Trening widzenia

Człowiek jest istotą wzrokową. Wzrok to podstawowe narzędzie poznawania świata, główny zmysł, którym posługuje się człowiek. Od jego sprawności zależy orientacja w zewnętrznym otoczeniu, zdolność działania, a także sukces szkolny. Zaburzenia widzenia nierzadko są przyczyną trudności w nauce czytania i pisania. Mogą też być źródłem frustracji. 


Widzenie jest czynnością wyuczoną. Kształtuje się w toku rozwoju osobniczego. Od wczesnego okresu życia odbywa się uczenie np. określanie odległości (podczas raczkowania), wielkości, kształtów. Dopiero około dziewiątego roku życia układ wzroku staje się dojrzały do nauki czytania. Te dzieci,  które mają kłopoty z czytaniem, najczęściej nie chcą patrzeć, nie angażują wzroku w swojej aktywności. 

Dobre widzenie nie jest tylko kwestia ostrości wzroku - to bowiem czynność mózgowa. Aby tzw. mózg wzrokowy (czyli wzrokowe ośrodki w korze mózgowej) dobrze funkcjonował, obie półkule muszą harmonijnie współdziałać. Lewa półkula  - jako  analityczna, logiczna- jest odpowiedzialna za spostrzeganie szczegółów, mniejszych kształtów, prawa natomiast -  syntetyczna - za spostrzeganie dużych powierzchni, całości. Integracji obu półkul mózgowych służą ruchy naprzemienne ciała (np. dotykanie prawym łokciem lewego kolana i, następnie , lewym łokciem - prawego). Usprawnianie mózgu wzrokowego może się także odbywać dzięki wizualizacji - czyli widzeniu w wyobraźni, wyobrażaniu sobie konkretnych obiektów, przedmiotów, ich lokalizacji w przestrzeni, w ruchu, w pełnej kolorystyce. itp. 


Dzięki odpowiednim ćwiczeniom możemy wpływać na naszą zdolność widzenia. Wszystkie czynności powinny się odbywać przy prawidłowym oddychaniu, czyli: łagodnym, wolnym, miarowym, swobodnym, najlepiej przeponowym (tzn. z unoszeniem brzucha przy wdechu). Dobrze funkcjonować może tylko dotleniony narząd wzroku.

Następnym warunkiem dobrego widzenia jest odpoczynek oczu. Zasłanianie oczu odpowiednio ułożonymi, rozgrzanymi dłońmi (łokcie oparte, palce skrzyżowane na czole, wklęśnięte  dłonie na wysokości zamkniętych oczu, wyobrażanie sobie ciemności aż do głębokiej czerni) przynosi odprężenie narządowi wzroku i całemu systemowi nerwowemu. Technika ta zwana jest palmingiem. 

Z kolei uaktywnieniu oczu, ich światłoczułych komórek siatkówki służy tzw. naświetlanie (nasłonecznienie powiek: przy zamkniętych oczach kierowanie twarzy ku słońcu bądź wyobrażanie sobie opływających nas promieni świetlnych). 

Trening widzenia obejmuje m.in. następujące funkcje wzroku:
1. Obuoczność (dzięki widzeniu obojgiem oczu do mózgu dociera pełny obraz oglądanego przedmiotu.

2. Ruchliwość oczu (czynność widzenia przebiega w ruchu).

3. Widzenie centralne i peryferyjne, czyli boczne (oko ma rozległe pole widzenia; warunkiem precyzyjnego, ostrego, świadomego widzenia centralnego, wykorzystywanego przede wszystkim w pisaniu i czytaniu, jest sprawne - mniej uświadamiane - widzenie peryferyjne.
4. Akomodację (dostosowanie widzenia do patrzenia na obiekty w różnych odległościach).

5. Widzenie kolorów (uwrażliwienie na barwy).

6. Pamięć wzrokową.

7. Koordynację wzrokowo-ruchową (współpracę funkcji wzrokowych i ruchowych).

8.Równowagę ciała (utrzymywana jest ona głownie przez wzrok).

 A oto odpowiednie przykłady ćwiczeń tych funkcji:

Ad 1. Wskazujący  palec wyciągnięty pionowo, łączy linię biegnącą od nosa do oglądanego w dalszej odległości przedmiotu - patrząc na palec, powinniśmy zobaczyć podwojony przedmiot (np. dwa płomienie zapalonej świecy).
Ad 2. Wodzenie wzrokiem w różnych kierunkach , np. kreślenie "leniwych ósemek" (według kinezjologii edukacyjnej P. Dennisona)

Rys. Kierunek kreślenia leniwych ósemek
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LENIWA OSEMKA

Kinezjologia Dennisona Gimnastyka mézgu

Cwiczenie polega na wodzeniu paluszkiem dziecka, samodzielnie lub z pomoca, po obwodzie 6semki (¢wiczenie bedzie ciekawsze jesli dziecko uzyje do tego celu zabawek,
np. samochodzik, lala, zwierzatko. Osemke mozemy rysowaé réwniez w powietrzu (w tym celu mozna powiesi¢ plansze na $cianie przed dzieckiem) lub kredka na kartce papieru.
Zaczynamy rysowac od $rodka (w punkcie zaznaczonym kropka) kierujgc sie w lewa strone do géry (zgodnie ze strzatkami na rysunku).

Gtowe dziecko trzyma nieruchomo i podgza wzrokiem za rysowang ésemka. Cwiczenie wykonujemy kazda rekg osobno trzy razy, koczymy oburgcz réwniez trzema ésemkami.




Ad 3. Ćwiczenia wspomagające widzenie centralne: patrzenie w obiekty znajdujące się w środkowym polu widzenia  (np. patrzenie przez małą dziurkę); ćwiczenia wspomagające widzenie peryferyjne: orientowanie sie wzrokiem w otoczeniu, z niewyraźnie zaznaczoną widocznością (gry i zabawy w ciemności, np. chodzenie po schodach), rozpoznawanie przedmiotów znajdujących się wokół, w bocznym polu widzenia (np. patrząc nieruchomo przed siebie, wymieniamy obiekty widziane z prawej i lewej strony). 
Ad 4. Przenoszenie wzroku z przedmiotu blisko zlokalizowanego na oddalony (zbliżające się i oddalające obiekty).

Ad 5. Zabawy kolorami, wycinanie barwnych kształtów, patrzenie na ulubiony kolor, wyobrażanie sobie przedmiotów o określonej barwie). 

Ad 6. Wykorzystywanie gier typu memory (zapamiętywanie położenia i szczegółów elementów poprzednio oglądanych).

Ad 7. Rzucanie piłką do celu, odwzorowywanie kształtów graficznych, rysowanie w obrębie ograniczonego pola itp.

Ad 8. Stanie na jednej nodze, patrzenie na siebie.
Należy pamiętać, że w trakcie ćwiczeń zalecane jest nieużywanie szkieł korekcyjnych. 

A oto ćwiczenia do samodzielnego wykonania lub w parach dziecko - rodzic lub rodzeństwo.

1. Praca w parach - masaż pleców i karku na zmianę: jedna osoba wykonuje dłońmi ruchy masujące, ugniatające górną część pleców drugiej osoby (osiągnięcie stanu rozluźnienia).

2. Zasłanianie - widzenie głębokiej ciemności (wprowadzenie techniki palmingu).

3. Widzenie obuoczne:

a) płonąca świeczka (widzenie dwóch płomieni) - ćwiczenie wykonujemy tylko z rodzicem.

b) sznur z supłem (sznur z supłem  zawiązanym na środku jego długości trzymamy dłońmi: jednym końcem na wysokości nosa, drugim - poziomo na wyciągniecie dłoni; patrząc na supeł, powinniśmy zobaczyć rozwidlenie się obrazu sznura w kształt litery X lub Y0.

4. Nasłonecznianie powiek (przy słonecznej pogodzie wyjście na dwór; zwrócenie uwagi na kolejne etapy wykonywanego ćwiczenia, oczy zamknięte).
5. Ruchliwość oczu;

a) wodząc oczami po linijkach tekstu pisanego, mrugać po każdym wyrazie;

b) "leniwe ósemki" ( wodzenie wzrokiem za kreślonym w powietrzu kształtem leżącej ósemki);

c) obrysowanie nosem konturu osoby stojącej naprzeciwko;

d) "punkty na myślenie" wraz z patrzeniem w różnych kierunkach (kciukiem i palcem środkowym jednej ręki masujemy, zgodnie z ruchem zegara, dwa punkty  leżące pod obojczykiem po obu stronach mostka, wyczuwamy wgłębienia; drugą rękę trzymamy nieruchomo po pępku - wzrokiem wodzimy w różnych kierunkach).

6. Widzenie peryferyjne i centralne;

a) patrzenie przez dziurkę (np. od klucza);

b) wpatrywanie się w kropkę (małe, czarne kółko narysowane w środku  białej planszy trzymanej przed oczami), intensywnie mrugając i oddychając - następnie patrzenie na ścianę, spostrzeżenie na niej kształtu poprzednio widzianej kropki (osiąganie efektu powidoku).
7." Kołyska" - kołysanie się (przy rozluźnionym ciele, rozstawionych nogach, otwartych oczach) na przemian w lewo i w prawo; widzenie obrazu przesuwającego się w przeciwną stronę ("uciekający obraz").

8. Koordynacja wzrokowo-słuchowa  -  kreślenie wzrokiem "leniwych ósemek" wraz z głośnym liczeniem od 20 do 1.
Na podstawie M. Witkoś "Szkolne problemy uczniów" Wydawnictwo Impuls Kraków 2012.

