JAK SIE RELAKSOWAC PO NAUCE ZDALNEJ

Kazdy wie, ze jak mamy duzo pracy, przezywamy napi¢cia i frustracje to mozemy
siedzie¢ godzinami nad ksigzka 1 nie przeczyta¢ ani jednego zdania. Mozna nawet czytac,
przewraca¢ kartki, a po pewnym czasie zorientowac si¢, ze nic si¢ nie pamigta. Szczegolnie
intensywnie mozemy doswiadcza¢ tego stanu, teraz kiedy w pracy badz nauce zdalnej
musimy by¢ bardziej samodzielni 1 odpowiedzialni.

Zauwazamy tez, ze w trakcie mySlenia czy przezywania jakiej§ trudnosci,
automatycznie ‘’usztywniamy si¢’’. Czgsto oddech staje si¢ plytszy 1 szybszy, ramiona lekko
si¢ unosza i pozostajg w tej pozycji ‘’zablokowane’ do czasu, kiedy przestajemy o danej
sprawie mysle¢. Przy intensywnym °’gtéwkowaniu’’ czgsto napinamy migénie brzucha, szyi,
kregostupa. Po paru godzinach takiego ogolnego napigcia czujemy si¢ fizycznie wyczerpani, a
najgorsze jest to, ze niczego specjalnego w tym czasie nie osiggnelismy.

Obecnie, w tej nowej formie uczenia si¢, uczniowie zyja w duzym stresie i napi¢ciu.
Moga pojawiac si¢ bole glowy, bdle brzucha, klopoty ze spaniem czy jedzeniem lub trudne
emocje typu: frustracja, rozdraznienie itp.

Wazne jest nauczy¢ si¢ relaksowa¢ — pozwoli nam to lepiej przyswaja¢ materiat i
poprawi samopoczucie.

Poczatkowo mozemy nie odczuwac zdecydowanej poprawy, ale przy systematycznym
wykonywaniu ¢wiczen, pojawi si¢ wigkszy spokoj 1 mniejszy stres.

Cwiczenia zwiekszajgce energie i koordynujace przepbyw informacji

z péikuli prawei do lewej (zaczerpniete z kinezjologii edukacyinej P.i G Dennisona i B. Gym)

WAZNE: nalezy = przeprowadzi¢  przed kazdym = przystgpieniem  do
nauki lub w czasie przerw

e RACZKOWANIE — polega na marszu lub podskakiwaniu w miejscu z uzyciem rak i ndég
na przemian: lewa reka — prawa noga, prawa r¢ka — lewa noga (obydwie potkule sg w ten
sposob zmuszone do pracy)

e LENIWE OSEMKI — lezac rysujemy w powietrzu 6semke, znak nieskonczonosci,
najpierw prawg reka, potem lewa. Nastgpnie splatamy dlonie razem i1 wykonujemy te
same ruchy obydwiema rgkami (¢w. to koordynuje prace obydwu potkul).

e KREATYWNE BAZGRANIE — w obydwie dlonie wzig¢ dtugopisy i jednoczesnie
nalezy rysowac nimi ten sam obrazek. Obydwie rgce posuwaja si¢ do gory, w bok i w dot
(¢w. to pozwala na gleboka relaksacj¢ ramion i oczu )

e POZYCJA SOWY - pozwala zlikwidowaé stres i napigcie, spowodowane dlugim
siedzeniem np: przy komputerze czy odrabianiu lekcji. Uchwy¢ dlonig ramig
przeciwlegtej reki 1 mocno $cisnij migsieh pod palcami. Wez gleboki oddech,
jednoczesnie wolno zwrd¢ glowe ku trzymanemu ramieniu 1 obejrzyj si¢ za siebie.
Wypus¢ powietrze. Powtdrz to samo z drugim ramieniem (¢éw, relaksuje i odpreza )



Cwiczenia wplywajace na koncentracje uwagi i redukujgce napiecie
miesniowe (pomagajg opanowac stres i skoncentrowac si¢ na zadaniu):

Siadamy w dowolnym miejscu, wybierajac sobie jaki§ punkt w zasiegu wzroku.
Whpatrujemy si¢ w to miejsce okoto 1 minuty.

Siadamy wygodnie, zastaniamy rekg oczy. Wstuchujemy si¢ w dzwigki, ktore docierajg
do uszu — starajac si¢ odroznic¢ te dalsze 1 blizsze, mite i1 nieprzyjemne, gtosne i ciche.

Siadamy wygodnie. Zaslaniamy palcami oczy i uszy, aby nie widzie¢ obrazéw i nie
stysze¢ dzwigkow, docierajacych z zewnatrz. Staramy si¢ odczu¢ jak najwigcej dzwigkow
Z Wewnatrz organizmu.

Nie wolno zapomina¢ o prawidlowym, glebokim oddychaniu w pracy, uczeniu si¢ czy
relaksowaniu !!!



