Idealne miejsce pracy
dla Twoich oczu

Podsumowujac caly rozdzial na ilustracjach przedstawiam Ci przyktadowe miejsca pracy z ksiaz-
kami i komputerem od najgorszego do najlepszego. Wykonanie tych zmian nie jest fatwe, ale trzeba
to zrobi¢ tylko raz. Dzieki odpowiedniemu umeblowaniu oczy same beda mogly lepiej dba¢ o siebie.

Nawet zupelnie bez twojej swiadomej uwagi.

Zmiany zacznij od miejsc, w ktérych najwiecej przesiadujesz. Zapewnij swoim oczom maksymal-

ny komfort pracy a zobaczysz pozytywne efekty juz po pierwszym dniu.
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Bardzo zta konfiguracja:

- Monitor jest jednym Zrodtem swiatla, brak jakiegokolwiek oswietlenia
przestrzeni w okoto.

- Zaraz za biurkiem jest Sciana.

Aby uczynié to miejsce najgorszym z najgorszych nalezatoby dodaé jeszcze
dwie sciany, blisko, po bokach. Mamy wtedy gotowy przyrzqd do blyskawicz-
nego niszczenia wzroku.
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Nieco lepiej:
+ Mamy w poblizu okno. Chociaz wymaga to obrocenia glowy to jednak mozna
przez nie wyjrze¢ bez wstawania z fotela. Mozna patrze¢ w dal. (Zamiast okna

moze by¢ korytarz lub inna wolna przestrzen.)

+ Pojawila sig tez lampka oswietlajgca prawie cale biurko. Nie za wielka, ale
lepsza taka niz zZadna.
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Najlepiej:

+++ Zaraz za biurkiem jest okno. Mozna spoglgdac w dal w kazdej chwili,
nawet nieswiadomie.

+++ Dodatkowa lampa (nie musi by¢ bardzo jasna) rozswietla calg przestrzen
w okoto. Widac teraz obiekty w okoto biurka. Kiedy spoglgdasz poza biurko
wyostrza Ci si¢ wzrok na dalszych obiektach niz te, na ktorych aktualnie pracu-
jesz.
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