Szkota Promujgca Zdrowie — ,, Dbamy o wzrok przez caly rok!”

Ewaluacja w zakresie edukacji zdrowotnej w ramach Planu pracy
SzPZ. ,,Dbamy o wzrok przez caly rok” — rok szkolny 2016/ 2017

Jak wskazujg badania, w temacie dbania o wzrok wcigz zywym mitem jest przekonanie,
ze 0 wzrok nie trzeba albo nie da si¢ dba¢. Nic bardziej mylnego. O oczy mozna i warto
szczegblnie dbaé, poniewaz wzrok jest jednym z najwazniejszych zmystow. Wilasnie
z tego wzgledu w biezacym roku szkolnym potraktowaliémy priorytetowo temat troski
o wzrok i higien¢ oczu. Zadania zawarte w Planie pracy SzPZ stuzyly rozwigzaniu problemu
priorytetowego, totez gléwnym celem naszych dziatan uczynili$my podniesienie §wiadomosci
w_zakresie konieczno$ci i sposobow zapobiegania zaburzeniom funkcjonowania narzadu
wzroku. Jako cele szczegélowe wyznaczylismy:

v’ ksztaltowanie nawykdow, ktore pomogg uczniom i osobom dorostym zachowaé zdrowy
wzrok przez cale zycie;
v' dostarczenie niezbednej wiedzy i umiejetno$ci z zakresu higieny oka;
v’ Kksztattowanie $§wiadomosci zdrowotnej oraz odpowiedzialno$ci za zdrowie wiasne
i innych;
v’ zwrbcenie uwagi rodzicom i opiekunom na problemy dzieci zwigzane ze wzrokiem.
Zakladane kryterium sukcesu: Dzieci znajg zagrozenia ptynace z nieprzestrzegania zasad

higieny oka. Co najmniej 80% ucznidow bgdzie przestrzega¢ zasad dbania o wzrok.

Miernikiem efektywno$ci zaplanowanych dziatan byly badania ankietowe wszystkich grup
spolecznosci szkolnej:
v' diagnoza: ankieta ,,Czy wiesz, jak dba¢ o swoj wzrok?” — wrzesien 2016
(uczniowie klas: 3b,4b,5b,6b, rodzice uczniow Klas: la, 2b,3b,4b,5b,6b, wszyscy
nauczyciele i wszyscy pracownicy szkoty);
v ewaluacja: ankieta ,,Czy wiesz, jak dba¢ o swoj wzrok?” — maj 2017
(uczniowie klas: 3b,4b,5b,6b, rodzice uczniow klas: la, 2b,3b,4b,5b,6b, wszyscy
nauczyciele i wszyscy pracownicy szkoty).

Fundamentalng zasadg w trosce o nasze oczy jest regularne odwiedzanie gabinetu
okulistycznego, niezaleznie od tego, czy mamy zdiagnozowang wade wzroku, czy nie. To
oczywiscie nie wszystko. Aby cieszy¢ si¢ korzySciami ptyngcymi z dobrego funkcjonowania
narzagdu wzroku niezbedne jest zachowanie odpowiedniej higieny oczu polegajace m.in. na:
dobrym o$wietleniu podczas czytania, zachowaniu odpowiedniej odlegtosci wzroku od ksigzki
lub monitora, stosowaniu witasciwej diety, unikaniu bezposredniego dzialaniu promieni
stonecznych, relaksacji oczu w trakcie czynno$ci wymagajacych dtuzszego skupienia wzroku.

W dzisiejszych czasach wiele osob, zwlaszcza mlodych, zbyt duzo czasu spedza,
wpatrujac si¢ w ekran komputera, telefonu czy innych urzadzen. Niestety, bardzo cierpia
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z tego powodu nasze oczy, ktore nie sg przystosowane do dtugotrwatego patrzenia z bliska. Nie
zdajac sobie sprawy, jak ciezko pracuja wowczas oczy, nie dajemy im odpoczaé.
A wystarczy wykona¢ kilka prostych ¢wiczen, by nasz wzrok si¢ zrelaksowal. Realizujac
tegoroczny plan pracy SzPZ, szczegolnie skrupulatnie zapoznawaliSmy cala spoteczno$é
szkolng z éwiczeniami wzroku (audycja z okazji Swiatowego Dnia Wzroku — Wszyscy
uczniowie i nauczyciele wykonywali ¢wiczenia pod kierunkiem prowadzacych, gazetka
w holu szkoty, ulotka dla rodzicow, dwutygodniowy trening wzroku prowadzony podczas
kazdej lekcji pod kierunkiem nauczyciela, wg instruktazu przygotowanego przez zespot SzPZ
—marzec). Specjalisci uwazaja, ze trening wzroku to bardzo skuteczna, uzupetniajgca podejscie
medyczne, metoda powstrzymywania procesow degeneracyjnych narzadu wzroku. Na §wiecie
istnieja juz dziesigtki nurtéw pracy ze wzrokiem. Wspdlnym mianownikiem wszystkich
¢wiczen jest dbatos¢ o kondycje oczu oraz poprawa widzenia. Trening wzroku pomaga bowiem
odprezy¢ zmeczone oczy, polepsza koncentracje i czas efektywnej pracy wzroku i komfort
widzenia.

WYNIKI DIAGNOZY:

UCZNIOWIE
1. Czy wiesz, jak dba¢ o swoj wzrok?
U 1Ak LI NIE
94% wskazan 6% wskazan

m TAK
B NIE

2. Jesli,,TAK”, to zaznacz znakiem X trzy poprawne stwierdzenia spo$rod podanych ponizej propozycji:
a) promieniowanie UV ma niekorzystny wptyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne
b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami
c) telewizje lepiej ogladaé przy zgaszonym $wietle

d) nalezy pamigtaé o regularnych wizytach kontrolnych u specjalisty
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e) powloka/filtr antyrefleksyjny na okularach chroni przed szkodliwym promieniowaniem monitora

komputerowego

B promieniowanie UV ma niekorzystny
wptyw na skore, natomiast dla wzroku
jest neutralne

H witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

1 telewizje lepiej ogladad przy zgaszonym
Swietle

I nalezy pamietac o regularnych wizytach
kontrolnych u specjalisty

u powtoka/filtr antyrefleksyjny na
okularach chroni przed szkodliwym
promieniowaniem monitora
komputerowego

3. Czy bylas/bytes w tym roku u okulisty lub optometrysty?

O tak O NIE

36% wskazan 64% wskazan

r Y

m TAK
= NIE

L

4. Czy stosujesz ¢wiczenia oczu?

L] TAK L] NIE

7% wskazan 93% wskazan
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W TAK
m NIE

5. Jesli tak, to podaj dwa przykiady.
»Odczytywanie liter z daleka”
»Mama oddala kartke z literami”
»Zataczanie galkami ocznymi kolek”
»Najpierw patrze na obiekt blisko a potem na obiekt daleko zakrywajac drugie oko”
»Mruganie co 10 sekund”
»20-sekundowe zamykanie oczu”

»Czytam male litery z zakrytym okiem”.
6. Zaznaczznakiem X prawidtowg odlegto$¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm




1. Czy wie Pan/Pani, jak dba¢ o swoj wzrok?

RODZICE

92% wskazan
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8% wskazan

m TAK
mNIE

2. Jesli,,TAK?”, to proszg wybrac trzy poprawne stwierdzenia sposrod podanych ponizej propozycji:

a) promieniowanie UV ma niekorzystny wplyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne

b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami

c) telewizje lepiej ogladaé przy zgaszonym $wietle

d) kolor zielony jest najkorzystniejszym kolorem dla naszego wzroku

e) przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach moze mie¢ niekorzystny wptyw na oczy

f) bardzo duza ostro$¢ $wiatta korzystnie wptywa na nasz wzrok

4

B promieniowanie UV ma
niekorzystny wptyw na skore,
natomiast dla wzroku jest
neutralne

M witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

u telewizje lepiej ogladaé przy
zgaszonym Swietle

= kolor zielony jest
najkorzystniejszym kolorem dla
naszego wzroku

B przebywanie w
klimatyzowanych
pomieszczeniach moze miec
niekorzystny wptyw na oczy

A
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3. Czy byla Pani/byt Pan w tym roku u okulisty lub optometrysty?

O tak O NIE

42% wskazan 58% wskazan

m TAK
m NIE
4. Czy stosuje Pani/Pan¢wiczenia oczu?
O tak O NIE
10% wskazan 90% wskazan
m TAK
m NIE

5. Jesli tak, to proszg poda¢ dwa przyktady.
»Patrze¢ na bliski punkt i maksymalnie oddalony od nas”
»Spogladanie w dot”
,Mruganie”
»Skupianie wzroku na przedmiocie bliskim po czy na oddalonym na zmiane¢”
»Patrzenie na zmian¢ na przedmioty jasne i ciemne”
»Zakrywanie reka prawa/lewa oka i odczytywanie z odleglosci liczb/cyfr”
»Czytanie”
»Zaslanianie jednego oka w celu wzmocnienia drugiego”
»Ruchy galek ocznych pod powieka”
»Spogladanie w prawo-lewo, gore-dot”

»Patrzenie na zmian¢ lewym lub prawym okiem”
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»Zaciskanie galek ocznych z napi¢ciem mie¢$ni twarzy i rozluznianie po kilku sekundach”
»Spokojne ruchy galek ocznych w réznych kierunkach”

»Przerwy podczas przebywania na stronach internetowych”

»Gdy swedze mnie oczy, zakraplam je kroplami”

,Odrywanie wzroku np. od monitora komputera”

Proszg zaznaczy¢prawidlowa odlegtos¢ wzroku od ksiazki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

1%

NAUCZYCIELE

Czy wie Pan/Pani, jak dba¢ o swoj wzrok?
L1 TAK L1 NIE

100% wskazan 0% wskazan
Jesli ,,TAK”, to prosze wybra¢ trzy poprawne stwierdzenia sposrod podanych ponizej propozycji:
a) promieniowanie UV ma niekorzystny wptyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne
b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami
c) telewizj¢ lepiej oglada¢ przy zgaszonym $wietle
d) kolor zielony jest najkorzystniejszym kolorem dla naszego wzroku

e) przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach moze mie¢ niekorzystny wptyw na oczy
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f) bardzo duza ostro$¢ $wiatta korzystnie wptywa na nasz wzrok

r

h

3

B promieniowanie UV ma niekorzystny
wptyw na skére, natomiast dla wzroku
jest neutralne

B witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

m telewizje lepiej ogladac przy
zgaszonym sSwietle

1 kolor zielony jest najkorzystniejszym
kolorem dla naszego wzroku

B przebywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach moze mieé
niekorzystny wptyw na oczy

M bardzo duza ostros¢ swiatta korzystnie
wptywa na nasz wzrok

4

3. Czy byla Pani/byt Pan w tym roku u okulisty lub optometrysty?

L] TAK

61% wskazan

1 NIE

39% wskazan

mTAK
mNIE
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Czy stosuje Pani/Pan ¢wiczenia oczu?

O tak O NIE

39% wskazan 61% wskazan

Jesli tak, to prosze podaé dwa przyktady.
»Wodzenie wzrokiem wg. cyfry osiem”
»Szybkie/intensywne mruganie”

»Patrzenie w gore, a dol, w prawo, w lewo”
»Spogladanie gora-dél, prawo-lewo”
»Patrzenie w bok, do gory, w dé1”

»Ruchy galek ocznych w poziomie, w pionie”
»Spojrz w prawo, lewo, w gore dot”
»Krazenie galek ocznych”

»Krazenie oczami”

»Patrzenie na kolor zielony”

» W czasie pracy przy komputerze czesto spogladam w dal (przez okno)”

»Patrzenie w dal podczas spaceréw”

Proszg zaznaczy¢ prawidtowa odleglos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

m TAK
= NIE



Szkola Promujgca Zdrowie — ,, Dbamy o wzrok przez caly rok!”

0%

PRACOWNICY SZKOLY

Czy wie Pan/Pani, jak dba¢ o swoj wzrok:

L] TAK O NIE

86% wskazan 14% wskazan

m TAK
mNIE

Jesli ,,TAK”, to prosze wybrac trzy poprawne stwierdzenia sposrod podanych ponizej propozycji:
a) promieniowanie UV ma niekorzystny wptyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne
b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami

c) telewizje lepiej ogladaé przy zgaszonym $wietle

d) Kkolor zielony jest najkorzystniejszym kolorem dla naszego wzroku

e) przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach moze mie¢ niekorzystny wptyw na oczy

f) bardzo duza ostro$¢ $wiatta korzystnie wptywa na nasz wzrok
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B promieniowanie UV ma
niekorzystny wptyw na skore,
natomiast dla wzroku jest neutralne

B witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

m telewizje lepiej ogladac przy
zgaszonym Swietle

= kolor zielony jest
najkorzystniejszym kolorem dla
naszego wzroku

B przebywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach moze miec
niekorzystny wptyw na oczy

M bardzo duza ostros¢ swiatta
korzystnie wptywa na nasz wzrok

L

3. Czy byla Pani/byt Pan w tym roku u okulisty lub optometrysty?

L tak LI NIE

71% wskazan 29% wskazan

B TAK
mNIE

4. Czy stosuje Pani/Pan ¢wiczenia oczu?

O tak O NIE

43% wskazan 57% wskazan
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B TAK
= NIE

Jesli tak, to prosze podaé dwa przyktady.
»Ruchy galkami lewo-prawo, gora-dot”
»Ruchy galki ocznej lewo-prawo, goéra-dot”
,,Cw. oczu lewo-prawo, géra-dot”
»Zakrywaniu oczu na przemian”
»Rozpoznaj¢ nominaly pieniedzy”
,Nakladanie dlonmi”

»Zataczanie kregéw w kierunku zegara”

Proszg zaznaczy¢ prawidtowa odlegto$¢ wzroku od ksiazki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

0%
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Whioski z diagnozy:

UCZNIOWIE:
94% uczniow wie, jak dba¢ o wzrok,
32% dzieci ma s$wiadomo$¢ pozytywnego wplywu witaminy A na wlasciwe
funkcjonowanie naszego wzroku,
34% pytanych zaznacza, ze nalezy pamieta¢ o regularnych wizytach u okulisty,
24% badanych wskazuje, ze filtr antyrefleksyjny na okularach chroni przed szkodliwym
promieniowaniem monitora komputerowego,
36% uczniow bylo w tym roku u okulisty,
7% dzieci stosuje ¢wiczenia oczu,

27% ucznidw zaznaczylo wilasciwg odlegto$¢ wzroku od ksigzki podczas czytania
(40 cm).

RODZICE:
92% rodzicéw wie, jak dbac o wzrok,
37% badanych ma $wiadomo$¢ pozytywnego wplywu witaminy A na wlasciwe
funkcjonowanie naszego wzroku,
31% o0s6b sadzi, ze przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach szkodzi oczom,
29% wskazuje, ze kolor zielony pozytywnie wptywa na nasze oczy,
42% rodzicoOw bylo w tym roku u okulisty,
10% badanych stosuje ¢wiczenia oczu,

59%respondentéw zaznaczyto wilasciwa odlegtos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania

(40 cm).

NAUCZYCIELE:
100% nauczycieli wie, jak dba¢ o wzrok,
32% badanych ma $wiadomo$¢ pozytywnego wplywu witaminy A na wilasciwe
funkcjonowanie naszego wzroku,
31% respondentéw wie, ze przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach
niekorzystnie wptywa na narzad wzroku,
32% osob uwaza, ze kolor zielony koi zmeczone oczy,

61% nauczycieli bylo w tym roku u okulisty,
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39 % pedagogow stosuje ¢wiczenia oczu,

91% badanych wskazato wiasciwa odlegtos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

PRACOWNICY SZKOLY:
86% badanych wie, jak dba¢ o wzrok,
34% o0s6b ma swiadomos¢ pozytywnego wplywu witaminy A na funkcjonowanie naszego
wzroku,
32% sadzi, ze przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach ma niekorzystny wplyw
na nasze oczy,
29% badanych wskazuje, ze kolor zielony kojaco dziata na narzad wzroku,
71% respondentow byto w tym roku u okulisty,
43% pracownikow szkoty stosuje ¢wiczenia oczu,

43% zaznaczyto wlasciwg odlegtos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

WYNIKI EWALUACJI:

UCZNIOWIE
Czy wiesz, jak dbaé¢ o swoj wzrok?
U 1Ak LI NIE
100% wskazan 0% wskazan

m TAK
m NIE
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Jesli ,,TAK”, to zaznacz znakiem X trzy poprawne stwierdzenia sposrod podanych ponizej propozycji:

a) promieniowanie UV ma nieckorzystny wpltyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne

b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami

c) telewizje lepiej ogladaé przy zgaszonym $wietle

d) nalezy pamigtaé o regularnych wizytach kontrolnych u specjalisty

e) powloka/filtr antyrefleksyjny na okularach chroni przed szkodliwym promieniowaniem monitora

komputerowego

3. Czy bylaé/byles w tym roku u okulisty lub optometrysty?

O Tak

79% wskazan

LI NIE

21% wskazan

m powtoka/filtr antyrefleksyjny na
okularach chroni przed szkodliwym
promieniowaniem monitora
komputerowego

M nalezy pamietac o regularnych wizytach
kontrolnych u specjalisty

m telewizje lepiej ogladac przy zgaszonym
Swietle

witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

B promieniowanie UV ma niekorzystny
wptyw na skére, natomiast dla wzroku
jest neutralne

mTAK
B NIE
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Czy stosujesz ¢wiczenia oczu?

O tak O NIE

92% wskazan 8% wskazan

Jesli tak, to podaj dwa przyktady.

»Oddalanie i przyblizanie palca”

,,Kreslenie 6semek”

»Wodzenie wzrokiem po okregu”

,,Sledzenie ruchu palca”

,,Wahadelko”

»Joga oczu”

»Ziewanie”

»Wodzenie wzrokiem z géory w dol, z lewej do prawej”
,»Sledzenie palca z lewej do prawej, bez ruszania glowa”

»Odczytywanie liter z daleka”

Zaznaczznakiem X prawidlowsa odlegloé¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

m TAK
m NIE

0% 0%
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RODZICE
Czy wie Pan/Pani, jak dba¢ o swoj wzrok?
L] Tak L1 NIE
98% wskazan 2% wskazan

m TAK
m NIE

Jesli ,,TAK”, to prosze wybrac¢ trzy poprawne stwierdzenia sposrdd podanych ponizej propozycji:
a) promieniowanie UV ma nieckorzystny wpltyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne
b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami

c) telewizje¢ lepiej ogladaé¢ przy zgaszonym $wietle

d) Kkolor zielony jest najkorzystniejszym kolorem dla naszego wzroku

e) przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach moze mie¢ niekorzystny wptyw na oczy

f) bardzo duza ostro$¢ $wiatta korzystnie wptywa na nasz wzrok

M bardzo duza ostros¢ swiatta
korzystnie wptywa na nasz wzrok

M przebywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach moze mie¢
niekorzystny wptyw na oczy

m kolor zielony jest najkorzystniejszym
kolorem dla naszego wzroku

I telewizje lepiej ogladac przy
zgaszonym Swietle

B witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

B promieniowanie UV ma niekorzystny
wptyw na skore, natomiast dla
wzroku jest neutralne
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2. Czy byta Pani/byt Pan w tym roku u okulisty lub optometrysty?

O tak O NIE

54% wskazan 46% wskazan

m TAK
m NIE
3. Czy stosuje Pani/Pan ¢wiczenia oczu?
L] Tak L] NIE
46% wskazan 54% wskazan
B TAK
m NIE

4. Jesli tak, to proszg¢ poda¢ dwa przyktady.
»Patrzenie raz w gore, raz w dét”
»Ruszanie galtka oczng bez poruszania glowg”
,Obturator — zastaniam oko zdrowe, aby stymulowa¢ chore do pracy”
»Wodzenie wzrokiem po okregu”
,,Osemki”

»Wodzenie oczami za palcem”
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»Przerwa w czasie pracy przy komputerze”
,Zaciskanie powiek”

,Kierowanie wzrokiem raz w lewo raz w prawo”
,LPatrzenie w gére i w dél, w lewo i prawo”

»Mruganie oczami w odstepach czasu podczas pracy przy komputerze”
»Wodzenie wzrokiem po okregu bez poruszania glowa”
»Koliste ruchy galek ocznych”

»Krazenie galkami ocznymi”

,Leniwe 6semki”

»Joga oczu”

,»Patrzenie daleko i blisko”

,,Wahadelko”

,»Oczy szeroko otwarte”

»Krazenie galek”

»Zamykanie oczu cieplymi dlonmi”

LZiewanie”

»RO0Zne miny”

,Mruzenie — otwieranie”

Proszg zaznaczy¢ prawidtowa odleglos¢ wzroku od ksiagzki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

i)

0%
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NAUCZYCIELE
Czy wie Pan/Pani, jak dba¢ o swoj wzrok?

L] TAK O NIE

100% wskazan 0% wskazan

B TAK
mNIE

Jesli ,,TAK”, to prosze wybra¢ trzy poprawne stwierdzenia sposréd podanych ponizej propozycji:
a) promieniowanie UV ma niekorzystny wpltyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne
b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami

c) telewizje¢ lepiej ogladaé¢ przy zgaszonym $wietle

d) Kkolor zielony jest najkorzystniejszym kolorem dla naszego wzroku

e) przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach moze mie¢ niekorzystny wptyw na oczy

f) bardzo duza ostro$¢ $wiatta korzystnie wptywa na nasz wzrok

M bardzo duza ostros¢ swiatta
korzystnie wptywa na nasz wzrok

M przebywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach moze mie¢
niekorzystny wptyw na oczy

H kolor zielony jest najkorzystniejszym
kolorem dla naszego wzroku

telewizje lepiej ogladac przy
zgaszonym Swietle

W witamina A chroni wzrok przed
zaburzeniami i schorzeniami

M promieniowanie UV ma niekorzystny
wptyw na skére, natomiast dla
wzroku jest neutralne
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3. Czy byla Pani/byt Pan w tym roku u okulisty lub optometrysty?

O tak O NIE

79% wskazan 21% wskazan

m TAK
m NIE
4. Czy stosuje Pani/Pan ¢wiczenia oczu?
O tak O NIE
52% wskazan 48% wskazan
m TAK
m NIE

5. Jesli tak, to proszg poda¢ dwa przyktady.
»Krazenie galkami ocznymi (leniwa 6semka)”
w»Znak nieskonczonosci
»Joga dla oczu””

Lopirala”
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,,Wahadelko”

»Masaz rozluzniajacy”

»Mruganie oczami; intensywne mruganie oczami z 30 sek. Przerwami; cz¢ste mruganie oczami
podczas pracy przy komputerze”

»Odrywanie wzroku od monitora i cz¢ste patrzenie na zielen”

Prosze zaznaczy¢ prawidlowa odleglo$¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

0%

PRACOWNICY SZKOLY

Czy wie Pan/Pani, jak dba¢ o swoj wzrok?

] TAK 1 NIE

100% wskazan 0% wskazan

B TAK
B NIE
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Jesli ,,TAK”, to prosze wybra¢ trzy poprawne stwierdzenia sposrod podanych ponizej propozycji:
a) promieniowanie UV ma niekorzystny wptyw na skore, natomiast dla wzroku jest neutralne
b) witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami

c) telewizje lepiej ogladaé przy zgaszonym $wietle

d) kolor zielony jest najkorzystniejszym kolorem dla naszego wzroku

e) przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach moze mie¢ niekorzystny wptyw na oczy

f) bardzo duza ostro$¢ $wiatta korzystnie wptywa na nasz wzrok

M bardzo duza ostros¢ Swiatta
korzystnie wptywa na nasz wzrok

M przebywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach moze mieé
niekorzystny wptyw na oczy

m kolor zielony jest
najkorzystniejszym kolorem dla
naszego wzroku

7 telewizje lepiej ogladac przy
zgaszonym Swietle

Czy byta Pani/byt Pan w tym roku u okulisty lub optometrysty?

] TAK 1 NIE

60% wskazan 40% wskazan

B TAK
m NIE
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4. Czy stosuje Pani/Pan ¢wiczenia oczu?

O tak O NIE

100% wskazan 0% wskazan

m TAK
m NIE

5. Jesli tak, to proszg podaé dwa przyktady.
»Intensywne mruganie oczami”
»Ruchy galki ocznej lewo-prawo, gora-dot”
,Wodzenie oczami”
,,()semka”

»Wodzenie wzrokiem po okregu — patrze przed siebie”

6. Prosz¢ zaznaczy¢ prawidlowa odleglos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania.

A. 20cm B. 40cm C. 10cm

0% 0%
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Whioski z ewaluacji:

UCZNIOWIE:
wszyscy uczniowie posiadajg wiedzg w zakresie zasad troski o wzrok (wynik diagnozy:
94%)),
32% uczniow wie, ze witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami 1 schorzeniami,
32% dzieci rozumie, jak wazne jest regularne badanie wzroku u okulisty,
33% badanych ma §wiadomos¢, ze filtr antyrefleksyjny na okularach chroni nasz wzrok
przed szkodliwym promieniowaniem monitora komputerowego,
79% uczniow byto w tym roku u okulisty (wynik diagnozy: 36%),
92% dzieci stosuje ¢wiczenia oczu (Wynik diagnozy: 7%),
uczniowie potrafig wymieni¢ wiele roznorodnych ¢wiczen wzroku,
wszyscy badani zaznaczyli prawidlowag odleglos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania

(wynik diagnozy: 27%).

RODZICE:
98% rodzicéw zna zasady dbania o wzrok (wynik diagnozy: 92%),
33% badanych wie, ze witamina A chroni wzrok przed zaburzeniami i schorzeniami,
33% wskazuje kolor zielony jako najkorzystniejszy dla wzroku,
30% dostrzega niekorzystny wplyw klimatyzacji na nasze oczy,
54% rodzicéw przeprowadzito w tym roku badanie wzroku uokulisty/optometrysty (wynik
diagnozy: 42%),
46% badanych stosuje ¢wiczenia wzroku (wynik diagnozy: 10%),
rodzice, ktorzy ¢wicza oczy, podaja bogaty zestaw rdznorodnych ¢wiczen wzroku,
80% respondentow potrafi okresli¢ wlasciwg odleglos¢ wzroku od czytanej ksigzki (wynik

diagnozy: 59%).

NAUCZYCIELE:
wszyscy nauczyciele wiedza, jak dba¢ o wzrok (wynik diagnozy: 100%),
1% uwaza, ze promieniowanie UV ma niekorzystny wptyw na skore, natomiast dla wzroku
jest neutralne

34% badanych zna dobroczynny wptyw witaminy A na nasz wzrok,
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33% uwaza kolor zielony za najkorzystniejszy dla wzroku,

31% ma $wiadomos¢ niekorzystnego wptywu klimatyzacji na nasze oczy,

tylko 42% nauczycieli badato w tym roku wzrok w specjalistycznym gabinecie (wynik
diagnozy: 61%),

52% pedagogow stosuje ¢wiczenia oczu (wynik diagnozy: 39%),

osoby, ktore ¢wicza wzrok, znajg wiele mozliwosci treningu wzroku,

94% respondentow tej grupy poprawnie okres$la odlegtos¢ wzroku od ksigzki podczas

czytania (wynik diagnozy: 91%).

PRACONWICY SZKOLY:
wszyscy pracownicy szkoly wiedza, jak dbac¢ o wzrok (wynik diagnozy: 86%),
33% o0s0b wskazuje witaming A jako korzystng dla naszego wzroku,
33% uwaza kolor zielony za kojacy dla oczu,
34% wie, ze klimatyzacja maniekorzystny wptyw na nasze oczy,
60% respondentéw nie zapomniato w tym roku o wizycie u okulisty (wynik diagnozy:
71%),
wszyscy pracownicy szkoly stosuja trening wzroku i podaja przyktady ¢wiczen oczu
(wynik diagnozy: 43%),
wszyscy badani tej grupy znajg prawidtowg odlegtos¢ wzroku od ksigzki podczas czytania
(wynik diagnozy: 43%).

Upowszechnianie wiedzy dotyczacej troski o wzrokjest niezwykle wazne. Zatem
ogromnie cieszy fakt, ze dzi¢ki calorocznym dzialaniom w ramach realizacji Planu
Pracy Szkoly Promujacej Zdrowie Swiadomos$¢ calej spolecznosci szkolnej w tym
temacie znaczgco wzrosta, w kazdym aspekcie tego zagadnienia.



