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1. TEMA, CIU I ISHODI

Tema: upravljanje vremenom i organizacija ucenja. Gdje mi nestaje vrijeme?

Cilj radionice: osvijestiti ucenice i u¢enike kako trose svoje vrijeme, nauciti ih razlikovati hitne i vazne obveze,
prepoznati vlastite razloge odgadanja te usvojiti dvije jednostavne tehnike (tjedni plan i tehniku Pomodoro)
kako bi samostalnije uskladili u¢enje, Skolske obveze, stru¢nu praksu i slobodno vrijeme.
Ishodi: u€enice i u¢enici moci ce:
1. Procijeniti kako rasporeduju vlastito vrijeme tijekom tipi¢noga Skolskog dana.
Razlikovati hitne i vazne obveze te ih razvrstati u matricu ,hitno —vazno”.
Prepoznati razloge odgadanja obveza na primjerima iz vlastitog iskustva.
Objasniti tehniku Pomodoro i navesti situacije u kojima je korisna.
Izraditi realan tjedni plan uéenja za sljededi tjedan.

Argumentirati vlastite odluke u skupini i uvaziti drukéije obrazloZzeno misljenje.
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Vrednovati korisnost radionice i odabrati jednu tehniku koju ée primijeniti.

2. TEORIJSKA RAZRADA

Tredi razred cetverogodisnjega strukovnog programa razdoblje je u kojem se obveze naglo umnozavaju: uz
redovitu nastavu dolaze stru¢na praksa, projekti i natjecanja, a sve je bliza i godina u kojoj ucenike ¢ekaju
zavrsni rad i drzavna matura. Mnogi ucenici uz to treniraju, rade honorarno ili pomazu u obitelji. Zato je
pitanje kako rasporediti vrijeme za njih vrlo konkretno, a ne apstraktno.

Macan (1994) je u svojem modelu upravljanja vremenom pokazala da ponasanja poput postavljanja ciljeva i
prioriteta, izrade popisa i planiranja ne djeluju izravno, nego ponajprije preko dozZivljaja kontrole nad vlastitim
vremenom. Upravo taj doZivljaj kontrole povezan je s manje stresa i veé¢im zadovoljstvom. Za radionicu to
znadi da cilj nije u¢enicima nametnuti savrsen raspored, nego im pomodi da se osjeéaju kao oni koji odlucuju
o svojem vremenu. Britton i Tesser (1991) pratili su studente prve godine i utvrdili da su kratkorocno
planiranje i stavovi prema vremenu predvidali njihov prosjek ocjena Cetiri godine kasnije, i to bolje od
rezultata na prijemnom ispitu (SAT). Novija metaanaliza (Aeon, Faber i Panaccio, 2021) potvrduje da je
upravljanje vremenom umjereno povezano s uspjehom, a josS snaznije s dobrobiti i zadovoljstvom Zivotom.

Jednostavan alat za odredivanje prioriteta jest matrica ,hitno — vazno”, koju je popularizirao Covey (1989).
Obveze se razvrstavaju u Cetiri polja: hitne i vazne (ucini odmah), vazne, ali ne i hitne (planiraj), hitne, ali ne i
vazne (ogranici), te ni hitne ni vazne (smaniji). Klju¢na poruka jest da se vazne obveze koje nisu hitne (npr.
postupno ucenje za ispit ili seminar s dalekim rokom) najlakse zanemaruju. Ako ih zanemarimo, one s
vremenom postaju hitne i stvaraju stres.

Drugi je problem odgadanje (prokrastinacija). Steel (2007) je u opseznoj metaanalizi pokazao da ljudi najcesce
odgadaju zadatke koji su im neugodni ili dosadni, zadatke ¢ija je nagrada daleko u buduénosti, a odgadanju
su skloniji impulzivniji ljudi i oni s nizim povjerenjem u vlastite sposobnosti. Iz toga proizlaze dvije prakti¢ne
strategije: zadatak treba razbiti na male, jasne korake i skratiti vrijeme do prve ,nagrade”. Na tom se nacelu
temelji tehnika Pomodoro (Cirillo, 2018): 25 minuta usredotocenog rada bez mobitela, zatim 5 minuta
odmora, a nakon Cetiri takva ciklusa dulja stanka.



Radionica slijedi i model samoreguliranog ucenja (Zimmerman, 2002) prema kojem uspjeSan ucenik prolazi
kroz tri faze: planiranje, izvodenje uz pradenje i samorefleksiju. Isti se slijed ponavlja u strukturi radionice:
ucenici najprije analiziraju kako troSe vrijeme, zatim izraduju plan, a na sljedec¢em satu razrednika osvréu se
na to koliko su se plana pridrzavali. Tema izravno ostvaruje domenu B (Upravljanje svojim uéenjem)
medupredmetne teme UCiti kako uciti i povezana je s temom Osobni i socijalni razvoj. Radionicki oblik rada
(Pregrad, 2004) omogucduje da ucenici do zaklju¢aka dodu sami, kroz vlastito iskustvo i razgovor s vrsnjacima,
bez ocjenjivanja i bez moraliziranja.

3. STRUKTURA RADIONICE | VREMENSKO TRAJANJE AKTIVNOSTI

Dio sata Naziv aktivnosti Ishodi Trajanje
Uvodni dio Moj dan u 24 sata 1 7 min
Sredi$nji dio a) Hitno ili vazno? (rad u skupinama) 2,6 13 min

b) Zasto odgadam? Tehnika Pomodoro 3,4 9 min
Zavrsni dio Moj plan za sljededi tjedan 5,6 11 min
Evaluacija ,,3-2-1" 7 5 min
Ukupno 45 min
Dodatna Kradljivci vremena 1,3 5 min
aktivnost*

*Dodatna aktivnost provodi se ako preostane vremena ili kao zamjena za uvodnu aktivnost ako se pokaZe da ucenici nerado iznose
podatke o vlastitom danu.

4. NASTAVNE METODE | OBLICI RADA

Metode: metoda razgovora (vodena rasprava), oluja ideja, metoda rada s karticama (razvrstavanje), metoda
demonstracije (tehnika Pomodoro), metoda pisanja (tjedni plan, evaluacijski listic).

Oblici rada: individualni rad, rad u skupinama (4 — 5 ucenika), rad u paru, frontalni rad.

POTREBNI MATERUALI

e racunalo, projektor i kratka prezentacija (naslov, matrica ,hitno — vazno”, prikaz tehnike Pomodoro,
uputa za tjedni plan)

e listi¢ ,Moj dan u 24 sata” (prilog 1), po jedan za svakog ucenika

e kompleti od 12 kartica s obvezama (prilog 2), pet kompleta

e pet listova papira A3 s nacrtanom matricom ,hitno — vazno” (prilog 3)

e predloZak tjednog plana (prilog 4), po jedan za svakog ucenika

e evaluacijski listi¢ ,3 -2 — 1" (prilog 5)

e mobitel ili racunalo s mjeratem vremena za demonstraciju tehnike Pomodoro, ljepljivi papirici (post-
it), olovke

5. DETALINA RAZRADA STRUKTURE RADIONICE

Uvodni dio



Moj dan u 24 sata (7 minuta)
Ishodi ucenja:
¢ Procijeniti kako rasporeduju vlastito vrijeme tijekom tipi¢noga Skolskog dana.

Potrebni materijali: listi¢ ,Moj dan u 24 sata” (prilog 1), olovke, projektor.

Tijek aktivnosti: Razrednik pozdravlja ucenike i bez najave teme dijeli listi¢ s tablicom od 24 sata. Uputa glasi:
»Sjetite se jucerasnjeg dana (ili bilo kojega obi¢nog Skolskog dana) i u svaki sat upisite Sto ste uglavnom radili:
san, Skola, put, ucenje, mobitel i raCunalo, sport, obitelj, posao, druzenje.” Ucenici rade samostalno 3 minute.

Zatim zbrajaju sate po kategorijama u donjem dijelu listi¢a. Razrednik postavlja pitanja: , Koliko vam je sati
ostalo za ucenje? Sto vas je iznenadilo? Gdje je bilo najvise vremena za koje ne znate kamo je otislo?”
Nekoliko u¢enika dobrovoljno iznosi zapazanja. Nitko nije obavezan govoriti o svojem danu.

Razrednik na kraju najavljuje temu radionice, ,,Gdje mi nestaje vrijeme?”, i istiCe da danas nitko nece govoriti
ucenicima koliko trebaju uditi, nego ¢e sami potraziti nacine koji im odgovaraju.

Sredisnji dio

a) Hitno ili vazno? (13 minuta)
Ishodi ucenja:
¢ Razlikovati hitne i vazne obveze te ih razvrstati u matricu ,hitno — vazno”.
e Argumentirati vlastite odluke u skupini i uvaziti drukcije obrazlozeno misljenje.

Potrebni materijali: kompleti kartica s obvezama (prilog 2), papir A3 s matricom (prilog 3), ljepljiva traka,
projektor.

Tijek aktivnosti: Razrednik na projektoru kratko prikazuje matricu s Cetiri polja i objasnjava znacenje hitnog
(ima blizak rok, trazi odmah reakciju) i vaznog (pridonosi mojim ciljevima i uspjehu). Zatim dijeli u¢enike u
pet skupina od 4 do 5 ¢lanova, tako da u skupinama budu i u€enici koji inace ne sjede zajedno.

Svaka skupina dobiva komplet od 12 kartica s obvezama tipicnog trecasa i papir A3 s matricom. Zadatak je u
6 minuta zajednicki razvrstati kartice u Cetiri polja. Ako se skupina ne moze sloziti, kartica se stavlja na granicu
izmedu polja.

Nakon razvrstavanja svaka skupina u jednoj minuti predstavlja karticu oko koje je bilo najvise rasprave i
obrazlaZe odluku. Razrednik ne nudi jedno toc¢no rjesenje, nego usporeduje odluke skupina i postavlja pitanje:
,U kojem ste polju imali najmanje kartica? Sto se dogada s obvezama iz polja ,vaZzno, ali nije hitno” ako ih
stalno odgadamo?” Zajednicki se izvodi zakljuak da obveze iz drugog polja s vremenom prelaze u prvo i tada
postaju izvor stresa.

Ako nesto ne ide po planu: ako skupine kasne, predstavljaju samo tri skupine, a ostale dopunjuju.

b) Zasto odgadam? Tehnika Pomodoro (9 minuta)
Ishodi ucenja:

* Prepoznati razloge odgadanja obveza na primjerima iz vlastitog iskustva.

e Objasniti tehniku Pomodoro i navesti situacije u kojima je korisna.
Potrebni materijali: ploca, projektor, mjerac vremena.
Tijek aktivnosti: Razrednik pita: ,Kad posljednji put niste napravili nesto sto ste znali da trebate? Zasto?”
Ucenici metodom oluje ideja navode razloge, a razrednik ih zapisuje na plocu (dosadno je, ne znam odakle
poceti, pretesko je, rok je jos daleko, mobitel). Razloge zatim zajedno grupiraju u tri skupine: zadatak je
neugodan, nagrada je daleko, lako me neSto omete.



Razrednik objasnjava da su to upravo razlozi koje navode i istraZivanja te predstavlja dvije strategije: razbiti
zadatak na male korake (umjesto , uciti biologiju” napisati ,ponoviti 3 stranice o stanici”) i tehniku Pomodoro:
25 minuta rada bez mobitela, 5 minuta odmora, a nakon cetiri ciklusa dulja stanka. Na projektoru pokrece
mjerac vremena i pita ucenike za koje bi im predmete ili zadatke tehnika bila najkorisnija.

Zavrsni dio

Moj plan za sljededi tjedan (11 minuta)
Ishodi ucenja:
e Izraditi realan tjedni plan uéenja za sljedeci tjedan.
e Argumentirati vlastite odluke u skupini i uvaziti drukcije obrazlozeno misljenje.
Potrebni materijali: predloZak tjednog plana (prilog 4), olovke.
Tijek aktivnosti: Svaki uc¢enik dobiva predlozak tjednog plana. Uputa: najprije upisati fiksne obveze (nastava,

trening, posao), zatim dva do tri bloka ucenja po jedan ili dva ,pomodora”, jednu obvezu iz polja ,vazino, ali
nije hitno” i, obavezno, vrijeme za odmor i druZenje. Rad je samostalan, 7 minuta.

Zatim ucenici u paru razmijene planove i jedno drugome postave dva pitanja: ,Je li ovaj plan realan?” i ,Gdje
je u njemu odmor?” Na temelju razgovora po potrebi ga ispravljaju.

Razrednik najavljuje da ée se na pocetku sljedeceg sata razrednika, u dvije minute, vratiti na plan: tko ga se
pridrzavao i $to je pomoglo, a $to nije. Ucenici plan zadrZavaju i lijepe ga u biljeznicu ili fotografiraju
mobitelom.

Evaluacija ,,3 -2 -1" (5 minuta)
Ishodi ucenja:
e Vrednovati korisnost radionice i odabrati jednu tehniku koju ¢e primijeniti.
Potrebni materijali: evaluacijski listi¢ (prilog 5).
Tijek aktivnosti: U€enici anonimno ispunjavaju listié: tri stvari koje su danas naucili, dvije koje ¢e podijeliti s
nekim drugim i jednu koju ¢e odmah uciniti, te ocjenjuju korisnost radionice na ljestvici od 1 do 5. Razrednik

prikuplja listi¢e, zahvaljuje u¢enicima na sudjelovanju i iskrenosti te zaklju€uje radionicu. Zbirni rezultati, bez
imena, koristit ¢e se na roditeljskom sastanku.

Dodatna aktivnost*

Kradljivci vremena (5 minuta)
Ishodi ucenja:

e Procijeniti kako rasporeduju vlastito vrijeme tijekom tipicnoga skolskog dana.

e Prepoznati razloge odgadanja obveza na primjerima iz vlastitog iskustva.
Potrebni materijali: ljepljivi papiriéi (post-it), ploca.
Tijek aktivnosti: Svaki ucenik na papiric zapisuje svojeg najveéeg , kradljivca vremena” (npr. kratki videozapisi,
igrice, poruke, ,,samo jo$ jedna epizoda”) i lijepi ga na plocu. Razrednik s ucenicima grupira papirice po
slicnosti i pita: ,Kojeg biste kradljivca najlakse mogli uhvatiti?” Aktivnost se moZze koristiti i kao zamjena za
uvodnu aktivnost.
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PRILOZI

Prilog 1. Listi¢ ,Moj dan u 24 sata”

Sjeti se jednoga obi¢nog skolskog dana. Uz svaki sat upisi Sto si uglavnom radio/la.

Sat Aktivnost Sat Aktivnost

00-01 12-13

01-02 13-14

02-03 14-15

03-04 15-16

04-05 16-17

05-06 17-18

06 - 07 18-19

07-08 19-20

08-09 20-21

09-10 21-22

10-11 22-23

11-12 23-24

Zbrojsati:san ___ Skolaiput __ ucenje __ mobiteliraCunalo ___ sport ___ obiteljikucni poslovi

posao ____ druZenje ___ ostalo____

Prilog 2. Kartice s obvezama (komplet od 12 kartica)

1. Sutra pises ispit iz matematike.

2. U razrednoj grupi stiglo je 40
novih poruka.

3. Seminar iz programiranja predaje
se za tri tjedna.

4. Prijatelji te zovu da se prikljucis
igri na mrezi.

5. Rok za prijavu na stru¢nu praksu
je za deset dana.

6. Veceras izlazi nova epizoda
omiljene serije.

7. Mama te moli da danas pokupis
mladeg brata iz vrtica.

8. Za dva mjeseca je natjecanje za
koje se zelis pripremiti.

9. Trener je pomaknuo trening na
danas u 18 sati.

10. Nisi spavao/la dovoljno ve¢ tri
nodi.

11. Treba odgovoriti na anketu za
koju te nitko nece provjeravati.

12. Profesorica je rekla da danas do
20 sati treba poslati zadacu.

Prilog 3. Matrica ,hitno — vazno” (za papir A3)

HITNO NUE HITNO
VAZNO I. U¢ini odmah Il. Planiraj (ovdje je kljuc!)
NIJE VAZNO IIl. Ogranici ili dogovori IV. Smanji




Prilog 4. PredloZak tjednog plana

Upisi: 1. fiksne obveze, 2. blokove ucenja (jedan ,,pomodoro” = 25 min rada + 5 min odmora), 3. jednu obvezu
iz polja ll., 4. odmor i druzenje.

Pon Uto Sri Cet Pet Sub Ned

Prijepodne

Poslijepodne

Vecer

Moja obveza iz polja ,vazno, ali nije hitno” ovaj tjedan:

Prilog 5. Evaluacijski listi¢ ,,3-2-1"
3 stvari koje sam danas naucio/la:
1. 2. 3.

2 stvari koje ¢u podijeliti s nekim drugim:
1. 2.

1 stvar koju ¢u odmah uciniti:

Koliko ti je radionica bila korisna? (zaokruzi) 1 2 3 4 5
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