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Введение.
Эволюция органов зрения закончилась много веков назад. Изначально глаз человека был адаптирован к другим условиям окружающей среды, а в помощь по усвоению и переработке информации в равной мере включались все сенсорные системы, распределяя нагрузку между собой, ежедневно тренируемые жизненной необходимостью. 
По мере развития человеческой истории, менялись физические и эмоциональные нагрузки, нарушался универсальный механизм приспособления психики человека к окружающей среде. Образ жизни современного человека характеризуется значительным снижением физической активности, и сверхоптимальным психическим напряжением. Жизнь в состоянии постоянного стресса приводит к нарушениям, как психического равновесия, так и функционирования физиологических механизмов всего организма. Уровень и качество здоровья, в частности – зрения, катастрофически падает, что подтверждается данными Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ). 

На сегодняшний день одной из самой распространенной практикой «исправления» ухудшающегося качества зрения выступают очки и контактные линзы, которые, к сожалению, не обладают способностью учитывать влияние психологических особенностей самого человека на возникновение и развитие его заболевания, но обладают способностью к фиксации «регрессивных» изменений, продолжая их в будущем. В физиологическом плане очки способствуют снижению силы сократительной способности глазных мышц, изменению формы глазного яблока, и как следствие этого, растяжению внутренних оболочек глаза, сетчатки и ее сосудов, что может привести к серьезным травмам сосудов глаза, кровоизлиянию, отслоению сетчатки и многим другим нежелательным последствиям. Контактные линзы, какими бы современными они бы не были, из-за их прямого контакта с роговицей глаза, кроме атрофии глазных мышц, нарушают тканевое дыхание, приводят к атрофии переднего защитного слоя роговицы, в результате чего нервные окончания обнажаются, вызывая резкую болезненность глаз, их слезоточение и светобоязнь. Это также не способствует восстановлению здоровья глаз, ведь не зря, первые очки, появившиеся в еще в XIII веке, уже тогда стали считаться вредными для здоровья глаз и даже существовал запрет на их ношение. 

Для того, чтобы не доводить ситуацию до критической, лучше своевременно заняться профилактикой и по мере необходимости использовать полученные знания, умения и навыки. В процессе прохождения курса «Основы здоровьясбережения», происходит освоение механизмов сохранения здоровья, и приобретение навыков управления, во взаимосвязанной и взаимообусловленной работе систем организма и органов зрения. Специализированная психофизическая
 гимнастика и освоение правильных зрительных привычек, способствует сохранению здоровья глаз и всего организма в целом.
Разработанная система упражнений для функциональной тренировки органов зрения включает в себя:
· психофизическую гимнастику для внешних глазодвигательных и внутренних оптических мышц глаз, строящуюся по принципу от простого к сложному, в критериях амплитуды, скорости, силы, звука, креативного наполнения;

· психофизическую гимнастику по сочетанному однонаправленному и разнонаправленному движению глаз и тела, для создания дополнительных возможностей и расширения спектра мышечной деятельности (в том числе плавности движений) и избавления от ложных зрительных привычек;
· технику работы с «корректировочной таблицей», 
· технику «Пальминг», статические и динамические модификации; 

· цветокоррекционные упражнения с элементами музыкотерапии.

Для снижения уровня избыточного телесно-эмоционального напряжения, которое напрямую сказываются на работе всех органов и систем организма и, в частности, на функциональной работоспособности органов зрения, во время прохождения занятий курса «Основы здоровьесбережения» помимо специализированного комплекса упражнений для глаз, опора делается на базовые принципы телесно–ориентированных методов психосоматической коррекции и методы психической саморегуляции.

Телесно–ориентированный метод сочетает в себе:
· психофизическую гимнастику для опорно–двигательного аппарата (специализированный комплекс упражнений «Гимнастика для суставов», «Гимнастика для позвоночника»); 
· элементы метода танце–двигательной терапии;
·  элементы метода игро– и смехотерапии (юмор, тематические анекдоты, шутки, песни, оговорки, басни, притчи, метафоры).

В рамках метода по психической саморегуляции (ПСР) используются: 

· техники психической саморегуляции (релаксационные, медитативные, ауто, идео и визуо моторные упражнения);
· техники дыхательной гимнастики с элементами музыкотерапии;

· техники цвето и музыкотерапии.
В предлагаемом пособии материал разделен условно, с целью более детального описания упражнений и техник, направленных на активизацию адаптационных ресурсов организма. Многолетний опыт работы позволяет утверждать, что именно интегрированный подход к такой категории, как «здоровье человека», дает стойкий положительный эффект.
С описанием содержания психофизической гимнастики для опорно-двигательного аппарата можно ознакомиться в соответствующих методических пособиях. Настоящее методическое пособие посвящено работе с органами зрения. Если тема здоровья органов зрения Вас заинтересовала, то с описанием теоретических и практических методов коррекции, применяемых на специализированном курсе «ПСИХООКОЛОГИЯ», вы можете ознакомиться в книге «ПСИХООКОЛОГИЯ» - психология здоровья глаз или приняв участие в его работе.

Глаз, как элемент психического аппарата мозга

Долгие века человека интересовала природа цвета и света, устройство глаза и его свойства, опираясь на которые делались великие открытия. Со времен древней Греции через все средние века прошла теория «зрительных лучей», о которой спорили Платон, Эвклид, Птолемей. Уже в раннем средневековье (XIII в), появились первые очки. В конце XVI в. голландец Янсен построил первый микроскоп, а в начале XVII в. Галилей (1564-1642) изобрел телескоп. В 1737 году философ и физик Декарт опубликовал трактат «Диоптрика», где изложил принципы преломления света. 

Устройство глаза изучается уже много веков. Тем не менее, зрительный анализатор остается до сих пор одним из наименее изученных, и наиболее загадочных органов человеческого организма. Зрительный анализатор включает не только глаз, но и мозг, принимающий решение, например, о степени удаления объекта, его форме, структуре, о том, различаются или нет яркости двух соседних участков изображения. По выражению И.М. Сеченова: «Глаз – главный физический инструмент человека в его познания мира, «вынесенный наружу придаток мозга. Глаз поразительно приспособлен к восприятию мира, все его свойства строго целесообразны». Многие тысячелетия человеческий мозг и глаз учились принимать и расшифровывать изображения внешнего мира и достигли в этом высочайшей степени совершенства.
Глаз и мозг начали свое эмбриональное развитие из единой нервной ткани, а сетчатка и зрительный нерв впоследствии сформировались из мозговой ткани, поэтому можно рассматривать органы зрения как элемент психического аппарата человека. В связи с этим используемые нами психологические методы коррекции адекватны и применимы к данной сфере, как и любой другой сфере психического. Возникающие здесь психологические эффекты устойчивы, реальны и объективны.

Мышечная система глаза.
Регистрация движений глаз называется окулографией. Глазодвигательные мышцы делятся на внутренние и наружные. Первые регулируют кривизну хрусталика (цилиарная или кольцевая или ресничная мышца) и изменение диаметра зрачка (сфинктер зрачка) – зрачковый рефлекс. Вторые – наружные, располагающихся в глазнице их шесть. Это четыре прямые (верхняя, нижняя, медиальная и латеральная) и две косые (верхняя и нижняя) мышцы. Прямые мышцы поворачивают глазное яблоко в соответствующем направлении, косые поворачивают глаз вокруг оптической оси. Глазодвигательные мышцы имеют и другую функцию, они могут помогать хрусталику глаза фокусировать изображение на сетчатке, когда предметы находятся на разном расстоянии от глаза. Мышцы слегка «растягивают» или «сжимают» глазное яблоко, перемещая тем самым сетчатку глаза, удаляя или приближая ее к хрусталику, облегчая при этом фокусировку. Благодаря содружественному действию глазодвигательных мышц движения обоих глаз согласованны.
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Ясное, четкое видение разноудаленных предметов обеспечивается, благодаря изменению кривизны хрусталика, а значит и его оптической силы, с помощью сокращения или расслабления особой цилиарной (кольцевой или ресничной) мышцы, находящейся вокруг хрусталика. Эта мышца и меняет выпуклость самого хрусталика. Описанный схематично процесс называется аккомодацией.

Кроме того, важная роль движений глаз для зрения определяется также тем, что для непрерывного получения мозгом зрительной информации необходимо движение изображения на сетчатке. Зрительное ощущение при неподвижных глазах и объектах исчезает через 1 – 2с. Чтобы преодолеть такое приспособление (адаптацию) к неподвижному изображению, глаз при рассматривании любого предмета производит не ощущаемые человеком непрерывные и непроизвольные микро движения (сканирующий аппарат) трех видов тремор, дрейф и саккады Кроме непроизвольных движений, существуют движения, связанные с процессом наведения взора на объект, настройки глаза «на фокус».
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Рис. 3. Микросаккады - движения глаз при осматривании объекта.

ВЫВОД: один из основных законов зрения – движение, а физическая разносторонняя тренировка для поддержания тонуса мышечной системы глаза, чередующаяся с фазами отдыха и расслабления, глазам также крайне необходима, как и мышечной системе организма в целом. Разработанная специализированная система психофизических упражнений, выполняемых на данном курсе и рекомендованная к выполнению по его завершению, учитывает особенности развития, строения и работы органов зрения, а ее применение благоприятно влияет на укрепление здоровья глаз и сохранение их качественных характеристик.

«Зрачок - эмоциональный радар» мозга
Важная реакция глаза на условия наблюдения – это зрачковый рефлекс: изменение диаметра зрачка благодаря сокращению или расслаблению мышц радужки. Зрачки – это отверстия, которые пропускают в глаза свет, рефлекторно сужаясь и расширяясь по мере того, как увеличивается, или уменьшается количество падающего на них света – размер зрачка изменяется от 1,5мм до 7,5 мм. 
Изменения в размере зрачка вызывают и другие факторы. При сосредоточении на близких объектах, зрачки становятся меньше, поскольку линзы настраиваются на более короткое фокусное расстояние. Боль, громкий шум и некоторые наркотические препараты, попавшие в кровеносную систему или закапанные непосредственно в глаза, также заставляют зрачки расширяться или сужаться. При освещении одного глаза зрачок другого тоже суживается; подобная реакция называется содружественной Повреждение головного мозга, можно опознать благодаря различию в размерах двух зрачков человека; точное значение этой разницы может помочь специалисту найти поврежденный участок мозга.
Но большинство изменений размера зрачков происходит благодаря интеллектуальным процессам, мыслям и эмоциям.

Физиологи сделали точную запись ответов зрачка на тонкие эмоции и типы умственной деятельности. Зрачки расширяются, когда человек переживает или видит что-то интересное, привлекательное или возбуждающее, и они сужаются при восприятии чего-то неприятного или отталкивающего. Эти реакции являются особо ценными в психологическом отношении, поскольку это базовые, врожденные рефлексы, возникающие даже тогда, когда человек о них не подозревает. Хотя сам человек может сфальсифицировать некоторые типы взгляда, но реакции зрачков полностью находятся за пределами его контроля, и поэтому зрачки являются удивительно точными показателями состояний человека.
ВЫВОД: глаза являются барометром, вынесенным наружу из внутреннего – психического (виртуального мира человека) и показателем его внутреннего состояния. Во время выполнения психокоррекционных упражнений , «скоростная обратная связь» от органов зрения дает информацию о мире внутренних ощущений и процессов, происходящих или не происходящих изменениях во время работы. Коррегируя их с миром внешних физических проявлений (жест, мимика, походка, телесная конгруэнтность голос, темп и тембр речи и т.д.), восстанавливая и налаживая эти связи, человек высвобождает новые психические ресурсы, которые были скрыты в его внутреннем пространстве.

Радужная оболочка глаза – био-монитор организма.
Коренные жители Америки применяли близкое иридологии искусство – склерологию – исследование состояния здоровья человека по крошечным кровеносным сосудам в белках глаз.

Иридология. Происхождение этой специфической науки датируется приблизительно началом 1800-х гг. Современная иридология – как часть диагностического направления в медицине, основана на предпосылке, что организм представляет собой «Семейный союз» отдельных его элементов, а состояние радужной оболочки глаза является показателем состояния функциональной работоспособности каждого органа и системы в организме. Было зафиксировано, что если орган заболевает, то уже на ранних стадиях патологического процесса на радужной оболочке глаза, появляются структурные, рефлекторные и пигментные знаки, связанные между собой. Эти изменения фиксируются в зоне проекции внутренних органов на радужке глаза, а при хронических заболеваниях эти изменения становятся необратимыми. 

Метод иридодиагностики информативен, прост и безвреден, а патологический процесс, возможно, опознать на ранней стадии 
Опираясь на выше сказанное можно сделать вывод о взаимосвязи органов зрения со всеми системами организма, а выполнение специализированного комплекса упражнений направленного на улучшение функциональной активности органов зрения способствует улучшению функциональной активности систем организма и наоборот, - происходит запуск «цепной реакции» системного взаимодействия и саморегуляции. Учитывая неразрывную связь между соматическими и психическими компонентами, следует отметить существенные положительные изменения в свойствах таких психических познавательных процессов, как внимание, ощущение, восприятие, память, воображение. Формируются позитивные навыки осознанного управления эмоциональной и волевой сфер.

Специализированный комплекс психофизической гимнастики для внешних - глазодвигательных и внутренних – оптических мышц глаз.
ПРАВИЛО: Все, что описано в настоящем комплексе упражнений – важно и нужно, но не относитесь к этому чересчур серьезно, выполняйте все с удовольствием и улыбкой. Этот массированный комплекс – максимум, что вы можете себе позволить, однако ритм жизни так стремителен и изменчив, что приходится перестраиваться, и лучше выполнить часть упражнений в перерыве между делами (давая отдых не только глазам), чем вообще ничего не сделать. Упражнение «Пальминг» лучше всего выполнять во время рекламного блока телевизионных программ.

Гимнастика выполняется по принципу возрастания сложности с использованием музыкальных программ, тематически подобранных под выполняемую задачу.
Комплекс упражнений для функциональной тренировки глаз следует начинать после выполнения комплекса физической гимнастики или предварительного разогрева тела с упором на шейный отдел позвоночника (упражнения можно выполнять стоя или сидя). Если условия не позволяют выполнить физические упражнения, то начинать можно с легкого, подготовительного массажа глаз.

Упражнения подготовительного этапа.

ЦЕЛЬ: Восстановление работоспособности и укрепление внешних и внутренних мышц глаз, увеличение кровоснабжение в области глаз и мозга, расширение диапазона движения глаз, разрушение привычных паттернов движения тела .
Комментарий. Эти упражнения оказывают хорошее тонизирующее влияние на циркуляцию крови, на глазные нервы и нервные окончания, являясь прекрасным средством для снятия напряжения и усталости глаз, подготовки их к дальнейшей тренировке.

	
	Вид движения 
	Время

	Самомассаж глаз.

Поглаживание кончиками пальцев закрытых глаз. Наиболее распространен прием, когда одновременно массируются оба глаза двумя пальцами.
	· Мягкое поглаживание указательным и средним пальцами, кожи век в направлении от носа к внешним уголкам глаз (вибрация, нажим).

· Мягкое чередование надавливания, поглаживания, вращения кожи век, нижней частью ладони до появления в области глаз ощущения тепла.

Сильные надавливания на глазное яблоко недопустимы!
	10-20сек
10-20 сек


	Моргание.
	· Быстрое моргание 
	10-20 сек

	Сжимание век различной степени интенсивности. 
	· Плотно зажмурить глаза 3-5 сек, затем открыть широко, как только возможно 3-5 сек.
	10-20 сек

	Техника «Дыхание глазами».

Сфокусировав внимание в области носоглотки легко обнаружить, что при носовом дыхании воздух, наполняющий пазухи при вдохе, значительно прохладнее, чем воздух выдыхаемый. Этот кинестетический термоэффект, возникающий, не зависимо от области применения направленного дыхания и лежит в основе выполнения этого упражнения. В данном случае это область глаз. Глаза закрыты.
	· Внимание сконцентрировано и направлено на вдох через область глаз. 

· Внимание сконцентрировано и направлено на выдох через область глаз. 

· Внимание сконцентрировано и направлено на вдох и выдох через область глаз. 


	2-5 мин.

	Подобный отдых следует устраивать глазам при малейшем появлении усталости!


Упражнения основного этапа.
	Содержание блока:
	Направление движения глаз:
	Время:

	1.Динамическая гимнастика для глаз, выполняется с открытыми глазами.

И.П. Спина прямая, шейный отдел зафиксирован неподвижно без напряжения. Глаза легко и свободно движутся по траекториям, постепенно увеличивая амплитуду движения до максимальной.
	· Влево – вправо;
· верх – вниз;
· диагональ: левая верхняя плоскость – правая нижняя плоскость;
· диагональ: правая верхняя плоскость – левая нижняя плоскость;
· круговое движение по ходу часовой стрелки;

· круговое движение против часовой стрелки;

· горизонтальная плоскость, траектория движения - «знак бесконечности»;

· вертикальная плоскость, траектория движения  - «знак бесконечности».

P.S.Каждое движение выполнять до 7 раз.
	2-3 мин.

	2. Гимнастика для совместной работы глаз и шейного отдела позвоночника, выполняется с открытыми глазами (способствует тренировке вестибулярного аппарата).

И.П. Спина прямая, Взгляд зафиксирован в одну точку на уровне глаз. Движение осуществляется за счет поворота головы, при активном участии шейного отдела позвоночника (можно ориентироваться по траектории движения кончика носа).
	· Влево – вправо;
· верх – вниз;
· круговое движение по ходу часовой стрелки;

· круговое движение против часовой стрелки.

P.S.Каждое движение выполнять до 7 раз.


	2 мин.

	3.Динамическая гимнастика для глаз, выполняется с закрытыми глазами.

И.П.Спина прямая, шейный отдел зафиксирован неподвижно без напряжения. Глаза легко и свободно движутся по траекториям, увеличивая амплитуду движения

Преимущества: позволяет осуществлять самомассаж слизистой оболочки век, за счет интенсивного соприкосновения их и глазного яблока.
	· Влево – вправо;
· верх – вниз;
· диагональ: левая верхняя плоскость – правая нижняя плоскость;
· диагональ: правая верхняя плоскость – левая нижняя плоскость;
· круговое движение по ходу часовой стрелки;

· круговое движение против часовой стрелки;

· горизонтальная плоскость, траектория движения - «знак бесконечности»;

· вертикальная плоскость, траектория движения - «знак бесконечности».

P.S.Каждое движение выполнять до 7 раз
	3 мин.

	4.Статическая гимнастика для глаз, выполняется с открытыми глазами. 

И.П. Спина прямая, шейный отдел зафиксирован неподвижно без напряжения. Максимальное отведение глаз (взгляда), с последующей его фиксацией в этом положении, без моргания. При появлении усталости возврат в исходное положение.


	· Без поворота головы, отведение глаз максимально влево;

· без поворота головы, отведение глаз максимально вправо;

· без подъема головы отведение глаза максимально вверх, не сводя взгляд к точке между бровями;

· без наклона головы вниз отведение глаз максимально вниз, не сводя взгляд к одной точке;

· без наклона головы отведение глаз в левый нижний угол (сосредоточение взгляда на левом плече);

· без подъема головы отведение глаз в правый верхний угол;

· без подъема головы отведение глаз в левый верхний угол;

· без наклона головы отведение глаз в правый нижний угол, (сосредоточение взгляда на правом плече);

· сосредоточение взгляда на точке между бровями;

· сосредоточение взгляда на кончике носа.
	До появления легкого диском-

форта.



	5.Образная гимнастика для глаз с созданием «образа движения». Глаза закрыты.

И.П.Спина прямая, шейный отдел зафиксирован неподвижно без напряжения. 

Глаза неподвижны. Движение выполняется мысленно по следующей траектории. «образ движения – четкий идеально правильный, полный».

Во избежание движения глаз, можно зафиксировать глазное яблоко, легко касаясь ( придерживая его) подушечками указательного и среднего пальцев через опущенные веки.
	· Влево – вправо;
· верх – вниз;
· диагональ: левая верхняя плоскость – правая нижняя плоскость;
· диагональ: правая верхняя плоскость – левая нижняя плоскость;
· круговое движение по ходу часовой стрелки;

· круговое движение против часовой стрелки;

· горизонтальная плоскость, траектория движения - «знак бесконечности»;

· вертикальная плоскость, траектория движения  - «знак бесконечности»;

Модификация данных упражнений предусматривает создание «образа одновременного движения глаз в разных направлениях».
	До появления дискомфорта.



	6.«Скоростная» гимнастика для глаз.

И.П.Спина прямая, шейный отдел зафиксирован неподвижно без напряжения. Глаза легко и свободно движутся по траекториям с максимально возможной скоростью.
	· Влево – вправо;
· верх – вниз;
· диагональ: левая верхняя плоскость – правая нижняя плоскость;
· диагональ: правая верхняя плоскость – левая нижняя плоскость;
· круговое движение по ходу часовой стрелки;

· круговое движение против часовой стрелки;

· горизонтальная плоскость, траектория движения - «знак бесконечности»;

· вертикальная плоскость, траектория движения  - «знак бесконечности».
	До появления легкого дискомфорта.



	7.Упражнения для тренировки аппарата аккомодации.

Совместная тренировка :

· прямых и косых мышц,

опоясывающих глазное яблоко ,обеспечивающих его эластичность и отвечающих за «наведение на объект».

· кольцевой мышцы,

поддерживающей. эластичность хрусталика и «фокусировку на объект».


	· Перемещение глаз с концентрацией на разноудаленных объектах ( на близком и на дальнем расстоянии).

Используя силу контраста - «ИЗМЕНЕНИЯ ФОКУСНОГО РАССТОЯНИЯ», происходит раскачивание амплитуды эластичности глазного яблока и хрусталика, за счет напряжения и расслабления кольцевой мышцы, прямых и косых мышц глазного яблока.

Модификация данных упражнений предусматривает одновременное движение обоими глазами, а также каждым глазом по отдельности, при этом «неиспользуемый» глаз прикрывается ладонью таким образом, чтобы избежать давления на глазное яблоко. 
	До появления легкого дискомфорта

(1-2 мин).


Из глубины веков.
Метод Ф.Гильтебрандта. В 1804 году было издано сочинение «Для народа» под названием: «О сохранении зрения» Федора Гильтебрандта, доктора медицины и химии, адъюнкт – профессора анатомии и физиологии Московской медико-хирургической академии. Несмотря на наивные, с точки зрения современных знаний, представления автора о строении и функциях глаза, в книге содержатся интересные рекомендации и правила сохранения здоровья глаз. Касаясь профилактики глазных заболеваний, интересен метод снятия зрительного утомления холодным водяным душем и описание специальной «машины для впрыскивания в глаза холодной воды. 
Водные упражнения для профилактики и восстановления.

Промывание глаз холодной водой для стимуляции органов зрения. Выполнять в любое время, лучше после физических упражнений. Набрав воду в ладони окунуть лицо, при этом глаза открыты. 

Компрессы контрастные применяются для улучшения кровообращения. Возьмите две салфетки из махровой ткани. Одна пропитывается горячей водой, другая – водой из тающих кубиков льда(можно замороженных из настоя трав). Чередовать наложение разнотемпературных компрессов на область закрытых глаз

Также возможно выполнять это упражнение, чередуя погружение лица в холодную и умеренно горячую воду. Выполнять по мере накопления зрительного напряжения 

Водный массаж закрытых глаз при помощи душа с чередованием горячей и холодной воды, для тренировки сосудистой системы и снятия мышечных напряжений («распускание »мышечного панциря). Выполняется утром и вечером, время и интенсивность тренировки выбирается соразмерно самочувствию и ощущению комфорта.
Метод У.Г. Бейтса. Основной постулат американского врача-офтальмолога Уильяма Горацио Бейтса заключается в том, что усилие увидеть является психическим усилием – аномалии рефракции устраняются, когда исчезает зрительное напряжение.
Восстановление заключается не в том, чтобы избегать работы глаз вблизи или вдали, а в избавлении от психического напряжения, которое лежит в основе несовершенной работы глаз на обоих расстояниях. Если расслабление достигается, лишь на момент, коррекция также одномоментная. Когда расслабление становится постоянным, коррекция также постоянна. Научиться правильно, смотреть – это искусство. Ежедневная тренировка в искусстве зрения необходима также для предотвращения таких отклонений в зрении, которым подвержен практически любой глаз, независимо от того, насколько хорошо его зрение. Из двух в равной мере хороших пар глаз одна сохранит идеальное зрение до конца жизни, а другая потеряет его еще в детском саду только из–за того, что один человек смотрит на объекты без усилия, а другой этого не делает. 

Поскольку и представление, и воспоминание невозможны без совершенного расслабления, развитие этих способностей улучшает не только интерпретацию изображений на сетчатке, но и сами изображения, то есть исправляет аномалию рефракции. По мнению Бейтса, не свет, а темнота опасна для глаз, длительное исключение света всегда ухудшает зрение. Солнечный свет так же необходим глазам, как состояние покоя и расслабления. Если это, возможно, начинайте свой день с «подставления» закрытых глаз солнцу – соляризация. С физиологической точки зрения укрепление чувствительных к свету глаз бесценно, так как возрастает зрительная мощь, которая дает солнце нервам сетчатки и зрительному нерву. Врачи всегда поражались глубоко здоровой розовости хорошо соляризованной сетчатки, в отличие от обычной бледности страдающих от недостатка солнечного света глаз. С эстетической точки зрения, солнце придает глазам живость и блеск.
Техника «Пальминг»: статическая и динамическая модификации.
Часто во время сильного эмоционального напряжения человек интуитивно закрывает глаза, чтобы блокировать визуальные стимулы, которые он временно неспособен поглотить. Один из самых сильных источников раздражения – зрение, сигнал, который мозг должен постоянно интерпретировать и реагировать на него. Возможно, именно потому, что зрение дает самые сильные сигналы, оно является единственным из чувств, которое человек может мгновенно отключить, просто опустив веки. Оно происходит за долю секунды, и все же физиологи пришли к заключению, что это гораздо больше, чем просто рефлекс очистки глаза, но также и значимая форма «сокращения визуальных стимулов». Многие специалисты в области медицины, психологии, психофизиологии признают пользу этой специфической формы «сокращения» визуального стимула глаз. На рубеже веков доктор Уильям X. Бейтс, офтальмолог из Нью-Йорка, основал на этом целую программу релаксации Бейтс признавал, что «чрезмерное использование» глаз может стать причиной физического и психологического стресса, и изобрел корректирующее упражнение, называемое «palming» (от англ. «palm» – ладонь) – «оладонивание» глаз. Оно представляет собой мягкое закрывание глаз ладонями и дает максимально возможное отдохновение, которое человек может получить от сокращения визуальных раздражителей.
В то время как глаза расслабляются в тепле, идущим от ладоней, и полной темноте сложенных «чашечкой» рук, они переживают нечто вроде моделируемого сна Техника «Пальминг» имеет две составляющие: физическую и психологическую.
Рис. Закрывание глаз «чашечками ладоней» для расслабления мышц глаз
Физическая составляющая – это само выполнение упражнения, а психологическая составляющая – это смысловое наполнение физического действия. Процедура выполнения упражнения разделена на два этапа, причем первый этап – всегда стандартный, а второй этап выполняется в соответствии с решаемой в данный момент задачей – это динамическая или статическая его модификация.
Таблица Корректирующее упражнение «Пальминг». 
Этапы выполнения. Статическая и динамическая модификации.

	Корректирующее упражнение, «Пальминг» «palming» (от англ. «palm» — ладонь).

Мягкое закрывание глаз ладонями рук, для устранения визуальных раздражителей. В полной темноте глаза переживают подобие моделируемого сна, расслабления и отдыха.
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	«Пальминга» выполняется в 2этапа:

Первый этап - это предварительно разогретые ладони рук (растертые друг о друга), фиксированные в области мизинцев под углом 90 градусов, закрывающие область глаз. Глаза следует закрывать под ладонями только при полном отсутствии проникновения туда света. При правильном наложении ладоней рук, даже при открытых глазах под ладонями восстанавливается полная, приятная по ощущениям, темнота. После этого глаза закрыть. Возникающие перед глазами звездочки, разноцветные полоски, мерцание, прыгающие шарики – признак усталости или переутомления глаз и «показание» к обязательной разгрузке. По мере того, как закрытые глаза будут получать тепло из центральных точек разогретых ладоней, находящихся прямо напротив центра каждого глаза, «калейдоскоп» будет исчезать, за счет снижения напряжения и устранения источника раздражения. Критерием окончания первой части «Пальминга» будет служить возникшее ощущение темного однородного фона и тепла, окутывающего глаза. Время может варьироваться от 2 до 5 минут. После этого глаза остаются закрыты, а руки медленно и плавно опускаются вдоль туловища.

Второй этап «Пальминга» выполняется в соответствии с решаемой в данный момент задачей это динамическая или статическая модификация.

	2-5 мин.

	Статическая модификация «Пальминга». 

Релаксация – визуализация (relaxation расслабление) обладает восстановительным эффектом, способствует нормализации физиологического функционирования организма.

И.П. Удобное положение тела, глаза закрыты.
	Выполняется посредством создания полимодальных образов и целостных ситуаций, которые ассоциируются с отдыхом, расслаблением и возможностью последующей активизации своего состояния:

· Релаксация – визуализация на цвете: 

· Релаксация – визуализация на образе: 
· Релаксация – визуализация на эмоциональном состоянии;
· Релаксация – визуализация на абстрактной идее;
	5-20 мин.

	Динамическая модификация «Пальминга».

Метод спонтанного музыкального движения построен на основе соединения тонко развитого мышечного чувства со способностью к целостному восприятию музыкального произведения.

	Возможны любые модификации от музыкальнотелесного проживания «Звуков живой природы: птиц, зверей, моря, леса, деревни, ручья до «Танцев народов мира», с копированием национального колорита движения». Здесь могут быть различные упражнения, в одних подчеркиваются раскачивающиеся движения; в других упражнениях делается акцент на размещении в пространстве группы и в ее управлении; третьи фокусируются на расслаблении и концентрации с помощью музыки, цветообраза, дыхания; четвертые поощряют движения в пространстве, пятые служат для проживания катарсиса. Здесь нет правильного и не правильного выполнения упражнения, спонтанность и фантазия – одно из главных составляющих процесса.
Программа динамических модификаций «Пальминга» выстраивается с учетом решения задач, которые актуальны в текущий момент времени и способствуют наиболее полному процессу восстановления не только органов зрения, но и всего организма в целом.
	2-7 мин


Упражнение «Пальминг» выполняется после выполнения каждого блока упражнений «гимнастики для глаз». Сами блоки упражнений чередуются, с учетом равномерного распределения нагрузки и актуального состояния занимающегося.
Техника работы с «корректировочной таблицей»- механизм БОС 

Залогом работоспособности любого органа является выполнение функций, предназначенного ему природой. Если эту функцию за него выполняет другое приспособление, то природа умывает руки. Организм приспосабливается к другим условиям.

Спенсер
Герман Снеллен (1835 – 1908) – голландский ученый, профессор офтальмологии, директор Нидерландской глазной больницы установил нормы остроты зрения, принятые и сегодня, и первым составил проверочную таблицу, которую применяют для измерения остроты зрения. 
Цель работы с модифицированной проверочной таблицей, в дальнейшем называемой «Корректировочной таблицей для глаз»:

· формирование правильных зрительных привычек;

· формирование новых нейронных связей, активизация работы зрительных центров головного мозга;
Формирование правильных зрительных привычек, основанных на фундаментальных психофизиологических законах зрения – это научение глаз перемещаться легко и без напряжения, вместо того чтобы «липнуть» к отдельным символам – сформированная многолетним опытом привычка пристального смотрения или «заикание глаз». Чтобы избежать заучивания или характерного «залипания» взгляда на узнавании букв или чтении слов (это влечет за собой усиление напряжения и как следствие возникает нарушение рефракции.) при работе используется тренировочная таблица, содержащая набор символов пропорционально измененных в размере (модификация таблиц оптотипов).

Для помощи глазам в выполнении их естественных функций необходимо знать основные законы зрения, о которых столетия назад упоминалось в трактатах по йоге, и выработать правильные зрительные привычки, освоение которых будет способствовать правильному и бережному использованию глаз.

I. Зрение – это психофизиологический процесс, который не протекает изолированно, сам по себе, без учета влияния других факторов возникающих в организме, поэтому рассматривать зрительные дисфункции изолированно от происходящих изменений в организме бессмысленно.

II Первый закон зрения – это движение! Глаз видит, когда плавно перемещается – скользит. Зрение глаза, который смотрит пристально, слабеет. Здоровый глаз удерживает точку в фокусе не более доли секунды и автоматически перемещается к следующей точке фиксации – прежняя точка, не попадая в фокус – различается уже нечетко и так далее. В этом легко убедиться, сфокусировав взгляд на отдельном символе, изображенным на проверочной таблице. Вне зависимости от степени остроты зрения очертания скоро начнут расплываться, а усилия для того, чтобы удержать в поле зрения именно данный фрагмент, может вызвать болевые ощущения. При наличии дефектов зрения человек старается совершить невозможное: пристально смотреть на одну точку в течение определенного промежутка времени. Глядя на символ и не различая его, он начинает прикладывать все большие усилия, создавая избыточное напряжение для того, чтобы разобрать, что же там написано или расположено. Подобное целенаправленное напряжение («ЗАИКАНИЕ ГЛАЗ») только усугубляет ситуацию. Осмотр целой строки требует от глаз около семидесяти различных перемещений в течение доли секунды. Двигаться с такой скоростью глаза могут при условии, что они и мозг находятся в состоянии условного расслабления, которое может возникать благодаря созданию образного представления.
III. Глаз может функционировать исправно при отсутствии избыточного напряжения. Напряжение, и вызванное им искажение, может появиться и тогда, когда человек сознательно обращает внимание, на перемещение своих глаз при работе с таблицей или текстом (это не касается специальных упражнений, где осознанный контроль за движением глаз является условием эффективной тренировки). Чтобы избежать такой фиксации внимания на движении глаз при работе с таблицей, важно это внимание переключить на создание и поддержание посредством образов положительного эмоционального настроя и осознанно фиксировать свое внимание именно на его поддержании.
В начале работы предпочтительнее спокойные, плавные, движения, поскольку стремление скользить глазами быстро может вызвать нежелательное напряжение из–за слабости глазодвигательных мышц. Со временем скорость перемещений рекомендуется постепенно увеличивать. 

Работа с корректировочной таблицей позволяет запустить в работу механизм восстановления зрения посредством перепрограммирования системы глаз – мозг с образованием «положительной обратной связи».

Этапы работы с корректировочной таблицей.
Выбор рабочего расстояния.
При близорукости (-), держать таблицу на расстоянии вытянутой руки, на уровне глаз, рука параллельна полу.

При дальнозоркости (+), держать таблицу на расстоянии 15-20 см на уровне глаз, рука параллельна полу.

При «разных глазах», таблица на уровне глаз, рука параллельна полу, расстояние менее комфортное, выбранное из первого и второго варианта.
Первый этап работы с корректировочной таблицей: движение по «рабочей строке» слева направо и обратно, осуществляет только один глаз, второй плотно закрыт темной удобной повязкой. Как только возникнет «зрительная иллюзия» движения строки в обратном направлении по сравнению с движением глаз, характерная для нормального зрения, результат телесно фиксируется поднятием руки вверх. Поднятие руки вверх – это направление сигнала в мозг о правильном использовании глаз. Работа состоит из «трех» повторяющихся подходов по 30 сек. каждый. Между каждым подходом обязательный эмоциональный выплеск в течение 2 – 5 секунд, во время которого создается эмоциональная разрядка посредством подключения голоса, спонтанного движения, мимической экспрессии, спонтанных средств самовыражения. 
Второй этап проходит аналогично, но в работе уже принимает участие только второй глаз, в то время, как первый, отработав свою часть – отдыхает под плотной удобной повязкой.

Третий этап осуществляется уже двумя глазами одновременно.

После завершения каждого этапа работы ОБЯЗАТЕЛЬНО выполняется техника «Пальминг», ее статическая или динамическая модификация в зависимости от актуального психологического и физического состояния группы.
Контроль динамики процесса восстановления зрения. Ежедневный выбор проверочной строки (своеобразной точки отсчета), осуществляется посредством опускания вниз от верхней строки до строки, которая становится различима, но уже появилось чувство – состояние «дискомфорта». Запомнить ее номер, работу выполнять БЕЗ ПРИЩУРИВАНИЯ И ИЗМЕНЕНИЯ РАССТОЯНИЯ ОТ ГЛАЗ ДО ТАБЛИЦЫ. Если между глазами существует разница по остроте зрения, то для каждого глаза выбирается своя проверочная строка (номер), для проверки о результатах работы. Следует помнить о том, что в разное время суток, в разном эмоциональном состоянии и даже при разном чувстве удовлетворения потребностей (голод, усталость, агрессия и т.д.) номер рабочей строки будет меняться. Поэтому «замеры» рекомендуется делать при сходных характеристиках психологического и физического состояния желательно в определенное время суток.
Единственной причиной неудачи при выполнении упражнения с корректировочной таблицей является напряжение. В этом случае для запуска механизма восстановления зрения тренировочные таблицы могут составляться индивидуально, используя феномены восприятия (глубины, формы, движения).

Помните! 90% успеха зависит от положительного, ПОЗИТИВНОГО эмоционального настроя и уверенности в достижении результата. Таблица лишь показатель готовности к переменам.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Многолетний опыт работы позволяет утверждать, что именно интегрированный подход к такой категории, как «здоровье человека», дает стойкий положительный эффект. Именно в едином сценарном контексте, через включение и закрепление полученных навыков на уровне телесного – физического, психологического – эмоционального, когнитивного, волевого и социального – ролевого осознания, происходит рождение и формирование нового образа человека – «здорового – разумного – значимого». Это «адаптационный трансформер», конструируемый самим человеком под любую ситуативную задачу. Обучение человека навыкам эмоциональной, духовной и физической саморегуляции через предлагаемые интегративные подходы – это осознанная необходимость и пусковой механизм сохранения и развития потенциала человека. 

К изданию готовятся новые материалы, освещающие другие тематические программы, предлагаемые к работе. Эти программы также входят в состав, разработанного авторами проекта «Культура здоровья», который направлен на обучение навыкам профилактики и воспитанию ценности здоровья, как главного ресурса развития личности и общества в целом.
ПРИГЛАШАЕМ ВАС на НАШИ КУРСЫ
	Название курса:
	Направление работы:

	«Основы здоровьесбережения» 

8 дней х 4 часа.
	Курс направлен на обучение основам саморегуляции организма и предполагает целостный, системный подход к такой категории как здоровье (физическое, психическое, социальное). Особое внимание уделяется пересмотру негативных внутриличностных программ, порождающих нездоровье во всей его широте - взаимоотношения, семья, финансы, бизнес и др.

	«Основы здоровьесбережения» 

5 дней х 3 часа.
	Детская программа, адаптированная с учетом возрастных особенностей детей и ведущей деятельностью данного периода развития ребенка.

	«ПсихоОКОлогия»
7 дней х 3 часа.
	Учебно – профилактический курс для взрослых.

	«ПсихоОКОлогия» 

5 дней х 3 часа.
	Учебно – профилактический курс для детей, адаптированный с учетом возрастных особенностей детей и ведущей деятельностью этого периода развития ребенка.

	«Женские секреты»

7 дней х 3 часа.


	Курс направлен на укрепление женского физического, психологического и сексуального здоровья. Искусство быть желанной или «женщина второго сорта». 

Побочный эффект: омоложение организма, устранение синдрома хронической усталости.

	«Мужской разговор»

7 дней х 3 часа.


	Курс направлен на решение задач психологического комфорта, мужского физического и сексуального здоровья. Формирование навыков психосоматической саморегуляции для раскрытия внутренних адаптационных резервов организма.

	«Коррекция фигуры и массы тела»

7 дней х 3 часа.
	Курс направлении на решение задач психологического комфорта и приобретение навыков саморегуляции коррекции фигуры и массы тела.

	Электронный адрес: GNLukin@yandex.ru
Для записи на индивидуальные консультации и участие в программах Межрегионального центра обучающих оздоровительных технологий звоните по телефону: 

8-(846)-242-13-04; 89023758822.
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Методическое пособие, для слушателей


учебно – профилактического курса 


«ОСНОВЫ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ».





ПСИХОФИЗИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ОРГАНОВ ЗРЕНИЯ.





























� Психофизическая гимнастика – это комплекс физических упражнений с применением различных психологических приемов, методов ПСР (см раздел 2.1.методы ПСР) и методов ТОС (см.раздел 2.2. методы ТОС), которые благоприятно влияют на освоение приемов этого комплекса упражнений, многократно усиливают возникающие эффекты и способствуют формированию новой поведенческой модели человека.
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