Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Ramaneti concentrati

Ramaneti concentrati

4

Provocarea , Focus Boost

Activitate independenta

e Identificati
distragerile personale
care impiedica
concentrarea.

e Dezvoltati si aplicati
strategii eficiente de
gestionare a
distragerii atentiei.

e Creati un plan de
actiune pentru a
prioritiza sarcinile si a
atinge obiectivele.

60 de minute




® Recunoasteti
importanta practicilor
de autoingrijire
pentru a-si mentine
atentia si
concentrarea.

e Demonstrati
capacitatea de a
ramane concentrat in
diverse contexte si
situatii.

Scopul activitatii

Materiale
necesare pentru
activitate

“Concentrarea sta la baza tuturor capacitatilor superioare ale omului.”
Dar ce vrea sa spuna Bruce Lee cu aceasta fraza? Realizand aceasta
activitate independentad, veti obtine informatii valoroase despre cum
puteti ramane concentrat si productiv, chiar si atunci cand va confruntati
cu distrageri sau obstacole. Aceasta activitate va va ajuta sa dezvoltati
strategii si tehnici practice pentru a ramane pe drumul cel bun, pentru a
va gestiona eficient timpul si pentru a va atinge obiectivele. Prin
implicarea n aceasta activitate, veti face un pas important in directia
Tmbunatatirii starii de bine mentale si a dezvoltarii rezilientei in fata
provocarilor. Asadar, daca sunteti gata sa preluati controlul asupra
concentrarii si productivitatii dumneavoastra, haideti sa incepem!

Stilou/creion si hartie pentru fiecare cursant

Un cronometru sau un ceas pentru a tine evidenta timpului

Fisa de lucru (care trebuie sa fie pusa la dispozitia fiecarui cursant)
Optional: o tabla alba si markere pentru brainstorming si discutii
n grup.

Instructiuni pas
cu pas

® Pasul 1: Vise va da o listd de sarcini care trebuie indeplinite intr-
un interval de timp stabilit. Acordati-vd cdteva momente pentru a
examina sarcinile si a intelege ce trebuie fdcut. (Fisd de lucru
pentru planificatorul zilnic)

® Pasul 2: Prioritizati sarcinile in ordinea importantei. Ganditi-va
care sarcini sunt cele mai urgente sau care au cel mai apropiat
termen limitd si care sarcini vor necesita cel mai mult timp si efort.

® Pasul 3: Folositi tehnici de gestionare a timpului, cum ar fi Tehnica
Pomodoro, pentru a vd ajuta s ramdneti concentrat si sa evitati




distragerile. Aceasta presupune impdrtirea muncii in intervale de
lucru concentrat, urmate de pauze scurte.

® Pasul 4: Lucrati impreund cu colegii dumneavoastrd si impdrtdsiti
strategii pentru a rdméne concentrati. Incurajati-vd reciproc sd
rdmdneti concentrati asupra sarcinilor si trageti-va la rdspundere
pentru finalizarea lucrdrilor. (Fisa de lucru)

® Pasul 5: Dupd terminarea activitdtii, participati la o discutie de
grup pentru a reflecta asupra experientei si pentru a impdrtdsi idei
si strategii de gestionare a timpului si de concentrare.

e Pasul 6: in cele din urmd, folositi resurse si sprijin suplimentar,
dupd cum este necesar, inclusiv informatii despre gestionarea
timpului si stabilirea obiectivelor, pentru a continua sd vd
dezvoltati abilitdtile in acest domeniu. Mult noroc!
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Sarcinile ar putea include:

Faceti exercitii fizice timp de 30 de minute - Practicati o activitate
fizica, cum ar fi joggingul, yoga sau ridicarea greutatilor, timp de
cel putin 30 de minute.

Efectuati treburile casnice: Faceti curat in dormitor, spalati vasele
sau spalati rufele.

Practicati o abilitate sau un hobby: Petreceti timp practicand o
activitate sau o abilitate care va place, cum ar fi cantatul la un
instrument, pictura sau cititul.

Studiati un subiect nou: De ce sa nu incercati sa invatati o noua
limba sau sa va imbunatatiti abilitatile de a scrie cod!




