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Benestar visual

Presentacio6

Si t3has notat una pérdua de visié considerable des que s'ha implementat el teletreball i
penses que el consum excessiu de "pantalla" amb els esforcos de visié que ens obliga a fer
en podria ser una causa, t'anira bé fer aquesta accié per identificar correctament els primers
simptomes de cansament ocular i prevenir-los. Te n‘adonaras que la visio €s només el
primer punt de connexié d'alguna cosa molt més profunda i que cuidar-la contribueix a
millorar el nostre relaxament general. També coneixeras i podras aplicar exercicis de
relaxament visual basics, practicables en entorn laboral i que contribuiran a reduir I'impacte
negatiu produit pel cansament ocular.

Col-lectiu destinatari Modalitat

Consulteu els itineraris formatius a qui va adrecada Taller

al Banc d'Accions Formatives(BAF):

= BAF dels Ens Locals

 BAF de la Diputacié de Barcelona Canal
Presencial

Nombre d'assistents per edicio
Minim Optim Maxim
15 20 25

Temporalitzacio
Durada total:

4 hores

Distribucio horaria:

Hores presencials: 4
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Hores de videoformacio6: 0

Hores de treball virtual: O
Programacié setmanal orientativa:
1 setmanes

Calendari setmanal:

Setmana 1 Sessio presencial (4h)

Logistica

Aula Fisica

Ordinador participant Programari
U [

Aula Virtual U

Aula Plantilla FORMADIBA:
Estat de l'aula:
Observacions:

Consums i preus
Consums Especifics

O Costos adicionals

Objectius

- Coneéixer les causes de la tensio ocular i com prevenir-les

- Conscienciar-se de les interconnexions ment-cos i de la importancia de la relaxacié ocular

i general

- Aplicar eines i fer exercicis per relaxar I'estat dels ulls i també de I'estat general.

- Optimitzar el cervell: Visualitzacio creativa i el pensament positiu.
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Continguts

1. Causes de la tensié ocular
1.1. La vista: l'ull i la seva anatomia

2. L'estres, que és?
2.1. Estrés i vista

3. Relaxacio

4. Exercicis de gimnastica ocular
4.1. Practica d'exercicis

5. Pautes a seguir
Materials formatius de consulta

Materials de referéncia per I'accié formativa
Materials formatius complementaris:

Orientacions metodologiques per al participant

A partir de les indicacions del docent en la sessio presencial, es mostraran i practicaran un

seguit d'exercicis de gimnastica visual i per extensié de relaxament.

Orientacions metodologiques per al docent

El docent pot valorar els coneixements previs dels participants, per tal d'ajustar I'exposicié
dels continguts, a l'inici de la sessi6 (si s'escau). Durant el transcurs de la session, es
procurara combinar les explicacions teoriqgues amb exercicis practics i participatius, videos
demostratius i exercicis individuals que permetin consolidar les explicacions teoriques i
prendre consciéncia de la importancia del relaxament ocular com a punt de partida d'un

estat de relaxament més profund.
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Si s'escau, es pot adjuntar informacié/exercicis addicionals i/o complementaris, per a posar-
los en practica una vegada finalitzada la sessi6.

Consulta el document de suport:

Punts basics per les persones docents per deixar preparada l'aula virtual

Orientacions per a l'avaluaci6
Nivell d'avaluacio

Nivell 1|Valoracio de les actituds i la participacid

Nivell 2 Superaci6 d'activitats a partir d'uns criteris establerts
Nivell 3 Demostracio de I'aplicabilitat al lloc de treball
Sistema d'avaluaci6

Assisténcia
O Prova
O Producte

Certificacio

Per assolir la qualificacio d'APTE, els requeriments son:
- Haver assistit al 100% de les sessions convocades.

Assisténcia

u Aprofitament
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