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 مریمک یابی
 كارشناس ارشد رفتار حرکتی

مــا معلم‌ها هــر روز به ســفري نیم‌روزه 
می‌رویم؛ سفر به اعماق ذهن بچه‌ها.

راه‌رفتن معلم در راهــروی بین نیمکت‌ها 
به‌انـــــدازه‌ي مســیرهای طی‌شـــده در 
کوه‌پیمایی انرژی می‌خواهد. نخندیم! شاید 
یک کوه‌نورد مســافت زیادی را با گام‌های 
منظم راه برود، ولی بخش زیادی از انرژی 
خود را بر لغزندگی و پســتی و بلندی راه 
متمرکز می‌کند و بخشــی را نیز به تمرکز 
در محیــط و صداها اختصــاص می‌دهد تا 
بتواند هوشیار در این مسیر قدم بردارد. ما 
هم در کلاس به همین شــکل راه می‌رویم 
و انرژي زیــادی را روي کوچک‌ترین رفتار 
دانش‌آمــوزان صــرف می‌کنیم تــا از آن 
به‌عنوان بازخورد اســتفاده کنیم و بتوانیم 
قدم بعدی تدریــس را آگاهانــه برداریم. 
همچنین، همانند یک بازدیدکننده از موزه، 
ســاعت‌ها می‌ایســتیم و به دانش‌آموزان، 
به‌عنوان تابلوهای نقاشی خداوند، مي‌نگريم 

و به گفت‌وشنود می‌نشينيم.
مدت‌هــا مثل یــک باستان‌شــناس روی 
نیمکت دانش‌آموز خم می‌شویم و نرم‌نرمک 
غبارهای ذهــن او را کنار می‌زنیم تا راهی 
به دریچه‌ي مغز او باز کنیم. گچ‌به‌دســت 
به تخته ســیاه می‌چســبیم و با کج‌کردن 
و برگردانــدن ســرمان به‌طرف چشــمان 
آن‌ها دنبال برقی می‌گردیم که نشــانی از 

یادگیری باشد.
با این ســطح از آمادگی جســمانی، چقدر 
می‌توانیــم جلــو برویــم؟  راهکارهایــی را 
می‌شناسم تا توان ادامه‌ي سفر را در خودمان 
حفظ کنیــم. بياييد به جســممان اهمیت 
بدهیم. تدریــس مؤثر در درجــه‌ي اول به 
سلامت خود ما نیاز دارد. بايد روی سلامت 

خودمان سرمایه‌گذاری کنیم. 
کسب  پیشــنهادی،  اولین‌قدم 
آمادگــی جســمانی در جهت 
و  سر  اســت.  راســت‌قامتی 
افتاده،  شانه‌ي  کج‌شده،  گردن 
گوژپشتی و عضلات ضعیف‌شده 
در کف پاها، نه‌تنها سوخت‌و‌ساز 
بدن ما را به‌ هم می‌ریزد، بلکه 
روی افکار، احساسات و رفتار 

ما تأثیر می‌گذارد. 
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در کلاس غيرحضوری 
در کلاس‌های غیرحضوری این فرصت برای 
معلمان به‌ وجود آمده اســت تا تهدیدهای 
اسکلتی- عضلانی دانش‌آموزانشان را تجربه 
کنند. در اين كلاس‌ها معلمان و دانش‌آموزان 
زمــان زیــادی در وضعیت نشســته قرار 
دارند. آنان با توجه‌ به غیراســتانداردبودن 
تجهیــزات اصلی و جانبی آمــوزش )میز، 
صندلی، ابعاد صفحه نمايش و ...( و مهم‌تر 
از همه زمان کلاســیِ کارشناسی‌نشده در 
فضای مجــازی، بيشــتر در معرض خطر 
اختلالات قامتــی قرار گرفته‌انــد. به نظر 
ناهنجاری‌ها در همه‌ي  می‌رســد شــیوع 
معلمان و دانش‌آموزان یکســان نیست و با‌ 
توجه ‌به کیفیت تجهیزات مورداســتفاده و 
متفاوت‌بودن در ضعف عضلات هر شخص، 
اختلالات اســکلتی و عضلانی نیز متفاوت 
باشند. به‌طور مثال، کوچک‌بودن صفحه‌ي 
نمايش می‌تواند در فردي عارضه‌ي افتادگی 
سر به‌جلو را ایجاد کند، در فرد دیگر باعث 
درد در ناحیه‌ي شانه‌ها شود و فردي دیگر 
را دچــار گوژپشــتی كند یا حتي ســبب 
شود شــخص در زمان طولانی تدریس، به 
ناهنجاری‌های اســکلتی در ناحیه‌ي کمر و 

اندام فوقانی دچار شود.
بنابراين، علاوه‌ بر رعايــت نكاتي كه براي 
جلوگيــري از ناهنجاري‌هــاي قامتــي در 
كلاس‌هــاي حضوري گفته شــد، توجه به 
استانداردبودن تجهيزات مورداستفاده براي 
از  پيشــگيري  كلاس‌هاي غيرحضوري در 
اين ناهنجاري‌ها تأثير زيادي خواهد داشت.

در کلاس حضوری
باتری قلب دوم خود را شارژ کنیم

مــا معلم‌هــا در تدریس حضــوری زمان 
زیــادی در وضعیت ایســتاده قرارداريم. 
پس عضلات، مفاصل و استخوان‌های کف 
پای ما در خطرند. در حالت ایستاده، کل 
وزن بدن روی انگشــت شســت، سینه‌ي 
پا، قوس کف پا و پاشــنه‌ي پا قرار دارد. 
بــدون توجه به اینکه قــوس کف پای ما 
کم، نرمال یا زیاد است، بايد عضلات کف 
پا را نرمش دهيم و تقویت کنیم تا فشــار 
و سنگینی وزن به مفاصل بالاتر بدن )مچ 

پا، زانو و کمر( منتقل نشود. 

به صدای بدنمان گوش کنیم
بیشــتر دردهای عضلانــی در محیط کار 
و با گذشــت زمــان ایجاد می‌شــوند. با 
اینکــه آمار معلمانی کــه از ناراحتی‌های 
بالاست،  رنج می‌برند،  اسکلتی و عضلانی 
اما در آژانس ایمنی و بهداشت کار اروپا، 
حرفــه‌ي معلمی در فهرســت مشــاغلی 
قامتی هستند،  آســیب‌های  در خطر  که 
ثبت نشده اســت. چرا؟ چون مشکلات و 
بار  اثر حمل  دردهای عضلانی معلمان بر 
ســنگین نیست و آن‌ها می‌توانند با تغییر 
صحیح در وضعیت بدن خود، فشــار وارد 

به مفاصلشان را کاهش دهند. 
هر حس ناخوشایندی در مفاصل می‌تواند 
برای مــا یک پیام باشــد. در اکثر مواقع 
تمرکزداشــتن روی کارهای دیگر، مانند 
تمركز روي کاري حرفه‌ای، توجه ما را از 

شــنیدن هرگونه صدای ناراحت‌کننده از 
طرف بدن دور می‌کند. 

عادت کنیــم به‌طور منظم بــا بدن خود 
در ارتباط باشــیم و اگر احساس تنش یا 
بدن  وضعیت  کردیم،  عضلانی  خســتگی 

خود را تغییر دهیم.

هنــگام ایســتادن، به‌طــور ‌مرتب 
راست‌قامتی خود را چک کنیم

 آیا سر و گردنم در راستای ستون فقراتم 
قــرار دارد؟ وزن بدنــم به‌طور مســاوی 
روی کف پاهایم تقســیم شــده اســت؟ 
آیا شــانه‌هایم در امتداد هم قرار دارند؟ 
عضلات میانی بدنــم، به‌خصوص عضلات 
شکم، را محکم در کنترل گرفته‌ام، یا رها 

متمایل شده‌اند؟ به‌جلو  و  هستند 

قانون »حرکت برعکس« را رعایت کنیم 
مدتی  گــردن  وقتــی  مثــال،  به‌طــور 
در حالــت خمیــده به‌جلو قــرار دارد، 
به‌عقب خم کنیم.  را  بسیار آهســته آن 
ســپس چند بار این حرکت را به‌شــکل 

دهیم. انجام  رفت‌وبرگشت 
تا بدنِ  ایجــاد کنیم  از کار فرصتی  بعد 
دهیم.  اســتراحت  را  خــود  خســته‌ي 
بدن،  اســتراحت‌دادن  می‌دانید  راستی 

است؟ حرکتی  فعالیتي  خودش 
 با فعالیت‌های کششــی مثل نرمش‌هاي 
انقباض‌های بی‌موردی را که در  ســاده 
ایجاد شــده‌اند،  کار در عضلات  طــول 

کنیم. آزاد 


