Drodzy Rodzice i Uczniowie!!!

Od kilku miesigcy borykamy si¢ z pandemig koronawirusa i zwigzanymi z nig ograniczeniami. Coraz
wigcej czasu spedzamy przy komputerze pracujac i uczac si¢ w domu. Nie pozostaje to bez wptywu na nasze oczy,
wiele 0s6b moze odczuwaé dyskomfort widzenia.

Kilka zamieszczonych ponizej prostych ¢wiczen, ktore moga by¢ wykonywane przez dorostych i dzieci,
moze pomoc w zniwelowaniu napiecia i poprawi¢ jakos¢ widzenia.

Zasadniczym celem treningu wzroku jest pomoc w jak najlepszym postugiwaniu si¢ oczami.

Trzeba jednak podkresli¢, ze do programu treningu wzroku nalezy podchodzi¢ z odpowiednia motywacja
i nastawieniem. Dyscyplina i wytrwalo$¢ niewatpliwie przyczynia si¢ do uzyskania pozytywnych efektow
w zakresie poprawy widzenia. Najpierw jednak musimy ksztalttowa¢ dobre nawyki w postugiwaniu si¢ oczami.

Pozdrawiamy serdecznie
Zespot Pracownikow Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej nr 3

Zachecamy Panstwa do odwiedzania strony internetowej PPP3 oraz do lektury Biuletynu (na stronie
Poradni), w ktérym znajdziecie Panstwo wiele ciekawych artykutdéw, porad, wskazoéwek opracowanych przez
psychologdw, pedagogdw, logopedow, terapeutdow.

I. Jak prawidlowo uzywac oczu
1.Jezeli czytasz czy pracujesz na komputerze w okularach zdejmij je na chwile.
2.Popatrz przez okno.
3.Pozwol, by Twdj wzrok bladzit jak najdale;.
4 Nie staraj si¢ ogarnag¢ wzrokiem calej panoramy od razu.
5.Popatrz przez chwilg w jeden punkt, potem przesun spojrzenie na nastgpny i tak dalej.
6.Postaraj si¢ zobaczy¢ niewielki fragment terenu, a rownocze$nie miej Swiadomos¢ catego pola widzenia.
7.Nie wytezaj wzroku.
8.Jesli nie widzisz wyraznie ogladanego punktu, na kilka sekund zamknij oczy, rozluznij si¢, oddychaj gteboko.
9.Ponownie skieruj wzrok na pokoj, na obraz wiszacy na $cianie, na flakon stojacy na stoliku itp. Czeste i swobodne
nastawianie wzroku na rézne odlegtosci rozluznia mig$nie oczu.
10.Kiedy zaczniesz czytaé, pracowac przy komputerze mozesz zatozy¢ okulary.
11.Co jaki$ czas zdejmij okulary, oderwij wzrok od kartki, spdjrz znowu przez
okno, rozejrzyj si¢ po pokoju.
12.Zamrugaj, nie zaciskaj powiek, pozwol im opadac¢ lekko i naturalnie. Mrugajac, obmywasz oczy tagodzacym i bardzo
skutecznym ptynem antyseptycznym.
13.Wieczorami unikaj czytania, pracy na komputerze w ciemnym pokoju, przy jednej lampie. Pozostata cze$¢ pokoju
powinna by¢ rowniez o§wietlona.
14 Kiedy ogladasz telewizje, nie gas wszystkich lamp. Nie wpatryj si¢ nieruchomo w jeden punkt ekranu, lecz przesuwaj
wzrok. Od czasu do czasu cz¢sto mrugaj lub zamykaj oczy.
15.W trakcie spaceréw patrz na $wiat tak jak na ekran telewizyjny — ,,$lizgaj” si¢ spojrzeniem.

Dodatkowo dla dorostych

a. Prowadzac samochdd, nie wpatryj si¢ ciggle w drogg. Krotko i czesto spogladaj na
horyzont, na lusterko wsteczne, na przyrzady na tablicy rozdzielczej, ponownie na drogg
itp.

b. Kiedy jedziesz nocg nie patrz prosto w $wiatla reflektoréw poruszajacych sie
samochodow. Poruszaj oczami, unikaj o$lepienia blaskiem, patrzac ponizej $wiatet lub w bok.
Prawidlowe nawyki w postugiwaniu si¢ oczami to dopiero poczatek. Jezeli zalezy
nam na poprawie wzroku trzeba bedzie stosowaé techniki relaksacyjne, poprawiajace
doptyw krwi do mézgu i oczu, rozluzniajace napiecie migsni (rowniez ocznych) oraz
wzmacniajgce je.

II. Dlonie zrédlem relaksu (palming—termin ten pochodzi od stowa wj. angielskim palm—,dlon”). Celem
palmingu (zastaniania oczu dtonmi) jest rozluznienie umystu i ciata,
wypoczynek, dostarczenie oczom nowych sit witalnych. Palming mozna stosowaé prawie wszedzie — w domu na
krzesle, w samochodzie, w pracy itp. Do stosowania w domu potrzebna jest tylko poduszka.

Post¢puj wedlug ponizszych wskazowek:



1. Rozpocznij palming, gdy masz ciepte rece. Zimne beda powstrzymywaé naptyw krwi do

oczu. Zimne dlonie rozgrzej, pocierajac je o siebie.

2.Usiadz wygodnie na krzesle, poldoz poduszke lub to co ja zastepuje na kolanach i oprzyj o nia lokcie w celu
podtrzymania przedramion.

3.Zamknij oczy.

4.Rozluznij rgce i natdz lekko wklgste dlonie na oczy, tak by dlonie nie dotykaly nosa,

a palce spoczywaty na czole. Nie nalezy uciska¢ galek ocznych, §wiatlo nie powinno dociera¢ do oczu.

5.Majac zakryte w ten sposdb oczy, staraj si¢ przypomnie¢ jakie§ przyjemne wspomnienie. Palming jest forma tworczej
medytacji, a celem tej techniki jest relaks. Jezeli masz problem z rozluZnieniem si¢, zwrd¢ uwage na oddech. Nie staraj
si¢ go zmieni¢, jedynie obserwuj oddech ,,wchodzacy” i ,,wychodzacy” z ciata.

6.Jezeli podczas stosowania palmingu widzisz czern — to osiagnates/osiagnetas cel. Swiadomie jednak nie usituj do tego
dazy¢. Prawdopodobnie, w poczatkowej fazie ¢wiczen, bedziesz widzie¢ raczej szaro$¢ niz czern.

7.Jesli w trakcie palmingu be¢dziesz odczuwac niepokoj, wstan i delikatnie si¢ otrza$nij. W przypadku zme¢czonych rak —
opus¢ je, potrzasnij nimi. Potem nat6z dtonie ponownie na oczy. Stosuj palming tak dtugo i tak czgsto, jak tylko mozesz!
Koniecznie stosuj tg

technike wieczorem, przez kilkana$cie minut. Mozesz naktada¢ dionie, kiedy boli Cig¢ gtowa, to pomoze ztagodzi¢ bol.

II1. Leniwe 6semki

Polegaja gtownie na swobodnym ,,rysowaniu” czubkiem nosa wyobrazonych 6semek. Cwiczenie to rozluznia
mig$nie karku, dziala uspokajajaco na system nerwowy. Male leniwe dsemki rozluzniaja mig$nie oczu, natomiast duze
powodujg naptyw krwi do mézgu, catej gtowy, szyi 1 oczu. Mozna je wykonywa¢ wszedzie, o kazdej porze, wedtug
ponizszej instrukcji:
1.Zamknij oczy 1 rysuj czubkiem nosa 6semki pionowe, poziome, przekrzywione, poruszajac glowg powoli
i nieprzerwanie.
2.Rysuj kota od wozu, ze szprychami w srodku. We wszystkie strony rysuj mate i duze tuki. Od czasu do czasu zataczaj
glowa kota wolno i rowno. Powyzej omowione techniki maja na celu rozluznienie i uwrazliwienie catego ciata, tacznie
z oczami. Techniki treningu wzroku wymagaja koncentracji i muszg by¢ wykonywane powoli i rytmicznie.

IV. Techniki dodatkowe.

Korzystanie z palmingu, leniwych ésemek oraz innych technik wizualizacyjnych,
wykonywanych w wolnym tempie redukuje stres, dodaje energii i rozluznia. Odprezenie jest dobre zar6wno dla umystu,
jak i dla wzroku.
1.Przebywajac na dworze ,,omiataj” wzrokiem drzewa, niebo, budynki, chmury -
nie patrz na nie bezposrednio. Rozgladaj si¢, poruszaj oczami, unikaj wpatrywania sig.
2.Kiedy bedziesz nad morzem, nad jeziorem wykorzystuj fale do ¢wiczen oczu. Podazaj spojrzeniem za falami.
3.Pracujac przy komputerze, trzeba pamigta¢ o ochronie oczu. Nalezy czg¢sto zmieniaé¢ ich ustawienie. Popatrz na
przeciwlegly Sciane i wyobrazaj sobie r6zne ksztatty. Zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze patrzysz na drzewa, kwiaty, na to
co znajduje si¢ wokot nich. Dodatkowo stosuj palming lub leniwe 6semki.
4.Podczas ogladania telewizji, przy zapalonym $wietle w pokoju, zamknij oczy, pozwol im odpoczaé. Nastepnie otworz
je. Przesuwaj wzrokiem po ekranie, spokojnie poruszajagc glowa. Zamknij oczy i przesun wzrokiem po wirtualnym
ekranie par¢ razy. Potem wykonaj to samo z otwartymi oczami i znowu kilka razy z zamknigtymi. Mozesz powtorzyé
calos¢ parokrotnie.
5.Aby sprawnie postugiwac si¢ oczami nalezy unika¢ wyt¢zania wzroku i wpatrywania si¢. Czgsto przerywaj swoje
codzienne czynnosci, zamykaj oczy, aby si¢ rozluznity i wypoczely. Przeno$§ wzrok z przedmiotow blizszych na dalsze,
rozgladaj si¢ w dot, w gore, z boku na bok. Poprzez takie dzialanie na pewno osiggniesz uczucie swobody 1 odprezenia.
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Wskazowki opracowano na podstawie ksiazki ,,Widzie¢ bez okularé6w” Marilyn B. Rosanes — Berrett oraz
materialow uzyskanych podczas szkolenia ,,Trening widzenia jako metoda przezwyci¢zania trudnosci szkolnych”,
prowadzonego przez Mikotaja Markiewicza psychologa — terapeute Warszawskiego Os$rodka Holistycznej Terapii
Widzenia.



