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OCZY A PRACA PRZY KOMPUTERZE
(porady tyflopedagoga — nie tylko dla rodzica)

Zuwagi na wyjatkowa sytuacje zawieszenia zaje¢ w szkotach oraz wprowadzenia nauki zdalnej
nasze dzieciaki dtuzej niz zwykle muszg spedza¢ czas przed komputerem.

Na co dzien zwykle koncentrujemy wzrok raz na przedmiotach bliskich, a raz na oddalonych.
Przed monitorem oczy dziecka pozostaja przez dtuzszy czas skupione na jednym obiekcie.
Prowadzi to do ostabienia zdolnosci akomodacyjnych i ostabienia mig$ni oka. Wiemy wszyscy
doskonale, ze niekorzystny wplyw na wzrok ma zbyt dlugie promieniowanie ekranu
komputerowego.

Jak przygotowaé stanowisko pracy ucznia?

Monitor najlepiej ustawia¢ bokiem do okna, zeby zwigkszy¢ doptyw S$wiatla
naturalnego, nie zaleca si¢ stawiania monitora na tle lub naprzeciwko okna,

Odlegtos¢ oczu od ekranu nie powinna by¢ mniejsza niz 40 cm,

Nalezy regularnie przeciera¢ ekran monitora (tak, aby kurz nie podraznial dodatkowo
oczu)

Jak éwiczy¢ oczy by sprawnie pracowaly?

Dobrym ¢wiczeniem jest naprzemienne patrzenie na co$ bliskiego 1 dalekiego: wez
dlugopis, umies$¢ go na wysokosci wzroku, po czym oddalaj i przyblizaj.

Przeno$ spojrzenie kolejno w dot, gore, lewo i prawo. Nie ruszaj przy tym glowa!
Poruszajg si¢ tylko twoje oczy.

Bez poruszania gtowg zataczaj wzrokiem znak nieskonczonos$ci (leniwa 6semka 8 )

Jak zrelaksowa¢ zmeczone oczy po pracy przy komputerze?

Co 20 minut warto robi¢ kilkudziesigciosekundowe przerwy, czyli popatrz na co$
innego niz monitor, najlepiej przez okno w dal lub na zielone drzewa lub trawnik

Gdy poczujesz szczypanie oczu mozna intensywnie mruga¢ powiekami, nawilzajac oko
lub zakropi¢ oczy specjalnymi kroplami z apteki, warto tez czesto wietrzy¢ pokoj

Jak mozesz to wyjdz na krotki spacer, mozesz tez wyjs$¢ na taras lub balkon i popatrze¢
w dal.

W trakcie pracy przy komputerze napinaja si¢ takze migsnie gatki ocznej, od czasu do
czasu postaraj si¢ je rozluzni¢. Mozesz wyprobowac ponizsze ¢wiczenie: zaston oczy
szczelnie dlonmi, potem popatrz w ciemno$¢ tak dtugo, az przestaniesz widzie¢ §wietlne

plamy.

Do nauki najlepsze jest §wiatlo jasne, najlepiej dzienne lub zaréwka emitujgca chtodne,
biate $wiatto. Dzigki temu miejsce pracy i nauki powinno by¢ wystarczajagco mocno
oswietlone.

W kazdym pokoju dzieciecym, niezbedna jest lampka nocna lub stotowa poniewaz
emitowane przez nig cieplte, niezbyt nasycone $wiatto pozwala dziecku wyciszy¢ si¢ przed
snem. Mozna ja tez wykorzystywac¢ podczas czytania bajek na dobranoc.

Opracowanie: Katarzyna Orkisz (tyflopedagog, terapeuta Sl oraz EEG Biefeedback)



