Exercitiu de spargere a ghetii:
Jocul ,,Detectorul de Oboseala”

® Instructiuni: Profesorul rosteste o serie de actiuni sau stari. Elevii stau in
picioare.
O Daca se simt asa cand sunt odihniti si concentrati, fac un pas
inainte.
o Daca se simt asa cand sunt obositi sau neconcentrati, fac un pas
inapoi.




Concluzie

Creierul nostru este ca o baterie! |§ Astazi vom invata cum sa o
fncarcam si sa o folosim cel mai eficient.




Educatie pentru sanatate

Curba capacitatii de efort: zi,

saptamana, luna

prof. Toader Karla




Obiectivele lectiei:

Elevii sa inteleaga ce este si cum functioneaza curba capacitatii de efort Intelectual.
Elevii sa identifice momentele optime de concentrare si cand este necesara o pauza.
3. Elevii sa aplice cunostintele pentru a-si organiza mai eficient programul zilnic de

invatare.




Ce este curba de efort?

Tnregistrarea variatiei capacitatii de
munca intr-o perioada de timp.




Analizeaza diagrama!

RITMUL CIRCADIAN PENTRU INVATARE S| CONCENTRARE

Variatia Capacitatii Cognitive si a Performantei pe Parcursul Zilei
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’\ PERIOADA DE PEAK DEPRESIUNEA DE REVIGORAREA 4. NOAPTEA -
DIMINEATA DUPA-AMIAZA DE SEARA SCADEREA FINALA
(Ora 08:00 - 12:00) « PERIOADA DE SQADERE (Ora 17:00 - 20:00) ZONA DE OBOSIALA |
A CAPACITATH SCADERE A PERFORMANTEI
+ OBOSEALA COGNITIVA (EVITA INVATAREA)
g A2t » PREGATIRE PENTRU SOMN

A COGNITIVA /
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* MAXIM PENTRU INVATARE : - REVIGORARE
« MARE CONCENTRARE ' COGNITIVA
« CEL MAI BUN PENTRU NOI |' OBOSEALA COGNITIVA'- ZONA BUNA PENTRU

CONTINUTURI/PROBLEME | -« EVITA INVATAREA : REVIZUIRE $I
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Curba capacitatii de efort pe zi

incalzirea (Momentul 1: 8:00-10:00): Efortul creste. Nu incepeti cu cele mai grele

teme!

o Varful de performanta (Momentul 2: 10:00-12:00): Acesta este AURUL! Cel mai
bun moment pentru materiile grele (Matematica, Limba straina, Fizica).
Concentrarea este maxima.

o Oboseala (Momentul 3: 12:00-14:00): Nivelul scade. Nevoie de pauza mare (masa,
relaxare).

o Al doilea varf (Momentul 4: 16:00-18:00): O mica revenire. Bun pentru materii mai

usoare sau activitati creative (Desen, Muzica, Biologie).

Declinul Final (Momentul 5: Dupa 19:00): Efortul scade rapid. Timp pentru relaxare

si somn



o Saptamana: Efortul creste de la Luni (inceput) pana la Miercuri/Joi
(varf), apoi scade spre Vineri (oboseala), cu un platou jos in weekend

(recuperare)

o Luna: Capacitatea de efort poate fi influentata de vacante (crestere
dupa) si de perioadele de testare (scadere datorata stresului).




,Regula 50/10”

« Pentru a mentine Curba de Efort sus, avem nevoie de pauze.
« Regula de aur: 50 de minute de lucru concentrat,
. 10 minute de pauza activa.




Atelier: ,,Programul ideal al bateriei”

Reorganizeaza programul scolar tinand cont de curba capacitatii de efort dintr-o
zi/saptamana.

Planifica sarcinile dificile (matematica, fizica, biologie/sisteme complexe) in intervalul
optim de dimineata sau dupa-amiaza devreme (17:00).

Aplica regula pauzelor de 10 minute la fiecare 45-50 de minute de invatare pentru a
preveni caderea brusca a curbei de efort.

Evita invatatul nocturn (dupa ora 21:00), cand capacitatea de stocare in memoria de
lunga durata tinde spre zero din cauza secretiei de melatonina (hormonul somnului).



Concluzie

Daca nu facem pauze, ce se intampla cu
curba de Efort?

Nu este suficient sa inveti mult, ci sa inveti
inteligent, respectand ritmul natural al
creierului tau!

e Tema pentru acasa (Optional): Timp de o
saptamana, sa va notati pe o foaie, la finalul
fiecarei zile, care a fost ora la care v-ati
simtit cel mai concentrati (Varful tau

ersonal de efort).
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