Karty do ¢wiczen w ramach profilaktyki wypalenia ~ ©2022
cyfrowego.

Koncepcja: Matgorzata Taraszkiewicz ﬁ!
Rysunki: Maria Nalepa




INSTRUKCJA

Cwiczenia sg przeznaczone dla wszystkich,
ktorzy wiele godzin siedzg przed komputerem:
dla Ucznidw i Nauczycieli.

Ale Rodzicdéw takze zapraszamy!

Cwiczenia moZecie wykonywa¢ przed lekejg,
w czasie lekcji i pod koniec dnia.
Kiedy tylko chcecie!

Mozecie losowa( karte z Cwiczeniami, albo
wybieral Cwiczenia wedtug wtasnych potrzeb.
Albo zaprojektowal zestawy Cwiczen -
inne w kazdym tygodniu.

Karty mozna wydrukowad, ztozyC i zalaminowa( -
bedg stuzyty na dtuze,;.

DRANIE O SIERIE MA SENS!
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SKAKANKA

KtoS jeszcze pamieta jak sie skacze na skakance?

To nie jest zabawa tylko dla matych dzieci -

tak rozgrzewajg si€ sportowcy. Nie masz skakanki?
Poskacz w miejscu na jednej nodze, na drugiej,

a teraz na obul!

Wysoko, nisko, moze z obrotem w powietrzu :)
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ZONGLOWANIE

Cwiczenie trudne wi€c nie zrazaj sie zbyt szybko.
OczywiScie zaczynamy od dwdch piteczek, dwdch
mandarynek, czy dwdch chust.

Poszukaj w internecie przepisu na Zonglowanie.
Przyda sie na zwiekszenie koncentracji uwagji,

na uspokojenie. A moze okaze sig, Ze jesteS
urodzonym mistrzem Zonglowania?
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PICIE WODY

Woda jest dobra na zmeczenie, na zwiekszenie

koncentracji uwagi, na poprawe nastroju...

Sprawdz ile wody jest w organizmie cztowieka?

Czy wiesz co si€ dzieje, kiedy cztowiek jest odwodniony?
Mozesz pi€ wode cieptg lub zimng; z plasterkiem cytryny,
miety i ziarenkiem soli. Pamietaj soki, napoje gazowane,
energetyki jeszcze bardziej odwadniajg organizm.



TRZEPAK

Moze gdzieS w poblizu stoi trzepak?

Kiedys taki trzepak to byto centrum zabaw
wszystkich dzieciakéw z podwdrka. Zwisy, fikotki,
akrobacje - wszystko to rozwijato kondycije.

Nie ma nigdzie trzepaka? A moze masz w domu
drgzek? Zwisaj - kregostup to bardzo lubi!



PSIK-PSIK

Siedzisz dtugo przed komputerem?

Spryskaj twarz wodng mgietkg, albo co jaki$ czas
przemyj twarz zimng woda.

To orzezwia, poprawia nastrdj i mySlenie.



ZACIEMNIENIE

lle godzin spedzasz przed komputerem?

Na pewno za duzo! Co najmniej raz na godzine
posiedZ minutke z oczami zastonietymi dtonmi.
A moze kupisz specjalne zétte okulary do pracy

z komputerem?



CO JEST ZA OKNEM?

Oderwij wzrok od ekranu komputera i zobacz co jest
za oknem. Co jest najdalej? Moze wieza, stup
elektryczny, drzewo? Patrz raz na ten obiekt,

a raz na czubek wtasnego nosa.

Jesli kreci Ci sie w gtowie - wyprostu;j sie, napij sie
wody i pooddychaj gteboko kilka razy.



POSIEDZ SPOKOJNIE

Moze usigdziesz na trawie i spokojnie
poobserwujesz co sie wokdt Ciebie dzieje:
przeleciata mucha? spadt iS¢ z drzewa? biedronka
usiadta Ci na rece? Wyszukaj wszystkie rzeczy zétte,
a teraz fioletowe...

Ktorych koloréw jest najwiecej w przyrodzie?




WYGINAJ .. CIALO

Kiedy czujesz lek, obawy (np. przed jakims

sprawdzianem) potaNcz chwile, az wytrzgSniesz
te leki. Wygtupiaj sie, wymySlaj dziwne figury,
przesadzaj. Spiewaj na gtos!
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'SZUKAJ ZOTEGO...

Kiedy chcesz sie skoncentrowal -- zacznij szukoc'

np. tylko rzeczy zéttych w otoczeniu (albo niebieskich
lub innych). Skanuj spokojnie wzrokiem okolice.
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Koty to mistrzowie relaksul!

BADZ JAK KOT!

Obserwuj swojego kota. Pobaw si€ z nim.
Pomruczcie razem!



LATAJACE RYBY!

Zamknij oczy i wyobraz sobie latajgce ryby.

Cwicz wizualizacje - opowiedz jakie ryby widziata$?



OWIECZKI

Policz owieczki od 40 do zera: 40, 39, 38 itd.
Mozesz tez odejmowac po 2 lub 3 owieczki: 40, 37, 34 ...

To catkiem trudne!
Cwiczenie zwieksza koncentracje uwagi :)



OSEMKI OCZA |}

Rysuj lezgce ésemki oczami. Twoje oczy bedg Ci za to

bardzo wdzieczne! Zawsze zaczynaj do géry w lewo |
powoli rysuj ésemki. Czujesz jak sie oczy relaksujg?
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DO GORY NOGAMI

Po dniu przed komputerem, albo w przerwie lekeji - potdz

sié z nogami opartymi o drzewo lub Sciane.
Zamknij oczy. Oddychaj gteboko.




Wyjdz przed dom i skup sie€ na zapachach, ktére do Ciebie

docierajg. Co czujesz? Zamknij oczy. Oddychaj gteboko.
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TNA BOSAKA}?

Po catym dniu przed komputerem zréb-maty spacerek

na bosaka po miekkiej trawie!
Odwazni spacerujg kilka minut nawet w zime.



CLASL LI KACYINA

COS ZIELONEGO...

Postaw koto komputera maty kwiatek i popatrz na niego
raz na jakiS czas. Oczy to lubig!



KROPLE DO OCZU...

Kiedy oczy zaczynajg boleC, piec - skorzystaj z kropli
do oczu. Oczy muszg byC nawilZzone i nie lubig dtugiego
wpatrywania si€ w ekran bez mrugania powiekami.



ROZCIAGANIE SIE...

Juz wiesz od kogo mozesz sie nauczyC rozciggania?

Wyobraz sobie, Ze jestem kotem ... i do dzieta!



DYRYGOWANIE

Chcesz sie skupiC, poprawiC sobie nastrdj i kondycje?
Witgcz dowolng muzyke i zacznij dyrygowac. Ale koniecznie
z rozmachem, przesadg i z uSmiechem :)



