PLANIFICAREA SESIUNII PE RITMUL TAU

Un pas important in utilizarea eficienta a timpului este cunoasterea ritmului nostru
circadian. Ritmul circadian este un ciclu de aproximativ 24 de ore al proceselor
biochimice, fiziologice si comportamentale, care ajutad organismul sa stie cand sa
manance, cand sd doarmd si cadnd sd se trezeascd. Se considerd a fi ceasul intern al
corpului si este influentat de mai multi factori externi (lumina, temperatura si
interactiunile sociale).

Un ritm circadian sanatos este crucial pentru mentinerea unei stari de bine care are
un impact asupra calitati somnului, dispozitiei, metabolismului si imunitatii.

CONFORM ACESTUI CICLU, EXISTA 3 TIPURI DE PERSOANE

MORNING LARKS NIGHT OWLS HUMMINGBIRDS
persoanele care sunt persoanele care sunt persoanele intermediare,
mai eficiente in prima mai productive seara care au o energie moderatd

parte a zilei sau tarziu in noapte de-a lungul intregii zile

PENTRU A IDENTIFICA DIN CE CATEGORIE FACI PARTE, RASPUNDE LA
URMATOARELE INTREBARI:

La ce ora te trezesti
natural in weekend,
fara alarma?

fnainte de 8:00 intre 8-10 dupd 10

La ce ord simti ca
esti cel mai
productiv?

dimineata (8-11) dupd-amiaza (13-17) seara (dupd 18)

La ce ord iti e mai
usor sa sustii un
examen important?

dimineata (8-11) dupd-amiaza (13-17) seara (dupd 18)

Cand ti-e mai usor
sa te concentrezi
pentru invitat?

dimineata (8-11) dupd-amiaza (13-17) seara (dupd 18)

Cum te simti in
prima ora dupa ce
te trezesti?

am nevoie de putin
timp sd ma
dezmeticesc

somnoros/oasd,
lent(d), fard chef

foarte energic(d),
gata de treabd

tip intermediar tip seard




Pentru a afla concret care este ritmul tdu circadian, completeazad orele din zi in
functie de urmatoarele caracteristici:

PRODUCTIV 100%
PRODUCTIV 70%
DISTRAS
INCETINIT/PASIV
OBOSIT
CU NEVOIE DE HRANA

Dupa aceea, noteaza activitdtile in care te poti implica intr-o zi in sesiune, tinand
cont de ritmul circadian.

Planifica sarcinile dificile in momentele de energie maxima.
RECOMANDARE la pauze scurte in invatare.

Fa-ti timp pentru somn, alimentatie si relaxare.




