Dlaczego i jak dbac o oczy podczas pracy z bliska
(pisania, czytania, pracy przy komputerze)

(oprac. Grazyna Pawlik pedagog, specjalista diagnozy i terapii funkcji wzrokowych)

Jak funkcjonuja oczy podczas pracy z bliska?

Podczas czytania i pisania (patrzenia na ksigzk¢ i zeszyt) oczy znajdujg sie w odleglosci
30-40 cm od tekstu, a u niektorych nawet blizej. W podobnej odlegtosci od oczu trzymamy
smartfon, w trakcie pracy przy komputerze odleglos¢ wydtuza si¢ do 40-60 cm. W kazdym
z tych przypadkéw oczy znajdujg si¢ w ruchu zbieznym utrzymywane sitg migéni, ktére jak
wszystkie inne mi¢snie meczg si¢ (oczy ustawione sg rownolegle dopiero przy patrzeniu
na odleglto§¢ 6 metréw). Przy dlugiej pracy wzrokowej bez odpoczynku moga wystgpic
trudno$ci z utrzymaniem wilasciwego ustawienia oczu.

Jednoczesnie, by obraz byt wyrazny, odpowiedni wypukty ksztatt musi uzyskad i utrzymywac
soczewka. Przystosowanie wypuklosci soczewki do patrzenia na rézne odleglosci nastepuje
automatycznie podczas zmieniania odlegtosci obiektow, na ktore patrzymy, jednak zbyt dlugie
utrzymywanie napigcia akomodacyjnego, patrzenie na te sama bliskg odleglo$é, moze
powodowaé chwilowe lub dtugotrwate zaburzenia tej funkcji, skutkujgce obnizeniem ostrosci.
widzenia, a czasem nawet koniecznoscig leczenia.

Bardzo wazne jest tez ustawienie galek

ocznych tak, by osie spotykaly sie

na obiekcie, na ktory patrzymy, a nie przed @ @ @ @
nim lub za nim. Podczas fiksowania
wzroku na wybranym punkcie (na przyktad
wyostrzania tekstu w ksigzce), wszystkie
inne punkty potozone blizej 1dalej niz
punkt fiksowany, widziane sg podwdjnie -
jest to naturalne 1 nazywa si¢ dwojeniem
fizjologicznym. Zmeczone oczy moga nie
radzi¢ sobie z prawidlowym ustawieniem,
co bedzie powodowalo, ze tekst bedzie
widziany podwdjnie — rozmazany.
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W trakcie czytania oczy musza tez prawidlowo
fiksowaé — zatrzymywaé sie na obserwowanych
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Semagt e Zmeczone oczy mogg nie radzi¢ sobie z odpo-
grafika od B. Pakuta wiednim fiksowaniem, co moze wyglada¢ jak na

rysunku obok i znacznie utrudnia¢ czytanie.

Opisane powyzej aspekty funkcjonowania oczu sg tylko czescig bardzo skomplikowanego
systemu wplywajgcego na to, czy widzimy prawidtowo oraz w jakim komforcie i na jakim
poziomie sprawnosci funkcjonujemy podczas pracy wzrokowej z bliska. Od tego jak pracuja
oczy w duzym stopniu zalezy jak uczen radzi Sobie z czytaniem i pisaniem oraz koncentracjg
uwagi, a te umiejetnosci maja olbrzymi wplyw na osiggni¢cia szkolne.




Co moze powodowac zmeczenie oczu i nieprawidlowe ich funkcjonowanie?

NNANENENRN

brak przerw na odpoczynek podczas pracy wzrokoweyj,

nieodpowiednie oswietlenie,

odblaski od powierzchni szklanych, lustrzanych, foliowych, od papieru kredowego,
nieodpowiednie nawodnienie organizmu,

nieskorygowane wady wzroku, niewykryte choroby oczu, zaburzenia w zakresie funkcji
wzrokowych.

Jakie moga by¢ konsekwencje przemeczania oczu nadmierng pracg z bliska?
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trudnosci z wyostrzaniem obrazu, na ktory patrzymy (nieostry tekst w ksigzce, zeszycie),
brzydkie pismo i trudno$ci z utrzymaniem pisma w liniaturze (dwojenie si¢ obrazu
powoduje, ze nie wida¢ doktadnie liniatury i zapisywanych liter),

trudno$ci z koncentracja uwagi, drazliwosé, wiercenie si¢, sennos$¢, nieche¢ do czytania,
pisania (trudno skoncentrowac si¢ na tekscie, ktory dwoi si¢ i jest niewyrazny),

bol glowy w okolicach czotowych, skroniowych (zwykle jesli dziecko zglasza bole glowy
przyczyn nalezy szuka¢ w problemach wzrokowych),

}zawienie oczu,

swiatlowstret po wyjsciu na dwor po dluzszej pracy wzrokowej, taki, ktérego nie odczuwa
si¢ na co dzien,

gorsze widzenie z daleka po wyjsciu na dwor po dtuzszej pracy wzrokowe;j, takie, ktorego
nie odczuwa si¢ na co dzien — wzrok dostosowuje si¢ dopiero po kilku/kilkunastu minutach
(est to wynik trudnosci z dostosowaniem soczewki do zmiany odlegtos$ci, na ktore
patrzymy 1 moze wystepowac po dlugim wysitku wzrokowym podczas pracy z bliska),
odczucie suchego oka (spowodowane z nadmierng pracg z bliska, ze ztym o$wietleniem,
ze zka higieng oczu) | zwigzane z tym pieczenie oczu, odczucie ,,piasku w oku”,

zmegczenie catego ciata (na zmeczenie wzrokowe reagujemy jak na zme¢czenie fizyczne).

Ciekawe, wazne

v

opisane powyzej problemy moga wystepowaé réwniez U 0S6b, ktére nie maja wzroku
przemegczonego pracg z bliska, ale maja problemy w_ zakresie funkcjonowania wzroku
i/ lub réznego rodzaju wady badz choroby wzroku, dlatego powinno si¢ systematycznie
bada¢ wzrok,

u dzieci trudnosci z prawidtowym widzeniem mogg pojawiac si¢ w Sytuacjach stresowych -
dziecko nie zglasza probleméw z widzeniem w domu, a na sprawdzianie nie moze odczytac
tekstu, zgtaszanie takich probleméw powinno by¢ sygnalem, ze trzeba wykona¢ badania,
czesto dzieci nie zglaszaja problemow z widzeniem, poniewaz nie wiedzg jak powinny
widzie¢ prawidtowo, warto zadawaé szczegotowe pytania: Czy teksty w ksigzce zawsze sq
tak samo wyrazne? Czy litery sq rowne i nie poruszajq si¢? Czy dobrze widzisz material
zapisany na tablicy? Czy jak patrzysz w zeszyt, a potem na tabliceg, to od razu widzisz
wyrazny obraz, czy potrzebujesz chwili na wyostrzenie si¢ obrazu? Czy zdarza sie, ze oczy
bolg, szczypig? Czy miewasz bole glowy? itd.,

nie mozna negowac jesli dziecko zglasza, ze ma problem z widzeniem, bo na przyszto$¢ nie
bedzie informowac o problemach,

wielogodzinne codzienne korzystnie z komputera/smartfona bardzo ogranicza pole widzenia
peryferyjnego, dlatego osoby duzo pracujace przy komputerze, czy spgdzajace bardzo duzo
czasu przy smartfonie mogg mie¢ problemy z prowadzeniem samochodu i1 niektorymi
sportami zwigzanymi ze §ledzeniem przemieszczajacych sie obiektow np. gra w pitke,
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wedtug zalecen WHO — dzieci do 3 r.z. nie powinny w ogole mie¢ kontaktu z ekranem
telewizora, laptopa, smartfona, a do 7 r.z. moga korzysta¢ z urzgdzen maksymalnie
0,5 godziny dziennie,

rozwoj funkcji wzrokowych $cisle powigzany jest z ruchem catego ciata, ograniczony ruch
to tez ograniczony rozwdj funkcji wzrokowych i wzrost prawdopodobienstwa wystapienia
trudnosci edukacyjnych,

nadmiar korzystania z komputera/smartfona zwigzany jest z dtugim patrzeniem na jedng
odlegto$¢ 1 w przysztosci moze powodowaé problemy w wyostrzaniem obrazu podczas
patrzenia na r6zne odlegtosci (np. przerzucania wzroku pomigdzy tablicg a zeszytem), moze
tez by¢ przyczyng powstawania lub wzrostu krétkowzrocznos$ci, negatywnie wplywac
na koncentracj¢ uwagi, mogg tez pojawi¢ si¢ problemy ze snem i uzaleznieniem
od multimediow (korzystanie z multimediow jest silnie uzalezniajace — dziecko traktuje je
jako nagrodg).

Co robi¢ by prawidlowo dba¢ o oczy?

1.
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badaé¢ wzrok

przeprowadzi¢ pelne badanie widzenia wraz z badaniem funkcji wzrokowych (okulista
+ optometrysta),

bada¢ wzrok doktadnie (nie tylko przesiewowo w szkole czy przy badaniach sportowych),
bada¢ wzrok co najmniej raz na 2 lata,

szczegoblnie zwroci¢ uwage na opisane powyzej objawy, w razie pojawienie si¢ ich, zwracaé
si¢ o pomoc do specjalistow od wzroku.

dba¢ o odpowiednie oswietlenie w pomieszczeniu

lampa nie moze by¢ bezposrednio nad glowa ani nad komputerem poniewaz powstanie
mnoéstwo negatywnych odblaskow, ktore meczg wzrok,

najlepiej, by swiatto byto z boku,

swiatlo powinno by¢ rozproszone a nie skoncentrowane (np. mata lampka, ktore daje
$wiatto punktowe),

najlepsze sa zarowki z cieptym $wiatlem z6ttym,

nalezy unika¢ $wiatla jarzenidwki i zaréwek LED, gdyz maja one $wiatlo biale, zimne,
meczace i niekorzystne dla wzroku,

podczas pracy na komputerze i ogladania telewizji powinno by¢ tez inne o$wietlenie, nie
tylko z monitora (w dzien oswietlenie z zewnatrz, wieczorem odpowiednie Swiatto
sztuczne), o$wietlenie to powinno by¢ rozproszone i powinno pozostawa¢ na tym samym
poziomie jaki emituje ekran (nie mocniejsze i nie stabsze).

niwelowa¢ odblaski

wszystkie powierzchnie, ktore nie sg matowe odbijajg $wiatto, dlatego nalezy unikaé
umieszczania ich w otoczeniu miejsca pracy, by nie powstawaty odblaski meczace wzrok,
ustawiajgc lampe trzeba zwroci¢é uwage na to, by nie odbijato sie jej $wiatlo od innych
powierzchni,

najlepsze jest $wiatlo (okno, lampa) ustawione z boku, woOwczas powstaje najmniej
odblaskow,

dla oséb praworecznych $wiatlo powinno znajdowaé sie¢ po lewej stronie, tak by, nie
zastania¢ go r¢ka podczas pisania, dla osob leworgcznych odwrotnie,

monitor komputera nalezy ustawi¢ tak, by nic si¢ w nim nie odbijato np. okno, ktore jest
za osobg pracujaca na komputerze,
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nie nalezy tez ustawia¢ monitora tylem do okna, wowczas $wiatlo bedzie padato
bezposrednio na twarz osoby pracujacej przy komputerze, w efekcie czego oczy beda
musiaty poradzi¢ sobie z dwoma réznymi zrodtami $wiatta, na ogoét o réznym nat¢zeniu,
co dla wzroku moze by¢ bardzo megczace,

podczas pracy nalezy zwrdci¢ uwage na nachylenie monitora, by nie byto w nim zadnych
odbi¢, nachylenie nalezy zmienia¢ w zalezno$ci od o§wietlenia pomieszczenia,

jesli ktos nosi okulary, powinny one mie¢ powtoke¢ antyrefleksyjna, by podczas pracy przy
komputerze nie tworzyty sie odbicia,

lepsze sa monitory LCD, najcze$ciej sa matowe, przyjemniejsze dla oczu i czgsto posiadaja
powtoki antyrefleksyjne.

w komputerach, laptopach, smartfonach mozna ustawic¢ filtr nocny = filtr oczu = filtr $wiatta
niebieskiego, po wiaczeniu ktéorego monitor staje si¢ bardziej zotty — moze by¢ mniej
kontrastowy obraz, ale oczy si¢ mniej mecza, szczegolnie, gdy praca trwa dlugo.

dba¢ o odpowiednie emitowanie $wiatla przez monitor

$wiatlo z monitora nie powinno by¢ ani jasniejsze ani ciemniejsze niz $wiatlo otoczenia, nie
powinnismy doswietla¢ monitora, nie powinien on tez emitowa¢ dodatkowego o$wietlenia,
nalezy sterowaé o$wietleniem monitora w zalezno$ci od pory dnia, ustawienia monitora
w stosunku do okna i innych Zrodet $wiatla.

mrugac¢ 0czami i pi¢ wode

pracujac przy komputerze mniej mrugamy powiekami poniewaz skupiamy si¢ na tek$cie
i nie chcemy zgubi¢ miejsca, w ktérym znajdujemy sig,

mruganie powiekami powoduje nawilzanie o0Kka, zmniejszone mruganie jest wigc
niekorzystne, gdyz oko wysycha i jest podraznione - nalezy czeSciej mruga¢ w pelnym
zakresie tego ruchu,

nalezy zadba¢ o nawilzenie pomieszczenia, ma to bardzo duzy wptyw na samopoczucie,
nalezy zadba¢ o nawilzenie organizmu — pi¢ minimum 2 litry ptynéw dziennie (w tym jak
najwigcej wody, a jak najmniej napojow gazowanych i stodkich), brak odpowiedniego
nawilZenia organizmu to tez problem z nawilzeniem oczu,

stosowanie kropli nawilzajacych jest ostatecznoscig, ktérg mozna stosowac jesli nie
wystarczaja wczeSnie] opisane dziatania (nawilZzenie pomieszczenia, nawodnienie
organizmu, odpowiednio czg¢ste mruganie oraz robienie przerw w pracy).

korzystaé z kolorowvych filtréw nakladanych na tekst

okoto 20 procent os6b ma problem z utrzymaniem ostrosci wyrazow podczas czytania
(trudnosci z tltem),

mozna stosowac kolorowe filtry, dzieki ktorym poprawie moze ulec technika i tempo
czytania oraz rozumienie tre$ci czytanych tekstow,

metoda nie jest uniwersalna, nie jest tak, ze kazdy po zastosowaniu filtra zaczyna lepiej
czytac,

nie ma tez zasad okres$lajacych jaki kolor filtra dla danej osoby bylby najlepszy — jest to
indywidualne,

oceny czy filtry bedg skuteczne oraz doboru koloru filtra dla konkretnej osoby dokonuja
indywidualnie specjalisci,

filtry musza by¢ matowe.



7. wykonywaé ¢wiczenia relaksujace 1 wzmacniajace wzrok

Ponizsze ¢wiczenia przeznaczone sg dla oséb ze zdrowym lub prawidtowo skorygowanym
(okularami bgdz soczewkami) wzrokiem. W przypadku probleméw nalezy skontaktowac sie
ze specjalistami — okulista, optometrysta.

1.

patrze¢ w dal przez okno, najlepiej na zielone elementy (drzewa, kwiaty) ze skupianiem
si¢ na szczegodlach,

wodzi¢ wzrokiem po ksztalcie kota/6semki (ustawionej w pionie lub poziomie),
dla utatwienia mozna na oknie powiesi¢ kartk¢ A4 z narysowang 6semka/kotkiem, wazna
jest odlegltos¢, nie mniejsza niz 4 metry (na koncu artykutu znajdujg sie kartki pomagajace
w ¢wiczeniu — jesli dla kogo$ trudne jest wodzenie wzrokiem po okregu moze przerzucac
wzrok na poszczeg6lne promieniec w prawo lub w lewo, to utatwi zadanie),

przerzuca¢ wzrok na rozne odlegltosci np. zamienne patrze¢ na wybrang kartke
z poprzedniego ¢wiczenia — koto lub 6semke powieszong na oknie (znajdujaca si¢ daleko),
a nastgpnie na kartke z tekstem trzymang w reku (znajdujaca si¢ blisko), z bliska
wystarczy patrze¢ przez chwile, w dal okoto 30 sekund — powtarza¢ ¢wiczenie kilka razy,

wymiennie wykonywaé ¢wiczenia 2 i 3

zamkna¢ oczy na okoto 20-30 sekund i wyobraza¢ sobie czern, po czym spojrze¢ na
rysunek z osemka/kotem w oddali — powtdrzyé kilka razy, w sumie przez okoto
3-4 minuty — ¢wiczenie bardzo dobrze rozluznia oczy i relaksuje,

w rekach wyciagnigtych do przodu trzymac kartg przygotowang do ¢wiczenia (znajduje si¢
na koncu artykutu) i caty czas patrze¢ na 0 znajdujace si¢ na $rodku; utrzymujac wzrok
caly czas w tym miejscu stara¢ si¢ uzmystowic¢ sobie jakie cyfry znajdujg si¢ dookota,
najpierw blizej, a potem dalej od $rodka kartki,

korzystajac z kartki z przygotowanym c¢wiczeniem (znajduje si¢ na koncu artykutu)
sprobowa¢ odkodowaé wyrazy zapisane ponizej W wersji zakodowanej — tabele (gorna
cze$¢ kartki) nalezy powiesi¢ na wysokosci oczu jak najdalej, najlepiej w odlegtosci
4-5 metréw, natomiast w reku trzymac kartke z zakodowanym hastem (dolna czgs¢ kartki
z zalacznika); patrzagc wymiennie raz na jedng raz na drugg kartke nalezy odkodowac
wyrazy, korzystajac z tego rodzaju ¢wiczen nalezy dopasowac¢ poziom trudnosci do wieku
1 mozliwosci wzrokowych osoby ¢wiczacej,

ze stonca nalezy korzysta¢ koniecznie z zamknigtymi oczami, wystawic¢ twarz do stonca
1 pokreci¢ glowa, zeby kazdy obszar siatkdwki byl doswietlony, zachowa¢ w tym umiar -
stonce jest stymulujace, reguluje wiele proceséw w ciele cztowieka, ale promienie UV
w nadmiarze mogg by¢ szkodliwe,

przebywa¢ na dworze 1-2 godziny dziennie, najlepiej jak najwigcej uprawiaé sportu
na powietrzu, to najlepsza metoda stymulacji i relaksacji wzroku.



Celem powyzszych ¢wiczen jest:

rozluznienie napig¢cia mig¢sni oczu,
rozluznienie soczewki,

poprawa koncentracji uwagi,
poszerzanie pola widzenia,

poprawa ruchomosci gatek ocznych,
poprawa zdolno$ci w zakresie fiksacji.
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Wskazania do pracy przy komputerze

zalecana odlegto$¢ do pracy wynosi 50-60 cm,

ekran powinien by¢ nizej od linii wzroku — wzrok powinien padac lekko w dot,

biurko 1 krzesto powinny by¢ dostosowane do wzrostu,

nalezy zachowac prostg postawe, kat w kolanach i tokciach powinien wynosi¢ 90 stopni,
dba¢ o odpowiednie ustawienie ekranu, by nie byto odblaskow,

nalezy stosowac zasadg 20x20x20 — po 20 minutach pracy przy komputerze trzeba zrobic
przerwe, minimum przez 20 sekund patrze¢ w dal na odlegto$§¢ 20 stop (= 6 metrow
np. przez okno), nastgpnie przez 20 sekund wykonywac ¢wiczenia.
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Karta do ¢wiczen 2,315




Karta do ¢wiczenia 6



Karta do ¢wiczenia 7

2b, 4a, 3d, 2¢
3¢, 4a, 1d, 5d
5a, 4c, 4d, 3d
2d, 1b, 4b, 2c
5a, 1c, 3d, 4a
2d, 5¢, 1c, 3a
3b, 1a, 3c, 5b
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¢wiczenie z ksigzki ,,100 ¢wiczen poprawiajgcych koncentracje uwagi...” G. Pawlik



