Wytyczne w zakresie ochrony wzroku podczas zdalnego nauczania.

Jak nauczanie zdalne wptywa na wzrok uczniéw ?
Wszechobecna cyfryzacja sprawita, ze coraz wiecej czasu w ciggu dnia spedzamy wpatrzeni w ekran
smartfonéw, tabletéw, monitoréw komputerowych. Nauczanie zdalne wptyneto na wydtuzenie czasu

pracy w tzw. blizy wzrokowej (nawet trzykrotnie w poréwnaniu do czasu sprzed pandemii)

Jakie moga wystgpi¢ objawy?

Podczas zdalnego nauczania mogg pojawic sie:

- zmeczenie i pieczenie oczu

- sucho$¢ oczu (uczucie piasku w oczach)

- zaczerwienienie oczu

-ogoblne pogorszenie widzenia.

-bdle gtowy, béle w okolicach szyi i barkéw

Powyzsze objawy $wiadczg o wystgpieniu syndromu CVS — Syndrom Widzenia Komputerowego.

Jest to nic innego jak przecigzenie oczu zwigzane z wydtuzona pracg przy komputerze, smartfonie itp.
Wytyczne dla uczniéw dotyczgce pracy wzrokowej w czasie zdalnego nauczania:

Zastosowanie ponizszych zasad pomoze w utrzymaniu w prawidtowej kondycji uktadu wzrokowego

dzieci:

1. Przynajmniej raz w roku wykonaj badanie wzroku swojego dziecka.

Skorygowanie ewentualnej wady wzroku jest bardzo istotnym czynnikiem wptywajagcym na
komfort pracy wzorkowej a takie na jej efektywnos¢. Nieskorygowane wady
np. dalekowzrocznos¢ czy astygmatyzm moga nasilic wystepowanie nieprzyjemnych
objawéw ocznych dzieci. Nalezy pamieta¢, ze badanie nie musi byé wykonane tylko
i wytacznie przez okuliste. Optometrysta czy ortoptysta dokona szczegdétowej oceny uktadu
wzrokowego dziecka wraz z oceng widzenia obuocznego, motoryki gatek ocznych, widzenia
przestrzennego, barwnego i szeregu innych testéw okreslajgcych sprawnos¢ ukfadu

wzrokowego.
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Zasada 20/20/20

Bardzo istotne jest rozluznienie oczu. Co 20 minut na 20 sekund, nalezy przerzucié¢ wzrok na
odlegtosé min. 20 stdp (ok. 6 m) czyli po prostu oderwaé wzrok od ekranu monitora i spojrze¢
np. przez okno na obiekt oddalony o ok 6 m. Wprowadzenie takiego nawyku do pracy

wzrokowej poprawi komfort widzenia oraz nauki.

Zwroc¢ uwage na odpowiednie oswietlenie.

Najlepszym switatem do pracy jest Swiatto dzienne. Jesli jednak, z réznych powoddw jest go
zbyt mato zaleca sie, aby kontrast miedzy otoczeniem a ekranem monitora byt mozliwie
najmniejszy. Trzeba zwréci¢ uwage, aby monitor ustawiony byt bokiem do okna, eliminujac
tym samym wystepowanie dokuczliwych odblaskéw . Zwréémy tez uwage na ustawienie
jasnosci ekranu monitora — zbyt jasne bedzie powodowac szybsze zmeczenie oczu i wiekszy

dyskomfort pracy.

Zadbaj o ergonomie miejsca, w ktdrym uczy sie dziecko.

Ustaw monitor tak, aby podczas pracy gtowa dziecka pozostawata w naturalnej pozycji.
Monitor najlepiej ustawi¢ na odlegtosé wyciggnietej reki. Stopy dziecka powinny by¢
swobodnie oparte na podtodze. Zapewnij dziecku wygodny fotel do pracy, z oparciem dla

plecow i szyi — pomoze to wyeliminowac niepotrzebne napiecie migsniowe.

Pamietaj o mruganiu !

Niestety podczas pracy przy komputerze nasze oczy mrugajg rzadziej, a przez to narazone sg
na nieprzyjemne uczucie suchosci. Mozna np. przyklei¢ w widocznym miejscu na brzegu

I”

monitora karteczke samoprzylepng z napisem ,Mrugaj !”. W przypadku dokuczajjcej
suchosci oczu mozna takze wspomagac sie kropami nawilzajgcymi — trzeba jednak pamietac,

aby wybierac tylko i wytgcznie te bez konserwantow.

Zapewnij odpowiedni czas spedzony na Swiezym powietrzu.

Aktywnos¢ na Swiezym powietrzu sprawia, ze spogladamy czesto na rdéine odlegtosci
(co wptywa pozytywnie na nasz wzrok) Zminimalizuje to takze ryzyko wystgpienia

kréotkowzrocznosci.
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7.

Zwréé uwage na to, co je Twoje dziecko.

Dla prawidtowego funkcjonowania wzroku Twojego dziecka wazne jest to, aby dieta dziecka
bogata byta w witaminy A,C,E, luteine, antyoksydanty, kwasy Omega 3, a zapewnig je $wieze

warzywa, owoce, ryby, orzechy. Zadbaj o to by dziecko pito duzo wody.

Odpowiednie filtry do pracy przy komputerze.

Nawet jesli dziecko nie posiada wady wzroku, mozesz zaopatrzy¢ je w okulary tzw. ,zeréwki”
z odpowiednim filtrem odcinajgcym nadmiar Swiatta niebieskiego, ktére ocieplajg obraz
i poprawiajg kontrast. Praca z takimi okularami stanie sie bardziej komfortowa, a oczy mniej

zmeczone.

Dobrze wykorzystaj przerwe miedzy lekcjami.

Nie pozwdl aby podczas przerwy miedzy lekcjami podczas zdalnego nauczania Twoje dziecko
pozostawato przy komputerze. Powinno odej$¢ na kilka minut od monitora, rozluznié sie lub

wykonac kilka prostych ¢wiczen np. skretow tutowia.

Zastosowanie powyzszych wytycznych poprawi komfort nauki dzieci podczas zdalnego nauczania

w dobie Pandemii Sars-Cov-2.
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