Cum te simti cand te gandesti la examene?



2. Activitate si odihna

Dozarea efortului intelectual pentru examene si concursuri

Modalitati si abilitati de organizare a timpului



Obiectivele lectiei:

* La finalul orei vei fi capabil:

 Sa definesti conceptul de efort intelectual si componentele sale.
 Sa identifici semnele suprasolicitarii in activitatea scolara zilnica.
* Sa inveti modalitati si abilitati de organizare eficienta a timpului.
* Sa descoperi importanta echilibrului intre studiu, pauze si odihna.



Ce Inseamna efort
intelectual?



* Efortul intelectual se refera la activitatile intelectuale pe care le
desfasoara o persoana: citit, scris, calculat, memorat etc. Elevii depun
efort intelectual atat la scoala, cat si acasa prin efectuarea temelor.

 Activitatea de invatare solicita gandirea, atentia, memoria, care
produc un grad de incordare a organismului.

* https://www.youtube.com/watch?v=STD6YDL8Zj0



https://www.youtube.com/watch?v=STD6YDL8Zj0
https://www.youtube.com/watch?v=STD6YDL8Zj0

Cum recunoastem
semnele
suprasolicitarii?

e Oboseala severa

* Tulburari cognitive (tulburari de
atentie si concentrare)

* Probleme de somn
* Apatie




Planificarea saptamanii ideale

Marcati pe fisa:
* Orele de somn
* Orele de scoala
* Timpul de deplasare catre scoala/casa
* Timp de studiu individual
e Activitati recreative
* Pauze/timp liber



* Ce observi despre cum iti imparti timpul?
e Unde ai putea face schimbari pentru a fi mai echilibrat?



MAI BINE # MAI MULT

A fi eficient inseamna sa muncesti mai bine, nu mai mult.



Noteaza pe caiet:

* Obicei bun: Identifica un obicei pe care vrei sa il pastrezi.

* Obicei de schimbat: Noteaza ce vei face diferit de maine.

* Dozarea efortului: Implementeaza pauze de 10 minute la fiecare ora
* Evaluare: Observa cum te simti la finalul saptamanii



Nu timpul este problema, ci modul in care il folosim.

A invata sa iti dozezi efortul, inseamna sa ai grija de tine.



Echilibru si succes

Succesul la examene si concursuri nu
vine din nopti nedormite, ci dintr-o
planificare riguroasa si respectarea

nevoilor corpului tau.

"Odihna nu este timp pierdut, ci
combustibil pentru inteligenta."




Sursa imaginii
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