
30
مـهرمـاه
 دوره ی بیست و پنجم
 شماره ی 1 | 1400

ت|
اش
هد

وب
ت
لام

 س
|

  راست  
   بايست   

مریمكیابی
كارشناسارشدرفتارحركتی

مــا معلم ها هــر روز به ســفري نيم روزه 
می رويم؛ سفر به اعماق ذهن بچه ها.

راه رفتن معلم در راهــروی بين نيمکت ها 
به انـــــدازه ي مســيرهای طی شـــده در 
کوه پيمايی انرژی می خواهد. نخنديم! شايد 
يک کوه نورد مســافت زيادی را با گام های 
منظم راه برود، ولی بخش زيادی از انرژی 
خود را بر لغزندگی و پســتی و بلندی راه 
متمرکز می کند و بخشــی را نيز به تمرکز 
در محيــط و صداها اختصــاص می دهد تا 
بتواند هوشيار در اين مسير قدم بردارد. ما 
هم در کلاس به همين شــکل راه می رويم 
و انرژي زيــادی را روي کوچک ترين رفتار 
دانش آمــوزان صــرف می کنيم تــا از آن 
به عنوان بازخورد اســتفاده کنيم و بتوانيم 
قدم بعدی تدريــس را آگاهانــه برداريم. 
همچنين، همانند يک بازديدکننده از موزه، 
ســاعت ها می ايســتيم و به دانش آموزان، 
به عنوان تابلوهای نقاشی خداوند، مي نگريم 

و به گفت وشنود می نشينيم.
مدت هــا مثل يــک باستان شــناس روی 
نيمکت دانش آموز خم می شويم و نرم نرمک 
غبارهای ذهــن او را کنار می زنيم تا راهی 
به دريچه ي مغز او باز کنيم. گچ به دســت 
به تخته ســياه می چســبيم و با کج کردن 
و برگردانــدن ســرمان به طرف چشــمان 
آن ها دنبال برقی می گرديم که نشــانی از 

يادگيری باشد.
با اين ســطح از آمادگی جســمانی، چقدر 
می توانيــم جلــو برويــم؟  راهکارهايــی را 
می شناسم تا توان ادامه ي سفر را در خودمان 
حفظ کنيــم. بياييد به جســممان اهميت 
بدهيم. تدريــس مؤثر در درجــه ي اول به 
سلامت خود ما نياز دارد. بايد روی سلامت 

خودمان سرمايه گذاری کنيم. 
کسب  پيشــنهادی،  اولين قدم 
آمادگــی جســمانی در جهت 
و  سر  اســت.  راســت قامتی 
افتاده،  شانه ي  کج شده،  گردن 
گوژپشتی و عضلات ضعيف شده 
در کف پاها، نه تنها سوخت و ساز 
بدن ما را به  هم می ريزد، بلکه 
روی افکار، احساسات و رفتار 

ما تأثير می گذارد. 
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در كلاس غيرحضوری 
در کلاس های غيرحضوری اين فرصت برای 
معلمان به  وجود آمده اســت تا تهديدهای 
اسکلتی- عضلانی دانش آموزانشان را تجربه 
کنند. در اين كلاس ها معلمان و دانش آموزان 
زمــان زيــادی در وضعيت نشســته قرار 
دارند. آنان با توجه  به غيراســتانداردبودن 
تجهيــزات اصلی و جانبی آمــوزش )ميز، 
صندلی، ابعاد صفحه نمايش و ...( و مهم تر 
از همه زمان کلاســیِ کارشناسی نشده در 
فضای مجــازی، بيشــتر در معرض خطر 
اختلالات قامتــی قرار گرفته انــد. به نظر 
ناهنجاری ها در همه ي  می رســد شــيوع 
معلمان و دانش آموزان يکســان نيست و با  
توجه  به کيفيت تجهيزات مورداســتفاده و 
متفاوت بودن در ضعف عضلات هر شخص، 
اختلالات اســکلتی و عضلانی نيز متفاوت 
باشند. به طور مثال، کوچک بودن صفحه ي 
نمايش می تواند در فردي عارضه ي افتادگی 
سر به جلو را ايجاد کند، در فرد ديگر باعث 
درد در ناحيه ي شانه ها شود و فردي ديگر 
را دچــار گوژپشــتی كند يا حتي ســبب 
شود شــخص در زمان طولانی تدريس، به 
ناهنجاری های اســکلتی در ناحيه ي کمر و 

اندام فوقانی دچار شود.
بنابراين، علاوه  بر رعايــت نكاتي كه براي 
جلوگيــري از ناهنجاري هــاي قامتــي در 
كلاس هــاي حضوري گفته شــد، توجه به 
استانداردبودن تجهيزات مورداستفاده براي 
از  پيشــگيري  كلاس هاي غيرحضوري در 
اين ناهنجاري ها تأثير زيادي خواهد داشت.

در كلاس حضوری
باتری قلب دوم خود را شارژ کنيم

مــا معلم هــا در تدريس حضــوری زمان 
زيــادی در وضعيت ايســتاده قرارداريم. 
پس عضلات، مفاصل و استخوان های کف 
پای ما در خطرند. در حالت ايستاده، کل 
وزن بدن روی انگشــت شســت، سينه ي 
پا، قوس کف پا و پاشــنه ي پا قرار دارد. 
بــدون توجه به اينکه قــوس کف پای ما 
کم، نرمال يا زياد است، بايد عضلات کف 
پا را نرمش دهيم و تقويت کنيم تا فشــار 
و سنگينی وزن به مفاصل بالاتر بدن )مچ 

پا، زانو و کمر( منتقل نشود. 

به صدای بدنمان گوش کنيم
بيشــتر دردهای عضلانــی در محيط کار 
و با گذشــت زمــان ايجاد می شــوند. با 
اينکــه آمار معلمانی کــه از ناراحتی های 
بالاست،  رنج می برند،  اسکلتی و عضلانی 
اما در آژانس ايمنی و بهداشت کار اروپا، 
حرفــه ي معلمی در فهرســت مشــاغلی 
قامتی هستند،  آســيب های  در خطر  که 
ثبت نشده اســت. چرا؟ چون مشکلات و 
بار  اثر حمل  دردهای عضلانی معلمان بر 
ســنگين نيست و آن ها می توانند با تغيير 
صحيح در وضعيت بدن خود، فشــار وارد 

به مفاصلشان را کاهش دهند. 
هر حس ناخوشايندی در مفاصل می تواند 
برای مــا يک پيام باشــد. در اکثر مواقع 
تمرکزداشــتن روی کارهای ديگر، مانند 
تمركز روي کاري حرفه ای، توجه ما را از 

شــنيدن هرگونه صدای ناراحت کننده از 
طرف بدن دور می کند. 

عادت کنيــم به طور منظم بــا بدن خود 
در ارتباط باشــيم و اگر احساس تنش يا 
بدن  وضعيت  کرديم،  عضلانی  خســتگی 

خود را تغيير دهيم.

هنــگام ايســتادن، به طــور  مرتب 
راست قامتی خود را چک کنيم

 آيا سر و گردنم در راستای ستون فقراتم 
قــرار دارد؟ وزن بدنــم به طور مســاوی 
روی کف پاهايم تقســيم شــده اســت؟ 
آيا شــانه هايم در امتداد هم قرار دارند؟ 
عضلات ميانی بدنــم، به خصوص عضلات 
شکم، را محکم در کنترل گرفته ام، يا رها 

متمايل شده اند؟ به جلو  و  هستند 

قانون »حرکت برعکس« را رعايت کنيم 
مدتی  گــردن  وقتــی  مثــال،  به طــور 
در حالــت خميــده به جلو قــرار دارد، 
به عقب خم کنيم.  را  بسيار آهســته آن 
ســپس چند بار اين حرکت را به شــکل 

دهيم. انجام  رفت وبرگشت 
تا بدنِ  ايجــاد کنيم  از کار فرصتی  بعد 
دهيم.  اســتراحت  را  خــود  خســته ي 
بدن،  اســتراحت دادن  می دانيد  راستی 

است؟ حرکتی  فعاليتي  خودش 
 با فعاليت های کششــی مثل نرمش هاي 
انقباض های بی موردی را که در  ســاده 
ايجاد شــده اند،  کار در عضلات  طــول 

کنيم. آزاد 


