrate, (b) declansatorul cel
mai frecvent si (c) scorul mediu de energie pentru fiecare ciclu.
Ei marcheaza cu un cerc fereastra de concentrare maxima (energie mai mare, mai putine
schimbari) si fereastra de scadere.
Proiectarea ,,planului zilnic”
Folosind grila A3, cursantii coloreaza o zi de lucru tipica:

o Blocuri rosii — grupuri Pomodoro in timpul orelor de varf ale concentrarii.

o Blocuri albastre — intervale de activitati administrative sau de e-mail cu

consum redus de energie.

o Blocuri verzi — pauze deliberate de recuperare.
Stabiliti un indicator de urmarire
Fiecare cursant scrie un obiectiv masurabil in partea de jos a planului sau (de exemplu, ,< 2
verificari ale telefonului per bloc rosu”) si stabileste o data personala de verificare (luni
viitoare).
Concluzie si reflectie:
inapoi in plen, cursantii isi afiseaza planurile zilnice pe perete pentru o vizionare rapida.
Facilitatorul pune doua intrebari:

1. ,Ce v-a surprins cel mai mult in jurnalul vostru?”
2. ,Care alegere de design va va aduce cele mai mari beneficii saptamana viitoare?”

Sesiunea se incheie cu reamintirea faptului ca Pomodoro este acum un ciclu de observare —

analiza — reproiectare — testare, nu doar un cronometru.
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Metoda de evaluare

in timpul celor doua cicluri Pomodoro, facilitatorul se uit& pur si simplu la jurnalul de intreruperi
+ energie al fiecarui cursant. In analiza in perechi, fiecare duo totalizeaza intreruperile,
evidentiaza cel mai frecvent factor declansator si marcheaza blocul cu energie mai mare.
Cand cursantii isi completeaza planul de zi A3, facilitatorul cauta trei segmente codificate prin
culori: blocuri Pomodoro cu concentrare ridicata, intervale administrative cu energie redusa si
pauze deliberate. In partea de jos a planului, fiecare persoana scrie un indicator de urmarire

masurabil si o data de verificare.

Sfaturi de adaptare

Livrare online si hibrida a jurnalului de intreruperi + energie

Utilizeaza cronometrul web Pomodoro si versiunea Google Sheet pentru inregistrare.
Analiza in perechi in sali de discutii.

Planurile zilnice sunt create pe o tabla colaborativa.

Pentru grupuri mari (30+), alocati un co-facilitator la fiecare zece cursanti.

Pentru echipele de la locul de munca, auditul se bazeaza pe sarcini in timp real si pe Day

Blueprint ca calendar comun al echipei.
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