Logopedaradzi:

Witam ponownie. Dzisiaj chciatabym omoéwi¢ problem tylko pozornie
nie zwigzany z terapig logopedyczng — syndrom widzenia komputerowego.
Prawidlowa wymowa jest rownie wazna jak wiedza i umiejetnosci szkolne. Ma wplyw na poczucie
wlasnej wartosci, decyduje o kontaktach z innymi osobami, sukcesach szkolnych, wyksztatceniu
1 zawodzie.Nauka prawidtowej wymowy wymaga duzego skupienia i koncentracji uwagi, poniewaz
wymowa poszczegolnych glosek jest bardzo precyzyjna. Nie ma zadnej dowolnosci w ukladzie
artykulatoréw dla  poszczegdlnych glosek. Dziecko wymawia gloske albo poprawnie,
albo nieprawidtowo, nie wystepuja stany posrednie typu: slabo, lepiej, gorzej itp. Dlatego tez
o efektywnosci terapii logopedycznej decyduje tez forma fizyczna 1 psychiczna dziecka, w jakiej
przystepuje ono do ¢wiczen. Nie bez powodu w obecnym okresie, kiedy szkoty sag zamknigte, uczniowie
oraz ich rodzice wybieraja godziny przedpotudniowe na terapi¢ logopedyczng. Dzieci uczg si¢ zdalnie,
potem graja na komputerze, tablecie, rodzice pomagaja w nauce swoim dzieciom, a nastepnie sami
niejednokrotnie w nocy zasiadajg na wiele godziny przed komputerem, aby pracowac.

Dlatego tez sprawdzmy, czy nie mamy objawow tzw. syndromu widzenia komputerowego, ktore
wg  Amerykanskiego Stowarzyszania Optometrycznego powstaja w wyniku dlugotrwatej pracy
w bliskich odlegtosciach na urzadzeniach multimedialnych:

. sztywnos$¢ szyi,

. bol szyi,

J bol plecow, barkow,

. niewyrazne widzenie,

. podwojne widzenie,

J suchos¢ oczu,

. przekrwienie oczu,

J bol oczu,

. uczucie zmeczonych oczu,
. problem z koncentracja.

Nalezy pamigta¢, ze objawoéw tych doswiadczaja réwniez dzieci, ktdre nie zawsze zglaszaja
problem z widzeniem. Moga by¢ rozdraznione, nadmiernie pobudzone lub zbyt senne. Poziom
koncentracji moze si¢ obniza¢. Przy aktualnej sytuacji nie ograniczymy korzystania z komputera, tabletu
czy telefonu komoérkowego, wiec co mozemy zrobi¢? Ortoptysta Anna Jarosz radzi, jak unikngé
ww objawow:

. mrugnij: badania pokazujg, ze podczas pracy z urzadzeniami multimedialnymi mrugamy
znacznie rzadziej. Na ekranie monitora przyklej kartke ze stowem ,,mrugnij* tak, aby$ pamigtat o tej
czynnosci - dzieki niej Twoje oko pozostanie nawilzone;

. zasada 20/20/20: regularnie, co 20 minut, patrz na obiekty oddalone od 20 stop (czyli 6 metrow),
przez co najmniej 20 sekund;

. dostosuj jasnos¢ i kontrast monitora: jezeli jasno$¢ ekranu jest wieksza, niz otoczenia wysitek
wzrokowy jest nadmierny. Dlatego nalezy pamigtaé, aby dostosowywaé jasnos¢ ekranu do poziomu
oswietlenia w pomieszczeniu. Pamietaj, aby robi¢ to wielokrotnie w ciggu dnia, warunki przeciez
s3 zmienne;

. zmniejszenie ol$nienia: aby zminimalizowa¢ ilo$¢ ol$nienia, ustaw ekran komputera w taki
sposoOb, aby $wiatto nie odbijalo sie od niego;

. ergonomia stanowiska: prawidlowa pozycja, odleglos¢ od ekranu, wilasciwie dostosowana
wielko$¢ obrazu oraz odpowiednia wysokos$¢ siedziska, aby nogi byly oparte o podtoze. Odlegtos¢ oczu



od ekranu powinna znajdowac¢ si¢ migdzy 45 a 70 cm. Optymalnie ekran komputera powinien znajdowac
si¢ od 15 do 20 stopni ponizej poziomu oczu. Jezeli korzystasz podczas pracy z materiatow
drukowanych, uldz je tak, aby nie trzeba byto rusza¢ glowa podczas spogladania miedzy dokumentem
a ekranem;

. aktywnos$¢ na powietrzu (temat ten szerzej omowi¢ na kolejnym naszym spotkaniu).

Badania wykonane przez Vision Ergonomics Research Laboratory wykazaty, ze najbardziej
przyjazng oczom czcionka jest Verdana o wielkosci 10-12.

Polecam takze trening widzenia proponowany przez kolezanke tyflopedagog p. Angelike
Glowicka w poradniku pt. ,Jak dba¢ o siebie podczas zdalnej nauki®  (link:
https://www.canva.com/design/DAD4wE 1 QBpE/CtheCeVdlDgeVYWyq/ TFZw/view?
utm_content=DAD4wWE [ QBpE &utm_campaign=designshare&utm_medium=Ilink&utm_source=publish
sharelink&fbclid=IwAR3c_ wJtWINKTbbPIpV22w _-zzvin44BJh_RQOx84qw6gDRhvulWRZV8gQhszA ).

Pozdrawiam serdecznie.
Wiestawa Wroblewska
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