Cwiczenia dobrostanowe

Proponowane cwiczenia wplywaja na poprawe nastroju poprzez odpowiedni ruch
lub dziatanie. Relaksuja ciato lub jego rozne czesci, ktore nadmiemie napinaja sie
podczas pracy przy uzyciu komputera. Cwiczenia przeznaczone sa zarowno dla
dorostych, jak i dla dzieci. Opanowanie oraz wykonywanie tych cwiczen prowadzi
do podwyzszenia kompetencji w zakresie zarzadzania osobistymi stanami
emocjonalnymi i na pewno przyda sie nie tylko w sytuacji edukacji zdalnej —
takZe w Zyciu.

Oddychanie. Oddech keherentny

Oddech kohereniny wykonuje sie powoli, 6 - & razy na 60 sekund.

Wiekszosc ludzi oddycha duZo szybciej | w minute robi nawet 17 i wiecej oddechow.

W duZym skrocie mozna powiedziec, Ze szybkie oddychanie aktywuje ukdad sympatyczny
(wspotczulny) i wyzwala reakcie siresowa, co powoduje wyrzuty hormonow sfresu

(np. kortyzolu). Na pewno potrafisz sobie przypomniec sytuacje, kiedy podczas zdenerwowania
— oddychates szybcie), a kiedy bytes spokojny — oddychales duZo wolnigj. Kiedy wolnigj
oddychamy - powoli przywracamy odczucie spokojul

Warto zmierzyc liczbe oddechow i sprawdzic, czy oddychamy spokojnie.

Wazne jest takZe to jak gteboko oddychamiy!

Cwiczenie wolnego oddychania robimy nastepujaco:

™ liczac do czterech sekund — nabieramy powietrza | wykonujemy giebokl wdech,
™ Znowu liczac do czterech sekund — trzymamy powietrze w ptucach

™ powoli wypuszczamy powietrze - takZe przez cztery sekundy,

™ | przez kolejne cztery sekundy - zatrzymujemy wydech.

Opanowanie oddechu koherentnego jest w zasadzie podstawa naszego zdrowia. Spokojny
oddech jest takZe ratunkiem w przypadku duZego zdenerwowania, leku czy ataku paniki.
Kiedy cwiczymy taki cddech — fatwiej jest nam opanowac stany demobilizacji.
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Oddychanie. Oddychanie energetyczne.

Oddychaj energetycznie, jesli czujesz sie stabo, czujesz zimno czy odczuwasz brak energii.
Aby poprawic samopoczucie - rozpocznij szybki marsz i oddychaj w sposob jak opis poniZej:
™ zrob cztery kroki jednoczesnie wciagajac gieboko powietrze,

. stawiajac krok piaty — zdecydowanie i energicznie wyrzuc z siebie powietrze!l Przy tym
skrec lekko giowe za ramie, aby wyrzucic powietrze z tyiu, za siebie.

Powtarzaj ten rytm, aZ poczujesz napiyw energil i ciepto.

Oddychanie na niepokoj i atak paniki

Czasem odczuwamy narastajacy niepokoj, a nawet nadchodzacy atak paniki — zacznij wiedy
oddychac w nastepujacy sposob:

™ przycisnij palcem jedna dziurke nosa i weiagaj powietrze tylko w ten sposob 2-3 razy,
™ potem odwrotnie — przycisnij palcem druga dziurke i oddychaj w ten sposob 2-3 razy.
Powtarzaj tak kilka razy, aZ poczujesz spokoj,

™ wez nieduZg papierows torebke i przytozZ otaczajac nos i usta. Oddychaj do torebki.

™ jesli nie masz torebki zt6Z ciasno dionie wokot nosa i usta i tak oddychaj kilka chwil.

Na atak leku i paniki takze bardzo dobrze dziata ochfodzenie organizmu przez np.
chodzenie boso po zimnym podiozu albo przemycie twarzy i rak w zimnej wodzie, zimny
prysznic, wypicie szklanki zimnej wody. Te dziatania aktywuja nerw bledny, ktory
odpowiada za przywracanie stanu spokoju.

Szybka poprawa nastroju

Kiedy czujesz niepokoj, przyttoczenie problemami, albo diugo siedzisz przed komputerem
lubr odczuwasz stan typu _nic mi sie nie chee”, _czuje blokade™ ... —wybierz i zrob cwiczenie
Z listy podanej niZej:

. powstan, rozciagnij rece, nogi, kregostup (wyciagaj sie jak kot) i zacznij ziewad,
. wykonaj 5 - 10 podskokow z Klasnieciem rekoma nad giowa (tew. pajacykow),
. wiacz radio, znajdz? jakas rytmiczna muzyke i potancz kilka minut,
. udawaj, Ze boksujesz w powietrzu,
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. usmiechaj sie z oldwkiem miedzy zebami. Zauwaz, Ze wiedy kaciki ust sa uniesione,

a mozg interpretuje to jako usmiech (a wiec dobre samopoczucie) | wiedy wyrzuca hormony,
ktore odpowiadaja za dobry nastrojl

Grafika12. Prezentacja cwiczenia —w jaki sposob trzymac olowek miedzy zebami.
Zrodto: opracowanie wiasne.

Lepszy nastroj w kilka minut

Jestes zmeczony | odczuwasz zastoj po kilku godzinach pracy zdalnej? Zrob to cwiczenie:
. ukleknij, podktadajac pod kolana poduszke/ ko,

. rozetrzyj dionie, a2 poczZujesz, Ze 53 ciepte,

. tak rozgrzane rece potoZ w okolice nerek,

. przechyl cate ciato do tylu — na ile moZesz bez utraty rownowagi,

To twiczenie:

. przynosi wytchnienie dla scisnietych organdw wewnetrznych, co jest wynikiem postawy

przyjmowane] podczas siedzenia, np. przed komputerem,
. pogtebia oddech. bo uwalnia/otwiera klatke piersiowa
. a dzieki temu - poprawia samopoczZucie.

Z badan naukowcow (Berger i Owen) wynika, Z2e to cwiczenie — jesli jest wykonywane
regulammie, przynosi znaczna poprawe samopoczucia, rozluznienie i wieksza pogode ducha.

Spokoj. Otrzasanie ciafa z napiecia

To bardzo proste cwiczenie:

. stan swobodnie, na lekko ugietych nogach,

. pochyl sie do przodu i wyobraz sobie, Ze zrzucasz 7 siebie kiopoty, problemy i leki,
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. teraz zrzuc energicznie te napiecia — potrzasajac rekoma.

Po wykonaniu tego cwiczenia miesnie rak, nog, plecow sa rozciagniete | wydiuZone.
Aby przekonac dzieci do tego cwiczenia zrobmy eksperyment i zmierzmy nogi centymetrem.
Dodatkowo po wykonaniu tego cwiczenia — kazdy jest bardziej dotleniony.

5pokoj dla siebie. Mini sesja relaksacyjna 1

Cwiczenie do wykonania po pracy, kiedy diugo siedzimy:

. potaZ sie na twardym podioZu, ale tak, Zeby byto Ci wygodnie i ciepio,

. nogi oprzyj na podnoZku lub krzesle. Pamietaj, aby nogi byly ugiete pod katem 90 stopni,
a cate tydki podparte,

. teraz zamkmnij oczy | wykonaj 3-4 gtebokie oddechy,

. odpoczywaj tyle czasy, ile potrzebujesz.

Warto robisz takie sesje jesli duzo czasu spedzasz przy komputerze. Pamietaj, Ze po dhugim
siedzeniu - moZesz miec bole kregostupa, ale teZz nog. Bol nog bierze sie z niedokrwienia
spowodowanego uciskiem krzesta. A w celu wyeliminowania nieprzyjemnych, meczacych mysli
— zacznij sobie mruczed pod nosem. Zauwaz, Ze kiedy mruczysz umyst staje sie przyjemnie

wyciszony — przestaje _gadac™ Jesli masz kota — to cwicz razem z nim. Udowodniono naukowo,
Ze kot spetnia funkcje terapeutyczne i jego mruczenie rowniez |

Spokoj dla siebie. Mini sesja relaksacyjna 2

To cwiczenie moZna potaczyc z cwicZeniem poprzednim.
. potoZ sie | oprzyj mogi o Sciane pod katem prostym,
. wytrzymaj kilka minut.

Cwiczenie dotienia mozg, przeciwdziata zastojowi limfy w nogach i daje wielka ulge.

Krotki automasati ciafa. Opukiwania ciafa

Dtonie zwijamy w piesci | opukujemy po kolei rece, nogi, plecy.

Zwroc przy tym uwage czy nie zaciskasz zebow?

| pamietajmy, Ze opukiwanie robimy zawsze w kierunku serca, zaczynajac od najbardzigj
oddalonego miejsca ciata, tzn. rece opukujemy od nadgarstkow; zas nogi — od kostek.
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Odpoczynek oczu. Rysujemy oczami leigce osemki

A\
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Grafika 13. Prezentacia kierunku ruchu oczami po ksztatcie leZzacej osemki

Znasz kszialt lefacej osemki? Ten kszialt bedzie teraz wyznaczat ruchy dla twoich oczu.

Zacznij ruch od srodka osemki, rysujac jej ksziaft do gory, w lewo — czyli w kisrunku przeciwnym
do czytania. Rysuj tyle osemek ile choesz — im wiecej, tym lepig] dla miesni oczu.

Cddychaj. Poczuj czy fzawia ci oczy, albo czy masz lekkie zawroty glowy? To dowod na to,

Ze 0cZy 53 bardzo zmeczone | napiete od patrzenia tunelowego, bez ruszania na boki, tylko

Z bliskiej odlegiosci (np. na ekran komputera).

Odpoczynek dla oczu. Patrzymy blisko i daleko

Stan przy oknie i znajdz jakis oddalony obiekt np. czubek drzewa:

. wyprostuj kregostup i ustaw odpowiednio ghowe,

. wylkonaj co najmniej 2-3 gtebokie oddechy,

. skiemuj wzrok na czubek swojego nosa,

. teraz przerzuc wzrok na ten daleki punkt za oknem,

. Zrob tak kilka razy.

MozZesz odczuwac lekki, a czasem nawet silny bol w skroniach. Oczy moga zachodzic tzami.
To znaczy, 2e masz bardzo zmeczone i napiete oczy. Jesli poczujesz zawroty gtowy — zrob
przerwe — pooddychaj i napij sie wody. Dla zdrowia Twoich oczu - rob to cwiczenie czesto.
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Odpoczynek dla uszu. Prosze o cisze!

W naszym hatasliwym swiecie to cwiczenie jest przyjemna odmiana! Uszy sa nieustannie
atakowane dobiegajacym zewszad hatasem. Cwiczenie moZemy wykonac stojac lub siedzac:
™ skiadamy dionie w ksztatt muszli lub stuchawek | nastepnie naknywamy nimi uszy,

™ teraz warto zamknac oczy i stuchac przyjemnego, cichego szumu — jak morskich fall
Efekt cwiczenia to nie tylko przyjemnosc, ale i relaks dla aparatu stuchoweqgo. jak wykonujemy
czesto to cwiczenie - moZemy oczekiwad nawet poprawy stuchu.

Odpoczynek dla uszu. Masaz

Cwiczenie polega na masazu platkow uszu: uciskaniu i lekkim rozciaganiu.
Rowniez to cwiczenie relaksuje aparat stuchowy | poprawia styszalnosc.

Wszystkie cwiczenia mozna zaproponowac dzieciom w wieku przedszkolnymi szkolnym,
zarowno w edukacji tradycyjnej, jak i1 zdalnej.

Zrob z nich pakiet do wykonania na poczatku lekcii lub do zastosowania w zaleZnosci od
potrzeb klasy. Niech wykonanie kilku cwiczen stanie sie codzienng ceremonia klasylgrupy
jako dobra praktyka umozliwiajaca osiagniecie dobrostanu i profilakiyka wypalenia cyfrowego.

Inne sposoby dbania o wtasny dobrostan

™ skorzystaj z moZliwosci przyciemniania ekranu monitora i wybierania koloru tia,

aby zminimalizowac konfrasty, kiore sg meczace dla oczu i ukladu nerwowego,

™ pomysl o prowadzeniu lekc)i zdalnej na stojaco. Wiedy oczywiscie trzeba odpowiednio
ustawic komputer,

. postaw rosliny w zasiegu wzroku, aby moc na nie patrzec od czasu do czasu,

™ modeluj wiasciwe postawy przy pracy zdalnej. Jesli mowisz i robisz to, co mowisz —

ma to duzy wphyw wychowawczy!

MNaucz uczniow pracy w dobrej kondycji, z petng froska o wiasne zdrowie.
Diaj o siebie! Zostan liderem dobrostanu dia swoich uczniow i innych osob.
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