~Kiedy oczy sg zmeczone” — wskazéwki dotyczace treningu wzroku
dla dzieci i ich rodzicow.

Nieodtgcznym czynnikiem naszego zycia, szczegolnie w ostatnim okresie
czasu, jest stres i napiecie, a wiadomo ma to negatywny wptyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Istnieje bardzo bliski zwigzek miedzy stanem emocjonalnym, a funkcjonowaniem
wzroku.

Czesto, pod koniec meczgcego dnia, widzenie moze by¢ stosunkowo gorsze, a
znacznie lepsze w godzinach dopotudniowych, kiedy jesteSmy wypoczeci.

Odpowiednie ¢wiczenia utrzymujg nas w dobrej kondyc;ji fizycznej, podobnie
wilasciwe techniki treningu oczu moga przyczynié sie do poprawy widzenia.

Zasadniczym celem treningu wzroku jest pomoc w jak najlepszym postugiwaniu sie
oczami. Trzeba jednak podkresli¢, ze do programu treningu wzroku nalezy
podchodzi¢ z odpowiednig motywacjg i nastawieniem. Dyscyplina i wytrwatosé
niewatpliwie przyczynia sie do uzyskiwania pozytywnych efektéw w zakresie
poprawy widzenia. Najpierw jednak musimy ksztattowa¢ dobre nawyki w
postugiwaniu sie oczami.

I. Jak prawidlowo uzywaé oczu.

Jezeli czytasz w okularach zdejmij je na chwile.

Popatrz przez okno.

Pozwdl, by Twoj wzrok btadzit jak najdale;j.

Nie staraj sie ogarng¢ wzrokiem catej panoramy od razu.

Popatrz przez chwile w jeden punkt, potem przesun spojrzenie na nastepny i

tak dalej.

Postaraj sie zobaczy¢ niewielki fragment terenu, a réwnoczesnie mie;j

Swiadomos¢ catego pola widzenia.

Nie wytezaj wzroku.

8. Jesli nie widzisz wyraznie oglgdanego punktu, na kilka sekund zamknij oczy,
rozluznij sie, oddychaj gteboko.

9. Ponownie skieruj wzrok na pok¢j, na obraz wiszacy na scianie, na flakon
stojgcy na stoliku itp. Czeste i swobodne nastawianie wzroku na rézne
odlegtosci rozluznia miesnie oczu.

10. Kiedy zaczniesz czyta¢ mozesz zatozy¢ okulary.

11. Pozwol oczom ,$lizgac” sie po tekscie.

12. Nie zmuszaj sie do szybkiego czytania, utrzymuj swobodne tempo, lepiej

zrozumiesz to, co czytasz i unikniesz zmeczenia.
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13. Co jakis czas zdejmij okulary, oderwij wzrok od kartki, spojrz znowu przez
okno, rozejrzyj sie po pokoju.

14. Zamrugaj, nie zaciskaj powiek, pozwol im opadac lekko i naturalnie. Mrugajac,
obmywasz oczy tagodzgcym i bardzo skutecznym ptynem antyseptycznym.

15. Kiedy odwracasz strone ksigzki, zamknij na chwile oczy. Czytanie dobrze
stuzy oczom pod warunkiem, ze czesto dajesz im odpoczgcé.

16. Jezeli czytasz w dzien, siadaj przy oknie w takiej pozycji, by nic nie zastaniato
Swiatta padajgcego na ksigzke. Jesli czytasz z tatwoscig, to znaczy, ze Swiatto
jest dla Ciebie wystarczajgce.

17. Wieczorami unikaj czytania w ciemnym pokoju, przy jednej lampie. Pozostata
czes$¢ pokoju powinna by¢ rowniez oswietlona.

18. Najlepiej czyta¢ w pozyciji, w ktérej jest Ci najwygodniej.

19. Trzymaj ksigzke tam, gdzie najlepiej widzisz. Pamietaj, by od czasu do czasu
zmieniaC perspektywe czytania, to znaczy odlegto$¢ i kat widzenia. Nie musisz
tez bezwzglednie przestrzega¢ wskazania, by trzymac strone czasopisma, czy
ksigzki przed soba, w odlegtosci trzydziestu centymetréw od oczu.

20. Kiedy jeste$ zmeczony lub chory, unikaj czytania.

21. Kiedy przerywasz czytanie, aby oglgdng¢ telewizje, nie gas wszystkich lamp.
Nie wpatruj sie nieruchomo w jeden punkt ekranu, lecz przesuwaj wzrok. Od
czasu do czasu czesto mrugaj lub zamykaj oczy.

22. Podobne zasady stosuj w kinie; przesuwaj wzrok po ekranie, nie staraj sie
obja¢ od razu catego obrazu.

23. W trakcie spaceréw patrz na swiat tak jak na ekran telewizyjny — ,slizgaj” sie
spojrzeniem.

24. Nie nos ciemnych okularow, chyba, ze ich noszenie zalecit Ci okulista (ze
wzgleddéw leczniczych).

25. Prowadzgc samochdd, nie wpatruj sie ciggle w droge. Krotko i czesto
spogladaj na horyzont, na lusterko wsteczne, na przyrzady na tablicy
rozdzielczej, ponownie na droge itp.

26. Kiedy jedziesz nocg nie patrz prosto w swiatta reflektorow poruszajgcych sie
samochoddw. Poruszaj oczami, unikaj oslepienia blaskiem, patrzac ponizej
Swiatet lub w bok.

Il.  Odnoszenie korzysci ze swiatta.

Prawidtowe nawyki w postugiwaniu sie oczami to dopiero poczatek. Jezeli
zalezy nam na poprawie wzroku trzeba bedzie stosowac¢ techniki relaksacyjne,
poprawiajace doptyw krwi do mézgu i oczu, rozluzniajgce napiecie miesni
(rowniez ocznych) oraz wzmacniajace je.

Naswietlanie — to jedna z podstawowych i najskuteczniejszych technik. Polega ona
na ,kgpaniu” oczu w sSwietle naturalnym bgdz sztucznym. Naswietlanie dziata



relaksujgco na umyst i ciato, rozluznia napiete miesnie, pobudza funkcjonowanie

siatkdwki. Poza tym naswietlanie fagodzi przekrwienie oczu, usuwa swedzenie; nie
nalezy trze¢ swedzgcych powiek, zamiast tego wystawiamy je na Swiatto!

Naswietlanie swiattem stonecznym (tagodnym i nieostrym) przynosi lepsze efekty niz
naswietlanie swiattem sztucznym. Oczy muszg jednak sie przyzwyczaic¢ do
naswietlania stopniowo. Przez pierwsze pare tygodni stosowania tej techniki lepiej
jest korzysta¢ ze swiatta sztucznego.

Do naswietlania potrzeba tylko zwyktej zaréwki i wygodnego krzesta, z prostym
oparciem. Postepuj zgodnie ze wskazéwkami:

1.
2.

3.

Ustaw lampe w odlegtosci 90 — 180 cm od krzesta, zapal swiatto.

Usigdz wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, oprzyj stopy ptasko o podtoge,
patrz prosto przed siebie.

Jesli nosisz okulary zdejmij je i delikatnie przymknij powieki (nie wolno ich
zaciskacd).

Powoli i rytmicznie przekrecaj glowe z boku na bok, do potowy kazdego
ramienia, nie dale;.

Pamietaj, aby swiatto przez caty czas padato na przymkniete powieki.
Stopniowo rozluznij miesnie tgczace tyt gtowy z karkiem.

Kilka pierwszych naswietlan ogranicz do pieciu minut. W ciggu miesigca
wydtuzaj ich trwanie, nawet do dwudziestu minut. Co tydzien, stopniowo
zmieniaj zarowke na coraz mocniejszg od 25 W az do 150 W. Moc zarowki
mozna zwieksza¢ w miare przyzwyczajania sie oczu do coraz silniejszego
Swiatta. Ludzie mtodzi w takim samym stopniu korzystajg z niewielkiej liczby
dtugich, jak z wielu krétkich codziennych naswietlan.

Po przyzwyczajeniu sie do swiatta sztucznego mozna korzysta¢ z kgpieli
stonecznych na wolnym powietrzu, przy otwartym oknie bgdz za szyba.
Trzeba jednak pamietac: jednorazowa kgpiel w naturalnym swietle nie
powinna przekraczac¢ czterech minut, nie nalezy unosi¢ twarzy i podnosi¢ oczy
ku stoncu, nie nalezy patrze¢ na stonce!

U niektérych osob, zaczynajgcych naswietlania, mogg wystgpi¢ mdtosci i

niepokoj. Jezeli to nieprzyjemne uczucie nie mija, to znaczy, ze omawiana technika
nie jest dla tych ludzi wskazana. Powinny one jednak chodzi¢ po stonecznych
stronach ulic i nie lekac sie blasku.

Il. Dionie zrédiem relaksu (palming — termin ten pochodzi od stowa
w j. angielskim palm — ,,dton”).



Palming — zastanianie oczu dtorimi, stosuje sie po naswietlaniach lub w przypadku,
kiedy nie stosowano tej techniki. Celem palmingu jest rozluznienie umystu i ciata,
wypoczynek, dostarczenie oczom nowych sit witalnych.

Palming mozna stosowac prawie wszedzie — w domu na krzesle, w samochodzie, w
pociggu, w biurze itp.

Do stosowania w domu potrzebna jest tylko poduszka.

Postepuj wedtug ponizszych wskazéwek:

1. Rozpocznij palming, gdy masz ciepte rece. Zimne bedg powstrzymywac
naptyw krwi do oczu. Zimne dtonie rozgrzej, pocierajac je o siebie.

2. Usigdz wygodnie na krzesle, potéz poduszke lub to co jg zastepuje na
kolanach i oprzyj o nig tokcie w celu podtrzymania przedramion.

3. Zamknij oczy.

4. Rozluznij rece i natdz lekko wkleste dtonie na oczy, tak by dtonie nie dotykaty
nosa, a palce spoczywaty na czole. Nie nalezy uciska¢ gatek ocznych, swiatto
nie powinno dociera¢ do oczu.

5. Majagc zakryte w ten sposob oczy, staraj sie przypomnieé jakies przyjemne
wspomnienie. Palming jest formg twérczej medytaciji, a celem tej techniki jest
relaks. Jezeli masz problem z rozluznieniem sig, zwr6¢ uwage na oddech. Nie
staraj sie go zmieni¢, jedynie obserwuj oddech ,wchodzacy” i ,wychodzacy” z
ciata.

6. Jezeli podczas stosowania palmingu widzisz czern — to osiggnates cel.
Swiadomie jednak nie usituj do tego dgzyé. Prawdopodobnie, w poczatkowej
fazie cwiczen, bedziesz widzieC raczej szaros¢ niz czern.

7. Jesli w trakcie palmingu bedziesz odczuwac niepokéj, wstan i delikatnie sie
otrzgsnij. W przypadku zmeczonych rgk — opusc je, potrzgsnij nimi. Potem
natéz dtonie ponownie na oczy.

Gdy oczy sg zmeczone mozna potaczyé naswietlanie oczu z palmingiem;
trzymaj dtonie na oczach, liczgc powoli do dziesieciu. Nastepnie na przemian,
jeszcze pare razy, naswietlaj oczy, powtorz naktadanie dtoni, znéw liczgc do
dziesieciu.

Oczy stang sie wypoczete, a Ty poczujesz sie lepie;.
Stosuj palming tak dtugo i tak czesto, jak tylko mozesz! Koniecznie stosu;j te

technike wieczorem, przez kilkanascie minut. Mozesz naktadac dtonie, kiedy boli Cie
gtowa, to pomoze ztagodzi¢ bal.



IV. Kolysanie sie i poprawa wzroku.

Kolyszgce sie ruchy ciata przywracaja harmonie miedzy nami, a otoczeniem
i sprzyjaja lepszemu funkcjonowaniu naszego organizmu.

Jezeli uda nam sie znalez¢ czas w ciggu dnia, by pokotysac sie w postawie stojgcej
(najlepiej po naswietlaniu i palmingu) spowoduje to, ze w p6zniejszych godzinach nie
bedziemy odczuwaé zmeczenia, a bedziemy petni energii.

Podczas éwiczenia stosuj sie do nastepujacych zalecen:

1. Znajdz spokojng i rytmiczng muzyke i stuchajac jej bedziesz wpadaé w
powolny rytm, jakiego wymaga kotysanie sie. Po tygodniu mozesz radzi¢ sobie
bez muzyki, pamietajgc by robic to tagodnie i powoli.

2. Stan rozluzniony na srodku pokoju, bez okularéw, z twarzg skierowang do
okna. Stopy ustaw rownolegle, w wygodnej odlegtosci. Rece opusc¢ luzno,
gtowe trzymaj prosto, jak przy naswietlaniu.

3. Nastepnie wykonaj skret catym ciatem w prawo, przenoszgc ciezar ciata na
prawg stope. Pieta lewej stopy automatycznie nieco sie uniesie.

4. W dalszej kolejnosci wykonaj skret z powrotem do srodka, po czym, bez
zatrzymania, skret w lewo. Ciezar ciata przenie$ na lewg stope, unoszac
prawg piete do gory.

5. Nie wykonuj zbyt obszernych skretéw. Jest to ¢wiczenie rozluzniajgce, a nie
wysitkowe.

6. Po kilku obrotach spéjrz ponizej gérnej ramy okna i staraj sie wodzi¢ wzrokiem
po linii wyobrazonej na $cianach, na tej samej wysokosci. Postaraj sie, by linia
byta prosta, ciggta i biegta rowno.

7. Kiedy mijasz wzrokiem okno patrz tak daleko, jak na to pozwoli widok za
oknem. Zmiany ostrosci widzenia rozluzniajg miesnie oczu. Staraj sie
utrzymac spojrzenie na wysokosci linii, po ktorej wodzites oczami na Scianach.

Podczas kotysania sie wystepujg ztudzenia wzrokowe. Obiekty za oknem
bedg poruszac sie wraz z Tobg, natomiast rama okienna bedzie porusza¢ sie w
kierunku przeciwnym niz sie obracasz, podobnie jak inne, bliskie przedmioty. Jezeli
nie odniesiesz takiego wrazenia, bedzie to oznaczato, ze kotysates sie Zle i nie byte$
rozluzniony.

Kotysanie sie na stojgco powinno by¢ wykonywane trzy razy dziennie. Zacznij
od trzydziestu petnych obrotéw i codziennie zwiekszaj ich liczbe, az do stu.



Wykonuj kotysanie sie na stojaco, dopodki Cie to nie znudzi.

Mozesz zrobi¢ kilkudniowg przerwe, bowiem nuda to wrog relaksu!
Sprébuj tez innego wariantu:

1. Zréb skret w prawo, tak jak w kotysaniu sie i unie$ prawg reke na wysokos$¢
barku, prostujgc palce.

2. Opus¢ prawg reke, unies lewg i wykonaj skret w lewo. Pamietaj o prostych
palcach.

3. Patrz poza czubki palcéw i wyobrazaj sobie, ze rysujesz nimi poziomg linie na
Scianie.

Poza unoszeniem rgk i ,rysowaniem” palcami ¢wiczenie to nie rézni sie od
kotysania sie na stojgco. Unoszenie i opuszczanie rgk dziata pobudzajgco, stgd nie
powinno sie go wykonywac przed snem.

V. Leniwe 6semki.

Polegajg gtéwnie na swobodnym ,rysowaniu” czubkiem nosa
wyobrazonych ésemek. Cwiczenie to rozluznia miesnie karku, dziata
uspokajajaco na system nerwowy.

Mate leniwe 6semki rozluzniajg miesnie oczu, natomiast duze powodujg naptyw krwi
do mézgu, catej gtowy, szyi i oczu.

Mozna je wykonywaé wszedzie, o kazdej porze, wedtug ponizszej instrukciji:

1. Zamknij oczy i rysuj czubkiem nosa 6semki pionowe, poziome, przekrzywione,
poruszajgc gtowg 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 gtowg kota wolno i rowno.

Powyzej oméwione techniki majg na celu rozluznienie i uwrazliwienie catego
ciata, tgcznie z oczami. Techniki treningu wzroku wymagajg koncentracji i muszg by¢
wykonywane powoli i rytmicznie.




VI. Techniki dodatkowe.

Korzystanie z naswietlan, palmingu, leniwych 6semek oraz innych technik
wizualizacyjnych, wykonywanych w wolnym tempie redukuje stres, dodaje energii
i rozluznia. Odprezenie jest dobre zaréwno dla umystu, jak i dla wzroku.

1. Przebywajgc na dworze ,omiataj” wzrokiem drzewa, niebo, budynki, chmury -
nie patrz na nie bezposrednio. Rozgladaj sie, poruszaj oczami, unikaj
wpatrywania sie.

2. Kiedy bedziesz nad morzem, nad jeziorem wykorzystuj fale do ¢wiczen oczu.
Podazaj spojrzeniem za falami.

3. Pracujgc przy komputerze, trzeba pamieta¢ o ochronie oczu. Nalezy czesto
zmieniac ich ustawienie. Popatrz na przeciwlegtg $ciane i wyobrazaj sobie
rézne ksztatty. Zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze patrzysz na drzewa, kwiaty,
na to co znajduje sie wokot nich. Dodatkowo stosuj naswietlania, relaks,
palming lub leniwe ésemki.

4. Podczas oglgdania telewizji, przy zapalonym swietle w pokoju, zamknij oczy,
pozwol im odpoczgé. Nastepnie otworz je. Przesuwaj wzrokiem po ekranie,
spokojnie poruszajgc glowg. Zamknij oczy i przesun wzrokiem po wirtualnym
ekranie pare razy. Potem wykonaj to samo z otwartymi oczami i znowu kilka
razy z zamknietymi. Mozesz powtorzy¢ catos¢ parokrotnie

5. Aby sprawnie postugiwac sie oczami nalezy unika¢ wytezania wzroku i
wpatrywania sie. Czesto przerywaj swoje codzienne czynnosci, zamykaj oczy,
aby sie rozluznity i wypoczety. Przenos wzrok z przedmiotow blizszych na
dalsze,rozgladaj sie w dot, w goére, z boku na bok. Poprzez takie dziatanie na
pewno osiggniesz uczucie swobody i odprezenia.

Wskazowki dla dzieci i ich rodzicow opracowano na podstawie ksigzki
»Widzie¢ bez okularéw” Marilyn B. Rosanes — Berrett oraz materiatow uzyskanych
podczas szkolenia ,,Trening widzenia jako metoda przezwyciezania trudnosci
szkolnych”, prowadzonego przez Mikotaja Markiewicza psychologa — terapeute
Warszawskiego Osrodka Holistycznej Terapii Widzenia.
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