Cofinantat de
Uniunea Europeana

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana
prin Programul Educatie si Ocupare

Managementul timpului

Ghid practic pentru studenti

Materialul a fost realizat in cadrul proiectului,,Interventii pentru invatamantul tertiar - masuri
sistemice pentru prevenirea si reducerea abandonului universitar”, cod SMIS 322473,
implementat de catre UEFISCDI in parteneriat cu Ministerul Educatiei si Cercetarii, cofinantat
din Fondul Social European+, prin Programul Educatie si Ocupare, si bugetul national, ca o
masura complementara de sprijin destinata beneficiarilor de burse sociale prin Activitatea A.6 -
Acordarea de burse sociale studentilor proveniti din medii si grupuri dezavantajate.
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01. Timpul ca valoare, nu ca limitare

Paradox: niciodatd nu am avut atat de multe instrumente de gestionare a timpului si totusi
simtim ca el ,,fuge mairepede ca niciodata”. Cu cat mai multe aplicatii, ceasuri si planificatoare,
cu atat mai multa presiune.

EXERCITIU: Cat costa timpul tau?

Cate ore pe zi petreci pe social media? inmulteste numarul cu 365 (zile intr-un an), apoi cu 20 lei/ora
(echivalent cu plata de la un potential angajator):

2h/zi x 365 x 20 lei= 14.600 lei/an
4h/zi x 365 x 20 lei= 29.200 lei/an
6 h/zi x 365 x 20 lei= 43.800 lei/an

Da-i timpului o valoare si vei vedea cét de ,,bogat” esti cu adevarat.

Mesajul esential: timpul nu este scurt, ci scump.

02. Cum iti percepi tu timpul? Cele 3 analize

Perceptia timpului este o constructie psihologica formata din experiente. Un studiu longitudinal
amplu ne invita sa ne analizam relatia cu timpul din trei perspective inainte de orice schimbare:

TRECUTUL PREZENTUL VIITORUL
. . Esti om de actiune sau améani? Dramatizezi consecintele? Frica
Cum iti petreceai vacantele? . . . L. .
) L . . Céand primesti o sarcina, te de esec sau de judecata altora te
Cineva iti planifica activitatile sau B ) o . . L y ]
. ; . apuciimediat? Simti conflict paralizeaza inainte sa te apuci de
o faceai tu? Studiai din timp sau R . s .
. intre ritmul tau si asteptarile lucru?
in pauze?
externe?

Ceti o Ce imi spune mintea despre
e tipare am preluat* . . ..
Ce fac azi cu timpul meu? maine?

EXERCITIU: Reflectie personala

Scrie cate 3 raspunsuri sincere la intrebarile de reflectie din fiecare coloana de mai sus (trecut,
prezent, viitor).

- Cetipare se repeta in toate cele trei perspective?
- Exista ceva ce ai ,,invatat gresit” despre timp si pe care ai vrea sa il schimbi?

- Formuleaza o singura schimbare mica, concreta, pe care o poti face din aceasta saptamana.
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03. Neajutorarea invatata si legatura cu timpul

Psihologul Martin Seligman descrie un mecanism prin care experientele repetate de esec
instaleaza convingerea ca ,oricum n-are rost”. Aceasta credinta devine un sabotor silentios al
oricarei actiuni, inclusiv al gestionarii timpului.

Cum o recunosti Ce poti face

Spui frecvent: ,,Oricum nu pot face nimic”. Tehnica din terapia DBT: exact cand te

. . . andesti ca ,,n-are rost”, actioneaza.
Dai sfatul ,n-are rost” si altora, oprind sau g s 7 T

descurajand initiativele lor. Inlocuieste inactiunea cu un gest mic: o

Simti o rezistenta difuza la nivel de corp chiar plimbare, unvas spalat.

inainte de a incepe. Identifica domeniile in care sabotorul este

Se poate transmite din familie: ,,mergi activin viata ta.

degeaba, nuiese nimic”. Reamintire: esti adult, tu esti liderul vietii tale.

EXERCITIU: Cartografierea sabotorilor

Identifica domeniile din viata ta in care neajutorarea invatata este activa:

- Scrie 2-3 domenii in care spui des ,,n-are rost” sau ,,oricum nu iese” (studiu, relatii, cariera,
sport etc.).

- Pentru fiecare gandeste-te: este o convingere proprie sau una preluata din familie / mediu?

- Aplica tehnica DBT: alege unul si fa un singur gest mic chiar azi, fix cand apare ,,n-are rost”.

04. Procrastinarea: cum o transformi din dusman in aliat?

Procrastinarea este amanarea intentionata si voluntara a unei sarcini ale carei consecinte
negative le cunosti. Nu este lene — este un mecanism de autoaparare al creierului care
protejeaza energia atunci cand percepe o sarcina ca amenintatoare.

Principalele cauze ale procrastinarii

- Fricade esec: ,Daca nu ma apuc, nu pot fi judecat.”

- Perfectionismul: standarde nerealiste care te paralizeazainainte de aincepe. De cele
mai multe ori porneste de la asteptari nerealiste sau chiar imposibile.

- Sarcini neclare sau neplacute: creierul evita ce e clar definit sau nu ofera satisfactie
imediata.

- ADHD: nivelul mai scazut de dopamina face ca adrenalina de ultim moment sa fie
functional necesara pentru persoanele diagnosticate cu ADHD.
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Cum rupi ciclul

- ina: nu,, iectul”, ci,scriuu um”.
Sparge sarcina: nu ,fac tot proiectul”, ci ,,scr n paragraf acum”

- Evita ,,pregatirea pregatirii”: nu mai organiza inainte sa incepi efectiv.
- Prima actiune, oricat de mica, ,,dezactiveaza” rezistenta.

- Orice comportament cu beneficii nu dispare singur; identifica beneficiul ascuns al
amanarii tale.

EXERCITIU: Regula primei actiuni

Alege chiar acum o sarcina pe care o amani de cel putin 3 zile.
- Scrie primul pas fizic, concret: nu ,ma apuc de proiect”, ci ,,deschid documentul si scriu titlul”.
- Seteaza un cronometru pe 2 minute si fa doar acel prim pas. Opreste-te dupa ce l-ai facut.

- Observa: rezistenta a scazut dupa primul pas? Noteaza ce s-a schimbat.

05. Motivatie, decizie si managementul atentiei

Motivatie: frica sau placere? Grupul Avs. B: decizie si satisfactie

Orice motivatie se bazeaza pe una din cele doua

forte: frica de pierdere sau placerea castigului. A alege un filmin 30 min (perfectionisti). B alege in

260

Tntelege care te ,misca” si calculeazs lucrurilein | ° min. B vede un film mai slab, dar e mai multumit.

beneficii si pierderi. Avede un film mai bun, dar e mai dezamagit.

- Ce castig dac fac asta acum? Mesajul: cu cat investesti mai mult in decizie, cu
' atat asteptarile cresc si satisfactia scade.
Ce pierd concret daca aman?

Managementul atentiei, competenta cheie a secolului XXI

- Multitasking = mit. Creierul comuta intre sarcini cu pierdere de performanta la fiecare
tranzitie.

- Scrollingul antreneaza creierul sa nu mai aiba rabdare cu nimic mai lung de céateva
secunde.
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- Mindfulness practic: nu ca ritual, ci ca antrenament al atentiei focalizate. Cand esti
prezent, simti ca ai mai mult timp.

- Odihnaactiva (constand in somn, plimbari, pauze constiente) nu este pierdere de timp,
ci parte integranta a performantei.

EXERCITIU: Beneficii vs. Pierderi

Alege o sarcina pe care o eviti. Raspunde la urmatoarele intrebari avand sarcina respectiva in minte:

- Daca o fac acum: ce castig concret? (timp, liniste, nota, stima de sine?)
- Daca aman: ce pierd concret? (ore de somn, calitate, control, energie?)

- Care forta ma misca mai mult: frica de pierdere sau placerea castigului? Foloseste-o constient.

06. Profilul studentului cu o relatie sanatoasa cu timpul

ACTIUNE PROGRES ECHILIBRU
Disciplinat, nu rigid. Obiective SMART pe 3 luni. i o .

Se odihneste activ si constient.

Se apuca de sarcini fara Vizeaza sa fie cel putin cu 0,1% . )
. . . L Foloseste social media cu scop.

»Lpregatire la nesfarsit”. mai bun decéat ieri.
L _ . . L L Gestioneaza crizele fara panica.
Stie sa ceara ajutor si sa delege. Investeste in relatii si pasiuni.

EXERCITIU: Obiectiv SMART + Jurnal de rutine

Pornind de la profilul de mai sus, construieste-ti propriul plan de actiune:

- Obiectiv SMART pe 3 luni: scrie un singur obiectiv personal (SMART = Specific, Masurabil, ce
poate fi Atins, Relevant siincadratin Timp; de ex: ,in 3 luni citesc 6 carti de specialitate, cate
20 de pagini pe zi.”)

- Jurnalde rutine pentru 7 zile: noteaza in fiecare seara ora de trezire, ce ai realizat efectiv de-
a lungul zilei, cand te-ai odihnit activ. La final de saptamana, identifica tipare si ajusteaza o
singura rutina.

Managementul timpului nu inseamna agende perfecte sau gadgeturi sofisticate.
Inseamné autocunoastere, disciplina si alegerea constientd de a da timpului valoare. Tu

esti capitanul propriei tale vieti.
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