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KTO robi Ci kanapkie

Pewien cztowiek codziennie w porze lunchu rozpakowywat przyniesione
kanapki, zagladat co jest w nich w srodku i peten rozczarowania wzdychat:
,Znowu z serem”. Dziato sie tak wielokrotnie. Pewnego dnia jego kolega
nie wytrzymat tych narzekan i spytat sie ,A kto robi ci kanapki?” Odpo-
wiedz brzmiata ,No, ja sam...”.

A czy te kanapki to nie jest to, co sami pichcimy sobie przez zycie
lub lepiej — na zycie.

Jak ocenisz swoje ,kanapki”:

Smaczne? Zdrowe? Odzywcze? Zasilajgce pozytywnie? Takie jak
lubisz? Urozmaicone? A moze sg takie, ze juz ci sie przejadty?

Pomys| powaznie: kto ci robi te kanapki?

A moze myslisz, iz jest za pdzno na zmiany?

Proponuje refleksje nad pewnym zyciorysem. Mezczyzna, 58 lat. Przez
cale zycie zmagat sie z przeciwnosciami losu. Jest inwalidg, w czasie woj-
ny stracit jedng reke. Chwytat sie najprzerozniejszych prac, ale w niczym
mu sie nie powiodto. Stale byt w dtugach; z prawem jest tez na bakier.

Czy chciatbys zamieni¢ swojg przysztosé na los tego cztowieka?

Watpliwe. Czytaj dale;...

Mezczyzna ten pisze ksigzke. Przez nastepne 350 lat jego ksigzka zo-
stanie przettumaczona na wszystkie mozliwe jezyki.

Ten mezczyzna to Cervantez. Ta ksigzka to ,Don Kichot”.

Zdziwiony?

(Inspirowane opowiadaniem ze zbioru ,Modlitwa zaby” Anthony de Mello)
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LAPAMIETAJ:

Stowa, ktdrych uzywasz budujg Twoj obraz
Swiata, ale tez wptywa na Twojg odpornosc!

STOP!

Absolutny zakaz uzywania stow i zwrotow!
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(Re)animacja stownika

Twoje zycie jest uzaleznione od stownika, ktérym sie postugujesz. Swoimi ulu-
bionymi zwrotami (najczesciej wypowiadanymi z nieSwiadomoscia skutkéw ubocz-
nych!), hipnotyzujemy sami siebie ... na trwate.

Jezeli hipnotyzujemy sie pozytywnie — jest dobrze.

Ale jezeli hipnotyzujemy sobie pesymizm, bezradnosé, przecigzenia... sami przy-
ciggamy okreslone zdarzenia, okreslone sposoby poddawania si¢ problemom, okre-
slone nieskuteczne strategie na zycie.

»,MySlimy tak jak moéwimy, mowimy tak jak myslimy”

— cytat ten mogtby pochodzi¢ od Alicji z Krainy Czaréw.
Twoje zycie zalezy od tego w jaki sposob myslisz o zda-
rzeniach dziejgcych sie w Twoim zyciu i jak je nazywasz.

Kilka przyktadow

Jak ludzie odpowiadajg na zwyczajowe pytanie
. ,Czes$C, jak leci?”. Wielu reaguje w ten sposéb: jakos
leci, lepiej nie mowi¢, stara bieda, ledwo wigze koniec
z koncem, tone po uszy w dtugach, cienko przede, mam
na gtowie same problemy, zarabiam grosze... Co waz-
\ ne reagujg tak nawet wtedy, kiedy obiektywnie sytu-
acja nie jest az tak zta. Dlaczego tak robig? Z psycho-
logicznego punktu widzenia jest to paradoksalne po-
prawianie samopoczucia i podwyzszanie wtasnej wartosci poprzez udziat w grze ,moje lepsze”
— a doktadniej ,moje nieszczescie lepsze”!

Jakie zyski sg z tej gry?

Czujemy sie lepiej, bo bardziej cierpimy... bo by¢ moze czujemy sie jakos wybrani w swoim
nieszczesciu. A co to daje naprawde? Permanentng autohipnoze! Z czasem zaczynamy wierzyé
w to, co mowimy: jezyk przeciez odzwierciedla nasze wartosci i przekonania. Nasza podswiado-
mos¢ skrzetnie rejestruje wszystkie te sygnaty i dgzy do potwierdzenia stanu, o jakim méwimy.
Dazy do spdjnosci mysli i Swiata zewnetrznego! Totez nasza podswiadomos¢ stara sie jak moze,
aby byto tak jak myslimy, aby byto ,ledwo, ledwo”, abysmy grzezli w wybranej przez nas materii...
bo skoro tego chcemy, to dlaczego nie?

Niektorym bardzo trudno uwierzy¢, ze sami (na wtasng prosbe) rezyserujg sobie zycie po-
przez jezyk (stownik), z ktérego korzystaja.

Plemie zyjgce na Nowej Gwinei nazywa siebie ASMAT, co znaczy ,ludzie”. Obcych nazywa
MANOWE, co znaczy ,jadalni” lub ,zwierzyna towna”. Zastandw sie co im to utatwia i jakie roz-
wigzuje problemy moralne?

Jak myslisz — tak odbierasz swiat i tak dziatasz!
Stowo jest cieniem czynu!
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Dokoncz ponizsze zdania:
1. Zycie to...

2. Moja praca jest jak...

3. M¢j szef to...

4. Moja rodzina jest jak...
5. Ja jestem...

Zastanow sie, w ktérym obszarze zycia wiedzie Ci sie najlepiej, a w ktorym stosunkowo naj-
gorzej? Zréb zestawienie stéw, zwrotow, metafor jakimi sie postugujesz opisujgc swoje funk-
cjonowanie w tych obszarach?

Czy nasuwa Ci sie jakis wniosek?

Przeczytaj ponizsze okreslenia, sprawdz ktére brzmig dla Ciebie dobrze, ktore Ci pasuja?

Zycie jest: ogrodem, tanicem, walka, gra, proba, darem, $wietoscig, sportem, malowaniem obra-
z6w, muzyka, radoscia, tajemnica, bolem, wielkim przypadkiem.

Co sie w Tobie zmienia, kiedy zaczynasz mysle¢ w ten sposob? Co by to dla Ciebie znaczyto,
jakby zycie byto ogrodem? Jakby ten ogrod wyglagdat? Co mozna by tam zmieni¢? Jakie wpro-
wadzi¢ rosliny, jakie kolory, zapachy, jakie emocje? Moze jaka$ cze$¢ ogrodu jest zaniedbana
i wymaga wiekszej troski, doswietlenia?

Okreslenia i metafory, ktérymi sie postugujemy na co dzien w zyciu sg jak SITO lub FILTR,
silnie warunkujgcy nasz osobisty sposob widzenia danej sprawy, przepuszczajgcy tylko wybrane
(pasujace) rozwigzania. Dzieje sie tak, poniewaz nasz umyst ma tendencje do spojnego znajdo-
wania uzasadnienia dla naszego kazdego stanowiska! Aby stan, w ktéry wierzymy byt nieustan-
nie potwierdzany. Zatem metafora dziata jak samospetniajgca sie przepowiednia.

Co ciekawe ma to takze konsekwencje na wigkszg skale, na przykfad dla rozwoju nauki. Dopoki
wyobrazano sobie atom jako system stoneczny, istotnie zablokowato to postep w badaniach.
Ten, kto ,przeskoczyt” te metafore — uzyskat nawet za to Nobla!

Wyobrazenia tak samo mogg blokowac rozwdj cztowieka w roznych aspektach jego funkcjo-
nowania. Kazda metafora to zestaw wbudowanych w nig przekonan oraz ukrytych mozliwosci
rozwigzania. Jesli mamy nieco odwagi warto popracowac z naszymi ulubionymi powiedzonkami
i sprawdzic¢, jak sobie kreujemy swiat w danym aspekcie.

Dla rozgrzewki podaje kilka autentycznych przyktadéw pracy:

m (Powtarzane wyrazenie) ,,Jak zwykle grzezne w bagnie probleméw”
OPIS - CO SIE DZIEJE?: Bagno wcigga. Moge sie tylko poddac. Kazdy ruch pogarsza sytu-
acje, czuje strach i bezradnosc...

PYTANIAANALIZUJACE STAN RZECZY: Czym jest to bagno dla ciebie? Co otacza to bagno?
Czego sie mozesz uchwyci¢? Moze jest gdzies jakas kepka traw, ktérg mozesz ztapac? Potrze-
bujesz kija do wyciggniecia i zmiany trasy, aby omija¢ bagniste tereny.

PYTANIE ZASADNICZE: Co moze byc¢ tym kijem? Kto go moze ci poda¢? Czego sie musisz
nauczy¢? Jakie umiejetnosci sg ci niezbedne?
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SUGESTIE WSTEPNE:

Zrobi¢ mape probleméw. Dokonac priorytetyzacji problemow. Zastanowic¢ sie po kolei nad ich
rozwigzaniem, zamiast tworzy¢ nowe i hipnotyzowac sie ich iloscig. Zamieni¢ problemy na wy-
zwania i lekcje zyciowe. By¢ bardziej asertywnym...

m (Powtarzane wyrazenie) ,,Moje matzenstwo wisi na wiosku”
OPIS - CO SIE DZIEJE?: Za chwile wszystko sie zerwie i rozleci... Boje sig, nie wiem co robic!

PYTANIA ANALIZUJACE STAN RZECZY: Po czym poznajesz, ze tak sie dzieje? Od kiedy
tak jest? Co sie wtedy zmienito? Co jest tym wioskiem — co was jeszcze trzyma razem?

PYTANIE ZASADNICZE: Jakiej potrzebujesz ,odzywki”, aby wzmocni¢ te wiez? Co mégtbys
zrobi¢, gdybys chciat? Gdzie szuka¢ innych zaczepow? Co moze sklei¢ te sytuacje?

Kazda metafora powotuje (konkretyzuje) okreslong rzeczywistos¢ w warstwie fabularnej
(logika zdarzen), psychologicznej (logika emocii), estetycznej i etycznej. Wejdz w swojg metafore,
a zrozumiesz bajke, ktdrg sie hipnotyzujesz!

Co mozna jeszcze zrobi¢?

Mozna nasze ulubione wyrazenia pozamienia¢ na inne o mniejszym tadunku destrukciji, a naj-
lepiej na mobilizujgce do dziatania. Przeczytaj propozycje zamiany wyrazen w tabelce ponizej.
Czytaj i wyobrazaj sobie doktadnie (jak najdoktadniej!) co niosg dane stowa:

Opisy tego samego stanu rzeczy

Stan mozliwos¢ nr 1 mozliwos¢é nr 2

1.zmeczenie padam z nog musze podtadowac baterie
2.zdenerwowanie  zzera mnie trema czuje pewne podniecenie
3.gniew rozsadza mnie gniew troche mnie to irytuje
4.panika wpadam w panike ten stan mnie nieco martwi
5.niezadowolenie  mam tego dos¢ jestem w fazie szukania nowych rozwigzan
6.krytyka on mnie dobija on nie dobiera wtasciwych stow

— spokojnie, kazdy btgdzi
7.lek na pewno mi sie nie uda  potrzebuje na to zgromadzi¢ catg swojg energie
8.smutek wszystko jest bez sensu  pozwole sobie posmucic sie dzisiaj,

a od jutra zaczne na nowo
9.porazka jestem do niczego musze obmysli¢ nowg strategie

10.zazdrosé on to ma szczescie jak on potrafi, to ja tez

Jezeli uzywasz zwrotow z drugiej kolumny: zastanéw sie co ci to daje? Co ci to utatwia?
Czego pozwala unika¢? Te zwroty sg jak strzaty w samego siebie, w samo serce. Czemu strze-
lasz w siebie?

Przeczytaj uwaznie mozliwosci nr 2: sg dziwne, Smieszne? Przyjrzyj sie im doktadnie. By¢
moze zauwazysz, ze zawierajg one w sobie mate programy dziatania lub pozwalajg na wypusz-
czenie powietrza i obnizenie negatywnych, demobilizujgcych emocji. A cztowiek tak mowigcy
(myslgcy) czuje sie na pewno nieco lepiej!
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Oczy w ruchu [

X
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(...) Oczy sa z jednej strony receptorem przeka-

zujacym bodzce wzrokowe do moézgu, z drugiej strony
narzadem sterujagcym napieciem migsni catego ciata.
Stan oczu zatem zwigzany jest zaréwno z widzeniem
jak i, posrednio, stanem ogdélnym narzadu ruchu czito-
wieka, ktérego czescig czynng sa miesnie szkieletowe.

W INE :-:7-
Oczy stuzg zasadniczo do patrzenia, patrzenie z kolei, mie- Z_/ o

dzy innymi, do orientowania sie w przestrzeni. | dalej, orienta-

cja w przestrzeni przektada sie na to w jaki sposéb funkcjonuje ciato w przestrzeni. Fizjoterapia

i rozmaite metody pracy z iatem podkreslajg role jakg petnig oczy nie tylko dla samego patrze-

nia, ale dla stanu miesni catego ciata.

Oczy ulokowane sg w oczodotach, zbudowanych z siedmiu kosci czaszki: czotowa,
tzowa, jarzmowa, klinowa, podniebienna, sitowa i szczeka. Potgczenia kosci czaszki majg
niewielkg ale bardzo istotng ruchomos$¢. Dodatkowo pomiedzy kosémi tworzgcymi oczodét
znajdujg sie liczne szczeliny i otwory, przez ktdére wchodzg i wychodzg rozmaite struktury
jak naczynia krwionosne, nerwy. Oczodét jest zatem z jednej strony ograniczeniem kostnym
- barierg, z drugiej pewnego rodzaju sitem — elementem stuzgcym do komunikaciji.

Oczodét tworzy piramide, szerokg podstawg skierowang do przodu w kierunku twarzy.
ierzchotkiem oczodotu przechodzi do wnetrza czaszki nerw wzrokowy, bedacy w istocie
wypustkg mozgu — strukturg inng niz pozostate nerwy obwodowe. Koncowka tej wypustki
jest siatkbwka oka — delikatna wysciotka zbudowana z komérek wzrokowych. Mozna zatem
powiedzie¢, ze mdzg wyglgda na zewnatrz poprzez kanat wzrokowy. Z drugiej strony wiemy jak
wazny jest to obszar dla diagnostyki wielu choréb — dno oka jest jakby zwierciadtem stanu
naszego zdrowia.

W oczodole ma swoje przyczepy siedem miesni zewnetrznych gatki ocznej. Drob-
ne, ale potezne w swojej mocy, miesnie te poruszajg gatkg oczng, jeden z nich unosi po-
wieke gornag. Sciegna poczatkowe czterech miesni prostych tworza lejek otaczajacy ujécie
kanatu wzrokowego, przyczepy koncowe siegajg twardowki na przedniej potowie gatki ocznej.
Ich zadaniem jest poruszanie gatkg oczng do goéry, w dét i na boki. Dwa miesnie skosne rozpo-
czynajg sie w gornej i dolej czesci oczodotu, korcowe przyczepy znajdujg sie na tylnej czesci
gatki ocznej. Migsnie te rotujg gatke oczna.

Miesnie zewnetrzne gatki ocznej, mimo ze zlokalizowane w oczodole, obszarze ograniczonym
koscmi, wykazujg bardzo istotne zaleznosci z migsniami szkieletowymi catego uktadu ruchu
cztowieka. Kluczowa role w potgczeniu pomiedzy nimi odgrywajg miesnie podpotyliczne — drob-
ne miesnie zlokalizowane u podstawy gtowy, tgczace kosc¢ potyliczng z kregostupem szyjnym.

Jest to zaleznos¢ typu odruchowego - kazdy ruch galek ocznych powoduje zmiany
w obrebie miesni podpotylicznych. Mozna to zjawisko zaobserwowaé¢ w przypadku kota
zawsze spadajgcego na cztery tapy” — oczy sterujg napieciem miesni podpotylicznych, ktore
z kolei sterujg napieciem pozostatych miesni przykregostupowych.

7str. MR WYDANIE SPECIALNE nr 2



W metodzie Anatomy Trains (tasmy migesniowo-powie-
ziowe) T. Myersa, wykorzystywanej w rehabilitacji oraz w kilku
metodach pracy ruchem (joga, karate, judo, aikido), miesnie
podpotyliczne zajmujg bardzo istotne miejsce. Stanowig one
kluczowy element Tasmy Powierzchownej Tylnej, ciggngcej
sie od podeszwowej czesci stopy, poprzez tylne czesci nog
i miesnie grzbietu az do czepca sciegnistego — okrywajgce-
go czaszke jak czepek kgpielowy. Miesnie podpotyliczne od-
ruchowo potgczone z miesniami gatki ocznej sterujg napie-
ciem catej tasmy. Kazdy ruch oczu wywotuje zmiane napie-
cia miesni podpotylicznych, pozostate migsnie, poprzez
migsnie grzbietu, sg im podporzadkowane pod wzgledem
napiecia a zatem i sposobu dziatania.

Rys. Tasma Powierzchowna Tylna wedtug T. Myersa — w jej gornej
czesci znajdujg sie miesSnie podpotyliczne.

Miesnie podpotyliczne sg bardzo wrazliwe, podobnie jak
miesnie zewnetrzne gatki ocznej. Ta wrazliwo$c¢ przejawia sie
Z szybkim reagowaniu na bodzce powodujgce wzrost napie-
cia miesniowego. Nadmierne napiecie miesni podpotylicz-
nych bedzie zatem przenosito sie odruchowo na miesnie
zewnetrzne gatki ocznej, i w konsekwencji takze odwrotnie
— napiete i nieruchome oczy nie pomogg w rozluznieniu
miesni szkieletowych catego ciata.

Dodatkowo w obrebie miesni podpotylicznym mogg po-
wstawac tzw. punkty spustowe — bolesne zgrubienia tkanek
tworzacych miesien lub powiez, strefa o zwiekszonym napie-
ciu. Punkty spustowe poza tym ze sg bolesne same w sobie,
wywotujg rzutowane bdle — w przypadku miesni podpotyliczny béle rzutowane pojawiajg sie
w postaci pasma dookota gtowy na wysokosci oczu.

Béle te czesto bywaja mylnie diagnozowane jako
béle migrenowe!

Rys. Punkty spustowe (czarne krzyzyki) i strefa napiecia (za-
kropkowana na czerwono).

Wedtug twoércow terapii czaszkowo-krzyzowej
(inaczej: kraniosakralnej) napiecie to przenosi sie na-
wet na kosci tworzgce oczoddt, powodujgc wzrost
napiecia miesni odpowiedzialnych za adaptacje gatki
ocznej do dalekiego i bliskiego widzenia, co w rezulta-
cie ma istotny wptyw na zaburzenia widzenia. Wspo-
mniane miesnie to miesnie wewnetrzne gatki ocznej
— chodzi gtéwnie o miesien rzeskowy, odpowiedzialny
za zjawisko akomodacji oka.

Nadmierne napiecie miesni podpotylicznych pojawia sie takze w tzw. odruchu przes-
trachu (strachu, szoku). Do komponentow postawy przybieranej przez cztowieka pod wpty-
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wem silnegoinagtego stresu nalezg: odchylenie gtowy do tytu ze skurczeniem miesnipodpotylicz-
nych, uniesienie barkéw, usztywnienie tutowia oraz czesto wstrzymanie oddechu i ugiecie nég.
Pierwszym elementem, ktéry wystepuje zawsze w tej reakcji bez wzgledu na site bodzca, jest
napiecie miesni tylnych szyi i ruch gtowy.

Zwigzek ruchéw oczu z ruchem w catym ciele zajmuje istotne miejsce w takze w metodzie
Feldenkraisa. Wtrakcielekcjiktorych przedmiotem zainteresowaniajestto wtasnie zjawisko, celem
¢wiczenruchowych jestkoordynacjaruchow ciata zruchamioczu. Czes$¢ ¢wiczen wykonywa-
nych jest z oczami zamknietymi, czesc to skrety, gdzie oczy poruszajg sie w tym samym kierunku
co ciato, albo odwrotnie. Efektem Cwiczen jest poprawa elastycznosci i koordynacji ruchow ciata,
zmniejszenie napiecia miesniowego, zwiekszenie Swiadomej kontroli ruchdéw ciata. Zwiekszenie
Swiadomosci ciata zapobiega wedtug Feldenkraisa sytuacji kiedy ,wysitek, ktory nie zmienia sie
w ruch, lecz powoduje skrécenie i sztywnienie, prowadzi nie tylko do utraty energii, ale i do
sytuacji, w ktorej utrata energii powoduje uszkodzenie struktury ciata”. [Feldenkrais, 2010]

Podsumowujac mozna zatem stwierdzié, ze dbajac o oczy dbamy takze o stan catego ciata.

Oprac. na podstawie artykutu autorstwa Mari Nasifowskiej
http.//www.joga-joga.pl/pl115/teksty15632/oczy w_ruchu_maria_nasilowska

Feldenkrais, M. Swiadomosé poprzez ruch,
Virgo, 2010
[Lekcja 10. Ruch oczu organizuje ruch ciata]

Hannaford C.,  Zmysine ruchy, ktére doskonalg umyst.
Podstawy kinezjologii edukacyjnej,
Warszawa, 1998.

Kedzior D., Technika Alexandra, Warszawa, 1993

Myers T. W., Tasmy anatomiczne.
Meridiany mig$niowo-powieziowe
dla terapeutéw manualnych
i specjalistéw leczenia
ruchem, Warszawa, 2010.

Schultz R.L.,

Feitis R., Nieskonczona siec.
Anatomia powiezi w dziataniu,
Virgo, 2008

[Rozdziat 14. Pasmo oczne i podbrodkowe]
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NeuroBox

CWICZENIA
RELAKSACYJNE

W stanie aktywnej relaksacji kazdy dziala lepigj! Diatego zaczynamy od kilku éwiczen relaksacyjnych, antystresowych.

Powinny one zostaé zastosowane:
Dzieci siedza lub stojg. Wykonujg swobodne ruchy glowg, we wszystkich kierunkach: glowa

— na poczatku lekaji;
- przed sprawdzianem;
— po diuzsze| aktywnosci z ograniczong porcja ruchu (np. sluchanie opowiadania);
— w sytuacji, w ktorej nauczyciel widzi, ze dzieci sg slabo skupione | maleje ich koncentracja uwagi;
swobodnie opada do tylu i do przodu, prawe ucho kieruje sig do prawego ramienia i edwrotnie. Ma to byc bardzo delikatny
ruch, bez unoszenia barkow.

— pod koniec lekcji, zwlaszcza kiedy poruszane byly na niej emocjonujace tematy.

Relaks ogolny

Dzieci siedza. Cwiczenie polega na maksymalnym rozeia-
ganiu rak, nog i kregostupa.

Uwaga! Malezy otworzyé okno i dostarczyé nieco Swie-
Zego powietrza oraz zapewnicé dzieciom wode do picia.

3. Przeciaganie sie
na stojgco, w gore

Dzieci stojg. Prostujg sie i
probujg dotknad sufitu lub, jesli
cwiczenie wykonywane jest na
powietrzu, starajg sie dotkngc
chmur/nieba.

2. Przeciaganie sie na stojgco, w dot

Dzieci stoja. Wykonujg swobodne sklony, dolykajge dionfmi
podiogi przy zachowaniu wyprostowanych kolan (ale bez wy-
sitku!), oraz luZzne skiony do prawej i do lewej stopy. Moga
le? poruszad rekami, niczym wierzba placzaca zwisajgcymi

gateziami. 4. Luzna glowka
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5. Lezenie

Dziecilezanamateracach lub kocykach z nogamiugietymiwkolanach i po-
lozonymina siedzeniu krzesta, maja zamknigte oczy. Swobodnie oddychaja.
Cwiczenie mozna uzupenié, cbciazajac brzuch woreczkiem lub ksiazka.
Mozna wiaczyt muzyke relaksacyjng. Uwagal Dzieci przy tym éwiczeniu
czasem zasypiaja; swiadczy to o ich zmeczeniu i potrzebie odpoczynku.
$piqoe dzieci budzimy po kwadransie delikatnie dotykajac.

6. Struna

8. Opukiwanie plecow w kregu

Dzieci ustawiajg sie w kregu i delikatnie opukujg
plecy osoby stojace] przed nimi, potem mogg sig
odwrdcié w drugg strone | pomasowad plecy kole-
jnej osoby. Cwiczenie ma tez charakter integracyjny.

9. Otrzasanie ciala

Dzieci stojg w rozkroku, na elastycznie ugietych w ko-
lanach nogach, wykonujg lekki sklon do przodu, wyo-
brazajac sobie, ze z plecdw i rak zrzucajg klopoty,
problemy, leki. Wykonuja kilka energicznych ruchow strza-
sajgcych napiecie z pleciw i rak. Po czym, ju w pozycji
wyprostngj, biorg kilka relaksujacych oddechow w naste-
pujacy sposob: powolny wdech przez nos (licz do czte-
rech), zatrzymanie na chwile, powolny wydech przez usia
(dmuchanie). Wydech powinien trwac mniej wiecej dwa

razy diuze niz wdech. Po wykonaniu tych éwiczen dzieci majg rozciagnigie | wydiuzone migsnie rak, ndg, plecow (mozna to nawet
zmierzyc miarka!), 3 bardziej dotlenione i osiggaja stan relaksu niezbedny do dalszej pracy, konceniracji uwagi | zaangazowania’,

Cwiczenie zawsze nalezy zakonczy¢ piciem czystej, niegazowanej wody, w ilosci takiej, jakiej dziecko samo potrzebuje.

Dzieci stojg. Prostuja kregosiup
i glowe (swobodnie, bez wysitku).
Biora glgboki oddech (zalecane
zwlaszeza przed indywidualng od-
powiedzig). W ten sposdb uczy-
my dzieci gotowosci do koncen-
tracji oraz pewnosci siebie.

NeuroBox

7. Opukiwanie ciala od stop do glow

Dzieci stoja. Pigstkami delikatnie opukujg cale cialo: nogi, rece, barki. Opukujg
w kierunku serca. Prawg reka opukuja lews reke. coraz wyizej do barkdw i odwrot-
nie. Obiema pigstkami opukujg jedng noge coraz wyzej, potem — drugg noge. Na
korcu opukuja gormag czesd plecdw i leciutke palcami obu dioni - glowe. Cwiczenie
mozna zakonczyé masazem plecow w kregu (patrz éw. nr 8).
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1. Wazystkie Swiczenia majg charakler uniwersalnyg | mogsy je lakte wykonywad doeci slarsze | dorosli
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NeuroBox

‘Relaks dla oczu

Cwiczenia ponizsze warto zastosowac przed czytaniem, ogladaniem obrazkow, filméw, przepisywaniem z tablicy
10. Rysowanie oczami

Dzieci stojg. Do obrysowywania wzrokiem moZna wybrad zarys budynku, drzewa, chmury. Dzieci moga teZ obrysowywac
wzrokiem przedmioty znajdujgce sie w klasie. Oczy s3 jakby pedzlem do malowania.

Uwaga! Czuwajmy, aby dzieci oddychaly w czasie tych ¢wiczen, bowiem wigkszosc ludzi ma tendencje do wsirzymy-
wania oddechu podczas cwiczen.

11. We wszystkie strony

Ruch oczami w gore, w dél, w prawo, w lewo | po skosach, z lewej do prawej w gore i z prawej do lewe] w gore. Cwiczenie
to, zanim dzieci bedg je wykonywad same, mozna poprzedzié maltym treningiem, kiedy to nauczyciel pokazuje odpowiedni
ruch, wodzgc w opisywanych kierunkach kciukiem, z np. natozong pacynka. Obserwujac ruchy oczu, otrzymujemy wazng
informacje na temat plynnosci ich ruchow (czy oczy nie przeskakuja, czy plynnie dochodza do najodleglejszych migjsc).

FPodczas wykonywania tego éwiczenia mogg wystapic nastepujgce objawy:

- zawraty glowy lub lekkie oszotomienie — Swiadczy to o niedotlenieniu. Trzeba dac¢ dziecku wode do picia | przypilnowac,
aby wykonato kilka glebokich oddechdw;

— odczuwanie bolu skroniowego — $wiadczy o tym, Ze migsnie oczu wymagajg wigce] ruchu, 3 usziywnione w wyniku
bezruchu,

— {zawienie, lekki bol oczu (ale taki niemal przyjemny) —wszystko w porzadku, swiadczy to o dobrze wykonanym éwiczeniu,
byé moze oczy sie nie ruszaty w tych rejestrach od diuzszego czasu;

— przeskakiwanie oczu — wyraZnie oko nie porusza sie plynnie, tylko w pewnych miejscach skacze jak pionek w grze ,Chin-
czyk”. Znaczy 1o, ze trzeba popracowac nad plynnym ruchem oczu: dziecko musi wykonywad wigcej tego typu éwiczen.

Warto sprawdzic, czy dziecko nie ma klopotdw w czytaniu (.nie potyka®, nie przeskakuje wyrazdw podczas czylania).
Warto te2 skonsultowad z rodzicami, ile czasu dziecko spedza przed telewizorem lub komputerem i zalecic wykonywanie
cwiczen w domu lub nawet wizyte u pediatry ortooptyka.

12. Do przodu i do tytu

Wariant 1: sledzenie oczami pacynki natozone] na otdwek lub kciuk, ktdrym poruszamy w linii proste], na odleglosc wy-
ciagnietej reki do czubka nosa. Podczas zblizania sie do nosa dzieci robig tzw. zeza, wchodzac w srodkowe pole widzenia.

Wariant 2: raz palrzymy na daleko ustawiony obiekt (za oknem, np. czubek drzewa, wigZa kosciota), raz na czubek nosa.
Odczuwane zawroty glowy i lekkie oszotomienie sg stanem naturalnym, po prostu ruszamy migsniami, kiore dawno nie
pracowaly, dotleniamy organ wzroku | mozg.
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NeuroBox

Silne zawroty glowy lub niemoznoss wykonania tego éwi-
czenia sq wskazaniem do konsultacji ze specjalista — pedia-
trg lub ortooptykiem, zwtaszcza jezeli obserwujemy, ze dziec-
ko ma klopoty z przepisywaniem z tablicy lub z czytaniem,

13. Obrazki trojwymiarowe 3D

Jest to bardzo przyjemny relaks dla oczu. Doswiadczamy
wyraznej ulgi, kiedy wejdziemy juz w glebie obrazka. Cwi-
czenie wymaga rozluznienia®™ oka. Dla niektorych osdb dwi-
czenie to jest bardzo trudne, ale warto cwiczyc.

14. Pomrugaj

Kilkusekundowe mruganie oczami po przeczylaniu jakie-
gos fragmentu tekstu, powoduje naturalne nawilzenie gatki ocznej (czesto wysuszonej patrzeniem bez mrugania oczami
przez diuzszy czas na ekran telewizora lub kompultera).

15. Osemka wzrokiem rysowana

Rysowanie dsemki zaczynamy zawsze od Srodka do géry w lewa! Jest to ruch
przeciwny do tego, kidry wykonujemy podczas czytania. Poruszamy migsniami oka
w drugg strone, co powoduje oczywiscie dotlenienie gatki oczne] | mdzgu oraz us-
prawnia catosciowy ruch migsni oczu. Cwiczenie to ma podwdjne zastosowanie:
jest relaksem dla oczu, ale takZe nalezy do zestawu éwiczen integrujgcych prace
obu stron pdtkul mozgowych.

16. Akwarium

Patrzenie na rybki plywajace w akwa-
rium, Tylko tyle.

17. Muszelki na oczy

Wielkie wytchnienie dla zmeczonych
oezu, Cwiczenie wykonujemy na stojaco
lub na siedzaco, fokcie oparte o stolik.
Przykrywamy oczy dlonmi ziozonymi
w muszelki, wyobrazamy sobie czern
i oddychamy. Cwiczenie warte zastoso-
wania po pracy z komputerem, ogladaniu filmow (czyli migocgeych ekranow).
Sprawdzamy, czy dzieci nie napinajg ramion i swobodnie oddychaja!

Wykonanie tych éwiczen odpowiednio ustawia oko do pracy, poprawia takze
ostrosé widzenia. Aby to udowodnic w praktyce, moZna dzieciom zapropono-
wat eksperyment: przed éwiczeniami znajdujemy w klasie tekst lub obraz, ktdry
widzg nieco niewyraZnie. Po &wiczeniach patrzg na dany obiekt z tej samej
odlegtosci, na ogdl obraz jest duzo wyraZniejszy, oko podwiczylo | dziata lepiej.
Pamietajmy o dostepnosci | piciu wody w czasie wykonywania éwiczen!

Chkoto 10% dzieci ponizej 6 roku 2ycia ma wady wzroku (nadwzrocznosé, krotkowzrocznose, astygmatyzm, zez lub zez ukryty).

W klasach I-1ll okoto 20-30% dzieci przejawia dysfunkcje narzadu wzroku. Objawy, na ktdre trzeba zwrdcic uwage:

— dziecko przekreca zeszyt (kartke papieru) pod réznym katem;

— przechyla gtowe i tuldw na jedng strone;

— ma problemy z occeng odleghosci | koordynacjg oko-reka (np. podczas rzucania do celu lub tapania piki),

— po diuZszej pracy (rysowanie, pisanie) odczuwa skroniowe bole ghowy;

— nie moZe nawlekaé koralikdw;

— ma kfopoty z rdwnowaga, patrzy pod nogi.

Warto narysowad czarnym flamastrem krzyzyk i spytac sie dziecka, czy widzi tak samo oba ramiona, czy obie kreski
sq tak samo czarne, Jesl nie, moZe to swiadczys o astygmatyzmie. Dziecko z nierozpoznanym z astygmatyzmem moze
omijaé znaki diakrytyczne w literach (pisac | bez kreski lub zamiast 1 — n) nie z nieuwagi, ale dlatego, Ze ich nie widzi! Za-
lecamy udanie sie do okulisty strabologa, ktdry wykonuje specjalistyczne badanie wzroku dziecka. Miektore dzieci podczas
czytania doswiadczaja efektu migotania liter, zwtaszcza kiedy czytaja czamy druk na bialym tle. Jest to najsilnigjszy kon-
trast spotykany w naturze, wywoluje fizjologiczna reakcje stresows i z tej przyczyny czesé dzieci nie choe czytad.

Jezeli dziecko opowiada o takich doznaniach, warto sprobowac czytania tekstow przez folie (z praktyki wynika, ze chiopey
wolg niebieska, a dziewczynki — 20lg) albo wybierad teksty drukowane niebieskim, ziglonym lub brazowym drukiem?,

2. Ma temal éwiczer oczu progonuje ponadio ksigzkic E. Spitzer-Munner, Trening waroky lub M. B. Rosanes-Berrett, Widzied bez ohulardw. Semoleczenie | relaks oczu
8 pomocy codziannych dwiczard
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NeuroBox
Relaks dla uszu

Zwracali$my wczesniej uwage na to, jak halas |
szum dziataja na sprawnost aparatu stuchowego (a
takze na inne funkeje organizmu). Oto kilka cwiczen,
ktore pomagaja w lepszym slyszeniu, Warto je
wykorzystaté przed pisaniem ze sluchu lub sesjg
opowiadania (pogadanka czy mini-wyktadem),

18. Masaz uszu®

Dzieci stojg. Keiukiemn i palcem wskazujgeym wy-
konujg masaz platkdw uszu, ktdry polega na kilka-
krotnym Sciskaniu i odwijaniu platkow uszu od dotu
dogary iz powrotem. Pociggajac ucho lekko w dét, po
skosie, rozciggamy blone bebenkows, co poprawia
styszenie. W czasie dwiczenia mozemy odczuwad
potrzebe ziewania i znaczy to, e Swiczenie jest wy-
konywane wiasciwie.

19. Muszelki na uszy

Wielka cisza, wytchnienie dla uszu. Cwiczenie wykonujemy na stojgco lub na siedzaco,
tokcie oparte o stolik. Nakfadamy dionie ziozone w muszelki na uszy - jak stuchawki.
Zamykamy oczy i delektujemy sie przyjemnym cichym szumem, podobnym do sZumu maor-
skich fal. Cwiczenie warte zastosowania przed dyktandem i kiedy poirzebne jest uwazne
stluchanie (np. w czasie lekgji jezykdw obcych). Sprawdzamy, czy dzieci nie napinajg ra-
micn | swobodnie oddychajg!

Wykonanie tych éwiczen odpowiednio ustawia ucho do pracy, poprawia takZze ostrosc
slyszenia. Pamigtajmy o dostepnosci i piciu wody w czasie wykonywania cwiczen!

Stuchanie, a w zasadzie dobre slyszenie, niewatpliwie wplywa na poziom osiggniec sz-
kolnych, Zaburzenia pracy aparatu sluchowego moga sie objawiaé, np. Zjadaniem” sylab
w wyrazach (dziecko pisze .kt” zamiast kot" lub .szkia" zamiast .szkola") i ogolnie utrud-
nieniami w zakresie mowy i jezyka, czytania i porozumiewania sie.

Ludzkie ucho ma zdolnosé do wykrywania czestotliwosci od 16 Hz do 25 000 Hz.
Niskie czestotliwosc s odbierane racze) jako wibracje przez skorg, wyzsze czestotliwoscl wkraczaja w obszar stuchowy.
Wiekszosct jezykow miesci sie w zakresie czestotliwosci od 125 Hz do 8000 Hz, kazdy jezyk ma tez swoje spektrum i zbior
specyficznych diwigkdow.

Do trzeciego roku 2ycia dziecko praklycznie moze sig nauczyc kaidego jezyka, zdolnosc ta zanika okolo szostego roku
Zycia. Niektdre dzieci (dorosli te) majg zablokowane niektdre obszary styszalnosci — wynika to m. in. z przedywanych
silnych stresdw lub chordb uszu. Dlatego, jeeli wystepuja problemy z uczeniem sie, objawy dysleksji, ktopoly z naukg
jezyka obcego, .zjadanie” liter w wyrazach, nalezy skonsullowac stan stuchu dziecka ze specjalisty, terapeuty metody
Tomalisa. MoZna zasugerowad rodzicom zapisanie dziecka na lekcje gry na instrumencie lub Spiewu, a tak?e wprowadzic
na lekcjach wiecej muzyki o wysokiej czeslotliwosci | uczyt diuZszego przeciggania sylab i Spiewnego czylania.

Wymienione éwiczenia pomagajg w rozruchu migsni (oka i ucha) oraz wprowadzaja je w od i
sacji. Dzigki temu sa gotowe do przyjmowania nowej porcji wiedzy i odbioru informacii
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Matgorzata Taraszkiewicz zaprasza na szkolenie online pt.

ASERTYWNOSC

jak poprawic jakos¢ wtasnego zycia

czwartek 17.04.2020 r. godz. 19:00-21:00

Na szkoleniu: rozpoznasz wiasne stabe i mocne strony w 11 obszarach asertyw-
nosci, wykonasz osobistg mape sytuacji zawodowych i zyciowych.

Uzyskasz wglagd we wtasne strategie zachowan (efektywnych i nieefektywnych).
Wypracujesz indywidualne, bardziej efektywne sposoby zachowan w sytuacjach
trudnych (jak podejmiesz decyzje i sie odwazysz!).

Uczestnicy otrzymuja: mini-Poradnik ,ASERTYWNOSC — MOJ STYL ZYCIA”
przystosowany do wykorzystania w czasie dalszego doskonalenia kompetenciji
w tym zakresie i wzmocnienia efektéw udziatu w szkoleniu (wysytany w PDF)

oraz certyfikat przesytany w wersji elektronicznej.
Inwestycja: 59 zt

Informacje CENTRUM ORGANIZACJI SZKOLEN
www.centrumorganizacjiszkolen.com

Elzbieta Ceglarska i Matgorzata Taraszkiewicz
zapraszajg do

KLUBU ROZWOJU OSOBISTEGO

w kazdy czwartek godz. 17.00 — Klub dziata od 26 marca — udziat bezptatny

Elzbieta Ceglarska

certyfikowany Quantum Success Coaching Academy Life Coach i Conversational Intelligence C-IQ®Coach.
Specjalizacja coaching kariery zawodowej i przywddztwa. W przesziosci: nauczyciel akademicki. Praco-
wata w Komisji Europejskiej i Europejskiej Agencji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci, szefujgc w Departa-
mencie ds. Zdrowotnosci Roslin.

Matgorzata Taraszkiewicz

psycholog, wykladowca, ekspert ds. diagnozy strategii uczenia sie dzieci i dorostych. Autorka i wspotautorka
ponad 40 poradnikéw, w tym poradnikéw na temat zdrowia psychicznego oraz bezpieczenstwa w szkole
i zarzgdzania kryzysem w szkole (Bezpieczenstwo w szkole. Wyd. Verlag Dashofer, 2003; ,Sytuacje kryzysowe
w szkole”, Wyd., CODN, 2007 r. ). Od poczatku aktualnego kryzysu epidemiologicznego organizuje otwarte
webinary i prowadzi co czwartek Klub online dla nauczycieli, aby udzielaé im wsparcia psychologicznego,
pomagac zrozumie¢ zachowania cztowieka w kryzysie oraz dba¢ o siebie i innych.
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