Clasaa Vl-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: Echilibrul dintre activitate si odihnd, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.

Echilibrul dintre activitate si odihna
1. Despre odihna

- nevoia de odihna nu este un lux, ci 0 necesitate, corpul si mintea noastra avand nevoie de perioade de
recuperare pentru a functiona optim;

- odihna nu inseamna doar somn sau lipsa activitatilor, aceasta putand lua forme multiple precum: cititul,
plimbdrile n naturd, meditatia, petrecerea timpului cu prietenii si familia sau practicarea unui hobby;

- lipsa odihnei afecteaza negativ toate aspectele vietii noastre: oboseald cronica, slabirea sistemului
imunitar, probleme de sanatate pe termen lung, cresterea nivelului de stres, anxietate si/sau depresie.

2. Activitate vs. odihna

- daca acordam prioritate doar activitatilor de la scoald (teme si pregitirea pentru teste si examene), in
detrimentul activitatilor de timp liber (intalniri cu prietenii, miscare, sport si petrecerea timpului in natura),
acest lucru poate duce la o scadere a performantelor scolare;

- 0 concentrare excesiva fie pe activitdti, fie pe odihna provoaca dezechilibre, fiind esential sd integram
activitdtile din scoala cu cele din viata personala,

- echilibrul dintre activitate si odihna ne ajutd sa ne gestionam eficient timpul si energia, asigurand un
echilibru sanatos intre scoala, viata personala si ingrijirea de sine;

- modalitati pentru restabilirea echilibrului dintre activitate si odihna:

a. Planificarea timpului: incercam sa includem perioade de odihna in programul zilnic;

b. Deconectarea digitala: petrecem timp departe de dispozitivele electronice;

c. Exercitiile fizice: activitatea fizica regulatd nu numai ca imbundtateste sandtatea fizica, dar si pe cea
mentald, ajutand la reducerea stresului si la imbunétatirea calitatii somnului.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai bunai intelegere a subiectului studiat vizionati urmétoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=dqONk48I5vY

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

Fisa de lucru: Echilibrul dintre activitate si odihna

Amintiti-va de vacanta de vara de anul acesta.

1. Ce activitati obisnuite ati desfasurat?

2. In ce activitati inedite v-ati implicat?

3. Ce experiente noi V-au imbogatit?

4. Cum v-ati relaxat/odihnit?

5. Care au fost cele mai frumoase momente?

Desenati o imagine semnificativa care sa exprime in mod autentic echilibrul dintre activitate si odihna.
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