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OBIECTIV %

LECTIA 2
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Detectivii Sanatatii investigheaza ,,Cazul Somnului”
pentru a intelege cum somnul ne reincarca ,bateria”
zilnica si cum un program de somn corect ne ajutd sa fim,
CU O IMUNITATE BUNA , SANATOSI , PLINI DE
ENERGIE , concentrati si pregatiti pentruo noua zi.

INTREBARI DE GHIDARE

1. Ce se intdmpla cu o lanternd cand bateria e pe
terminate? Poate lumina la fel deputernic?

2. Cum te simti dupa o noapte de somn bun? Dar
dupd o noapte cu mai putin somn?

3. Iti place sa dormi uneori si la pranz? Te simti
reincarcat dupa un mic somn de pranz?

4. Stiai ca, daca pierzi ore de somn, acestea nu se
pot recupera complet a doua zi?

Aceste intrebari sunt primele ,,piste” pentru
detectivii nostri, ajutandu-i sa descopere cum
somnul este cheia pentru o ,baterie” interna
complet incarcata activa si plina de aventura.

h SOMNUL
s ¥ #~BATERIA NOASTRA DE ENERGIE”

Pentru detectivi, somnul este ca incarcarea bateriei unui
— dispozitiv. La fel cum orice lanterna, tableta sau ceas are
nevoie de baterie ca sa functioneze, si corpul nostru are
nevoie de somn pentru a ne reincarca energia. Daca
dormim suficient, bateria noastra este complet incarcata,
iar daca pierdem ore de somn, nu putem recupera
complet energia, chiar dacd incercam sa dormim mai
mult a doua zi.
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CEINSEAMNA

O ,BATERIE COMPLET INCARCATA
"PENTRU CORPUL NOSTRU?

o
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1. SOMNUL AJUTA ORGANISMUL SA SE REFACA SI SA SE MENTINA SANATOS
ATAT PSIHIC CAT SI FIZIC , SA SE DEZVOLTE ARMONIOS ATAT FIZIC CAT SI PSIHIC.

Exemplu: DACA SUNTEM BOLNAVI - ODIHNA ESTE LA FEL DE IMPORTANATA CA
SI TRATAMENTUL PE CARE TREBUIE SA-L LUAM ASTFEL REDUCAND
SIMPTOMATOLOGIA SPORIND REFACERE CELULARA AJUTAND ORGANISMUL IN
PROCESUL DE VINDECARE

2. Ne simtim bine: Miscarea elibereaza ,hormonii fericirii” — endorfinele, care ne fac sd ne
simtim mai veseli si relaxati.

Exemplu: Daca dormi bine, la scoala vei fi mai atent, vei memora mai usor si vei face Z
fata provocarilor mai bine.

3. Somnul ajuta creierul sa salveze informatiile: Tn timpul somnului, creierul nostru

proceseaza si ,salveaza” tot ce am invatat peste zi.

Exemplu: Cand ai un test sau o lectie importanta, un somn bun iti va intari amintirile
si iti va facilita invatarea.

4. O baterie complet incarcata ne da o stare de spirit buna: Cind dormim suficient,
suntem mai calmi si mai optimisti, gata sa trecem peste orice dificultati.

Exemplu: Cand dormim prost, devenim mai irascibili sau lipsiti de chef, dar cu o
baterie plina suntem veseli si mai plini de energie.

5. Somnul de pranz - reincarcarea rapida: Dacd simtim oboseald la mijlocul zilei, un mic
somn de pranz (intre 10-30 de minute) poate sa ne reincarce bateria pentru cateva ore, dar

\nu poate inlocui somnul de noapte. j

CREAM ,,BATERIA DETECTIVULUI”

Scop: Detectivii vor invata sa Isi urmdreasca ,bateria” zilnica si sa observe cum somnul,
programul regulat si activitatile de peste zi le afecteazd energia.

Materiale necesare: HARTIE SI CULORI/ CREIOANE PENTRU FIECARE DETECTIV
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ACTIVITATE

PLANUL ,DETECTIVILOR DE MISCARE”
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1.CREAM BATERIA PERSONALA:

Fiecare detectiv va desena o ,baterie” mare pe o foaie,
fmpartita in 10 segmente, ca barele de pe o baterie de
telefon. Fiecare bara reprezinta 10% din baterie, iar
somnul bun va umple toate barele, adica 100%

2.MONITORIZAM INCARCAREA BATERIEI:

La inceputul fiecarei zile, detectivii coloreaza toate cele 10
bare pentru o ,baterie complet incarcata” daca au dormit 4
8-10 ore. Daca au dormit mai putin, coloreaza doar un
numar de bare proportional

Exemplu: 6-7 ore de somn inseamna o baterie de
70-80%.

3.MONITORIZAM ENERGIA PE PARCURSUL ZILEI:
La mijlocul zilei, fiecare detectiv isi verifica bateria. Daca
simt ca energia lor a scazut, coloreaza doar 5-6 bare
pentru a arata ca bateria s-a ,consumat”. Daca au dormit
prost, pot observa ca ,bateria” lor scade mai rapid decat
in zilele in care dorm bine.

4.REFLECTIE LA FINAL DE Zi: = U
Fiecare detectiv observa cum somnul i-a afectat energia

si poate discuta: ,Cum m-am simtit azi cu mai putin de 8
ore de somn?” ,In ce fel m-a ajutat un somn bun sa ma
concentrez mai bine la scoala

-
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JURNALUL DETECTIVULUIRADU -
DESCOPERIREA ENERGIEI PRIN SOMN

Radu este un tanar detectiv curios, dornic sa exploreze lumea si sd rezolve
~misterele”’sanatdtii. Dar In unele dimineti, Radu se trezeste obosit, chiar daca s-a culcat
tarziu Inseara precedenta. Observa ca ,bateria” lui se consuma mai rapid in zilele 1n care nu
doarme bine.

Pe masura ce investigheaza somnul, Radu descopera ca, pentru o ,baterie complet
incdrcata”, trebuie sa adoarma la o ora regulata si sa doarma intre 8-10 ore pe noapte.
Dupa cateva nopti in care 1si respectd programul, Radu observa ca la scoala e mai atent si
are energie pentru joaca. Uneori, cand simte ca ,bateria” i-a scazut la mijlocul zilei, un mic
somn de pranz il ajutd sa-si reincarce energia pentru cateva ore.

Detectivul Radu descopera ca un somn bun este secretul pentru o baterie complet
incdrcata si pentru a putea rezolva fiecare ,mister” zilnic cu energie si entuziasm.
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CEESTE

IMPORTANT SA RETINEM

CONCLUZIE: CUM SA AVEM O ,,BATERIE"” PLINA

(

pregatiti in fiecare zi.

1. Cat de mult trebuie si dormim: intre 8-10 ore de somn sunt esentiale pentru a fi

2. Orele recomandate: intre 21:00 si 22:00 este ora ideald pentru detectivi, ca s& aib3 o
.baterie” complet incarcata dimineata.

3. Pauzele de somn de pranz: Un mic somn de 10-30 de minute ne poate ajuta sa ne
reincarcam rapid pentru cateva ore, dar nu poate inlocui somnul de noapte.

4. Orele de somn pierdute nu se recupereaza complet: De aceea, respectarea unui
program de somn constant ne ajuta sa avem o baterie plina zilnic.

\

\

TESTUL DETECTIVULUI PENTRU ,,CAZUL
SOMNULUI”

1.Cate ore de somn sunt recomandate
pentru un detectiv sanatos?

2.Cum ajuta somnul la concentrarea unui
detectiv?

3.Cum poate un somn de pranz sa ajute
detectivii sanatatii?

4.De ce este important sa nu pierdem ore de
somn?
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TEMA DETECTIVI

»MONITORIZAREA BATERIEI”

Fiecare detectiv va monitoriza ,bateria” pentru o
saptamana:

Detectivii isi noteaza ora de culcare, ora de
trezire si cum se simt dimineata. in zilele cand
dorm mai putin, observa cat de repede le scade
.bateria” si cum le afecteazd concentrarea la
scoala si energia n joaca.

Dupa o saptamana, fiecare detectiv isi prezinta
rezultatele si descoperirile, iar impreund
discutam cum somnul poate fi cheia pentru o
.baterie” mereu incdrcatd si energie maxima
pentru fiecare noua misiune.
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