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RESUM

La visio €s un dels sentits més rellevants de 1’ésser huma, ja que gran part de la informacié
que rebem ¢és a partir d’aquest. Actualment, 1’Gs de les Tecnologies de la Informaci6 i la
Comunicacid ha incrementat considerablement les demandes visuals, afavorint que el sistema
visual es trobi en una situaci6 d’activitat constant. Aixo pot provocar, a curt i llarg termini, una
serie de complicacions que aconsegueixen afectar el sistema visual, i com a consequéncia el
desenvolupament i1 aprenentatge infantil. L’escola és un escenari privilegiat per actuar en la
promocio de la salut visual i per conscienciar a tota la comunitat educativa de la importancia
de mantenir una bona salut visual els primers anys de vida, quan el sistema visual esta
madurant, per desenvolupar una visio efica¢c i aixi facilitar una correcta percepcio i

processament de I’entorn.

L’objectiu principal d’aquest treball és donar a con¢ixer que ¢€s la salut visual i quines son
les condicions optimes per poder desenvolupar habits de visio saludables quan es fa Us de les
TIC a I’Educaci6 Infantil.

PARAULES CLAU

Salut visual, visi6 i aprenentatge, Educacio per a la Salut Visual, higiene i ergonomia visual, Us
de les TIC.



ABSTRACT

Vision is one of the most important of the human senses, as most the information we
receive we do through it. TIC has hugely increased the demands on vision, meaning the visual
system is constantly working. This can provoke, in the short and long term, a variety of
complications that can damage vision and as a result affect the development and learning in
children. Schools are the perfect platform in which to target visual health promotion. It is also
the perfect spot to educate teachers in the importance of maintaining a good visual health at all
times. This particularly important during childhood as the visual system is developing into an

efficient sense which aids our perception and the way we perceive our world.

The main objective of this work is to recognise the importance of visual health and what
are the optimal conditions in order to develop healthy visual habits whilst making use of

Information and Communication Technologies in Child Education.

KEY WORD

Eye health , vision and learning , Eye Health Education, visual hygiene and ergonomics , use of
ICT.
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1.- Justificacié

Les condicions de vida actual, han transformat els requeriments visuals dels individus en
un interval de temps tan breu que el sistema visual no ha pogut evolucionar al mateix ritme de

modificacié d’aquestes demandes (L’ Internauta, 2014).

Pel que fa als infants, quan fan Us de dispositius electronics com mobils, ordinadors,
tablets..., es generen en el sistema visual, encara en desenvolupament, unes “demandes visuals
que excedeixen de les seves capacitats visuals” (Edward & Godning, 2002). Aix0 pot provocar
diversitat d’inconvenients en la seva visio, que a la llarga poden traduir-se en una série de
simptomes o alteracions, generant problemes visuals que podrien afectar el seu

desenvolupament i aprenentatge.

L us prolongat de dispositius digitals i condicions d’ergonomia visual inapropiades poden
afectar el desenvolupament del sistema visual infantil, provocar fatiga ocular, trastorns

acomodatius o de binocularitat i inclis originar defectes refractius a llarg termini.

D’una banda, els requeriments de visi6 a distancies properes, crea una demanda
acomodativa, de convergencia i d’enfocament massa elevada per mantenir una eficacia visual
constant, a més del risc de generar una miopia prematura (Madridejos, 2014). D’altra banda, les
posicions d’us dels dispositius, massa propers (distancies menors de 40 cm) o amb “angles de
visi6 incomodes, podria augmentar la prevalenca d’astigmatismes a generacions futures”
(Edward & Godning, 2002). També s’ha de destacar que 1’is prolongat d’aquests dispositius
provoca sequedat ocular, irritacio i picor, produit per la disminucié de la freqiiéncia de
parpelleig (Gonzalez, 2013) i I’excessiva exposiciéo a fonts de llum artificial pot ocasionar

efectes perjudicials sobre determinades estructures oculars com la retina (Blanco, 2014).

L Educacio per a la Salut Visual és un aspecte fonamental que s’ha de tenir en compte des
d’edats primerenques. Actualment, existeixen molts de projectes sobre salut, els quals engloben
temes com I’alimentacio, I’exercici fisic, la sexualitat... pero hi ha pocs exemples de projectes
relacionats amb la salut visual. Per aquest motiu, és molt important que des de 1’escola i els
primers anys de vida dels infants es faci més emfasi en ensenyar quins son els perills de 1’abts

de les TIC i quines son les condicions per poder mantenir una bona salut visual.



2.- Fonamentacio teorica

2.1.-Salut visual

Saona i Costa (2012) especifiquen que tenir una bona visid no suposa Unicament
I’abséncia de malalties oculars 0 la capacitat de veure amb nitidesa i detall els objectes a
determinades distancies. D’una banda, I’abséncia de malalties garanteix que el sistema
visual es trobi en bones condicions per a poder dur a terme el procés visual. D’altra banda,
veuré bé no sempre ha de suposar tenir una agudesa visual perfecta. Tenir una visié 100% o
estar dins del rang de visié només significa que els nostres ulls son capacos de veure de
forma nitida objectes situats a una determinada distancia (normalment 6 metres). No
obstant aix0, no podem garantir una bona salut visual Gnicament amb aquest parametre, ja

que hi ha altres factors que afecten la capacitat de visio.

Per tenir una bona visi6 és necessari que el sistema visual pugui capturar la
informacio de forma adient i després processar-la, a partir d’una série de processos oculars,
motors i sensorials que han de coordinar-se i complementar-se. De la mateixa manera, el
resultat d’aquest processament ha de combinar-se amb els altres sentits per poder interpretar

la informacio i aixi comprendre la realitat que ens envolta.

En definitiva, la salut visual suposa, a més de mantenir el sistema ocular sense
malalties 1 amb bones condicions d’agudesa visual, la integraci6 de les habilitats del sistema

visual per poder percebre, discriminar i interpretar el mon.



2.2.- El sistema visual

2.2.1.- Funcionament del sistema visual

La visio és el medi que ens ajuda a interpretar el mon, mitjancant una serie de
sistemes de codificacio i representacié a través dels quals s’extrau la informaci6 que rep
I’ull a la retina. Per poder processar aquesta informacid, obtenir un significat i
comprendre-la és necessari posar en marxa tots els mecanismes que conformen el

sistema visual (Urtubia, 1999).

La visio és un procés complex i es du a terme realment a la regié occipital del
cervell, especificament al cortex cerebral, on es desenvolupa aquesta funcio (Lopez,
2004, p.61). Els ulls son els organs receptors externs encarregats de rebre la informacio
[luminosa, pero és al cervell on es produeix el procés de la visio, sent la zona on es

reconeixen i interpreten les imatges que percebem (Figura 1).
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OBJETO REAL en la retina

Figura 1: Formacié de la imatge en la retina i el cervell (Educasur, s.d.)*

! Url de la imatge recuperat de
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/2 1.html
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La llum entra a través de la cornia, estructura transparent que forma part de coberta
externa de 'ull que atés a la seves caracteristiques de transparéncia i de superficie
optica refracta la llum a I’interior (Millodot, 1990, p.72) . A continuacid, arriba a la
pupil-la, orifici a I’iris normalment circular, el qual té una funcié de diafragma i regula
la quantitat de llum que travessara 1’ull (Millodot, 1990, p.232). I entre la cornia i I’iris
trobem la cambra anterior, plena d’humor aquoés (Foz & Ramis, 2012), liquid clar i

sense color que contribueix a mantenir la pressié intraocular (Millodot, 1990, p.140).

Posteriorment, la Illum penetra a través del cristal-li, cos biconvex, transparent i que
modifica la seva curvatura en funcié de 1’acomodacid, que permet 1’enfocament de les
imatges a la retina (Millodot, 1990, p.75). Darrere del cristal-li també es localitza altra

cambra, ocupada per una massa gelatinosa, la qual omple ’espai entre aquest i la retina

(Millodot, 1990, p. 141).
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Figura 2: Diagrama esquematic de ’ull huma (RhCastilhos, 2007)?

Per altim, les imatges que es formen a la retina sén enviades al cervell a través la

via oOptica, que connecta 1’ull amb el sistema cerebral (Hernandez & Juan, 2013, p.11).

2 Url de la imatge recuperat de:

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/1e/Schematic diagram of the hu

man_eye €en.svg
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Per poder obtenir una visié simple i adequada del mén que ens envolta, el cervell ha de
fusionar les imatges que rep dels dos ulls, per tal de desenvolupar una percepcid

binocular unica i tridimensional (Pickwell, 1996).

El globus ocular, esta fixat a I’0rbita pels annexos i els musculs oculars, mitjangant
els quals 1'ull es pot moure i esta protegit. D’una banda, els annexos estan constituits
per les parpelles, plecs de pell mobils que tenen una funcié de proteccié (Millodots,
1990, p.215) i per ’aparell lacrimal, “conjunt d’organs responsables de la producci6 i
conducci6 de llagrimes” (Millodot, 1990, p. 154), que té com a objectiu protegir la part
anterior de I’ull. D’altra banda, els musculs oculars, els quals es encarreguen de donar
moviment al globus ocular per mantenir les diferents posicions de mirada i coordinar-se

binocularment (Hernandez & Juan, 2013, p.18).

2.2.2.- Desenvolupament i evolucié del sistema visual infantil

Els éssers humans neixen amb totes les estructures oculars necessaries per poder
veure, és a dir, amb una maduresa anatomica que els facilita la visi6. No obstant aixo,
han d’aprendre a utilitzar-les perqué la funcié visual comenci a desenvolupar-se (Costa,
Mateu & Saona, 2012). Aixi doncs, naixem amb la capacitat de la visio, perdo hem
d’aprendre a veure i1 la maduraci6 del sistema visual es produira durant els primers anys

de vida (Somos Optometristas, 2014).

L’evolucio del sistema visual es du a terme en una série de fases i en un ordre fins a
la maduresa, sempre en constant interacci6 amb I’entorn 1 altres funcions de I’organisme

(Fundacién ONCE para la solidaridad con personas ciegas de América Latina, s.d.).

Aprendre a veure és una tasca important i els primers mesos de vida es van
adquirint determinades destreses visuals com 1’enfocament d’objectes, 1’ utilitzaci6 dels
dos ulls de forma coordinada i eficag, el reconeixement de la profunditat o el calcul de
les distancies i el desenvolupament de la coordinacié entre els ulls i les mans (Costa,
Mateu & Saona, 2012), destreses que sén fonamentals i ens proporcionen la capacitat
de veure de forma eficac a diferents distancies i ajuda perque el procés de processament

de la informaci6 que reben de I’entorn es desenvolupi de forma adient.
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No obstant aixo, no sera fins als 6 anys quan es produeix el desenvolupament
complet de la visio de I' infant 1 al llarg d’aquest periode es generen canvis tant a

I’escala estructural com funcional i neuronal (Monte & Mills, 1999).

En referéncia al desenvolupament estructural del sistema visual, Brémond-Gignac,
Copin, Lapillonne, i Milazzo, (2011) expliquen que d’una banda, s’origina la
emetropitzacio ocular. L’ésser huma neix hipermetrop perd immediatament es produeix
el procés d’emetropitzacié, que implica I’augment de la longitud axial de 1’ull i que
redueix la hipermetropia al llarg dels primers 12 mesos de vida en un 82% dels casos.
D’altra banda es pot observar la maduracié de la macula, zona de la retina responsable
de la visi6 del color i la visio estereoscopica, a més de la fovea, area encarregada de la

visio central i zona de major agudesa visual.

Pel que fa als canvis funcionals que es porten a terme al sistema visual, la visio
binocular, la fixacio o els moviments de seguiment, entre d’altres son habilitats que es
van desenvolupant durant la infancia, afavorint una visi0 correcta i, per tant un

processament precis de la informacié que rebem del nostre entorn (Garcia-Alix &

Quero, 2012).

Finalment, respecte als elements neuronals, Brémond-Gignac, et al. (2011) exposen
el paper fonamental que tenen en el desenvolupament de les capacitats visuals, ja que
les vies visuals com la retina, el nervi optic o el cortex visual, que van madurant al llarg
dels primers mesos de vida, son peces responsables per transmetre les imatges que

percep 1’ull.
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2.2.3.- Habilitats visuals

Al sistema visual han de coordinar-se una serie d'habilitats per poder veure, les
quals es desenvolupen mitjancant un procés holistic (Martinez, 2005), de la mateixa
forma que per aprendre a caminar o parlar. Aquestes destreses, necessaries per tenir una
visio nitida, confortable i efica¢g a qualsevol distancia, permeten el procés d’integracio
de la informacié que rebem de I’entorn per poder identificar i interpretar els estimuls
que arriben al nostre cervell i aixi poder comprendre la realitat que ens envolta
(Vergara, 2008).

La visi6o és un fenomen que requereix el desenvolupament adequat d’aquestes
habilitats, per tal de possibilitar el funcionament autonom, efectiu i segur de les

capacitats humanes en 1’entorn fisic i social.

Dins de les habilitats visuals que afavoreixen el desenvolupament i 1’aprenentatge
podem destacar les habilitats relacionades amb la qualitat de visid, aixi com aquelles
implicades en I'eficacia ocular o vinculades al processament de la informacié (Vergara,
2008).

Respecte a les habilitats que condicionen la qualitat de visio, son aquelles que ens
ajuden a discriminar tot allo que ens envolta. D’una banda, 1’abséncia d’alteracions
fisiologiques i anatomiques contribueix a mantenir el sistema visual en bones
condicions. D’altra banda 1’agudesa visual, com la capacitat per percebre de forma
precisa els detalls dels objectes, garanteix 1’adequada resoluci6 de la imatge que es
forma a la retina. També, es pot determinar la qualitat de visié a partir de la correcta
refraccio ocular, que consisteix en la capacitat de 1’ull d’enfocar la imatge amb ulleres,
lentilles o sense cap ajuda visual (Associacié Catalana d’Optometria i Terapia Visual

(ACOTV), s.d).

En referéncia a les habilitats implicades en I'eficacia ocular, les més importants sén
la motilitat ocular, I’acomodaci6, la convergencia i la visid6 binocular, les quals
afavoreixen el bon funcionament del sistema visual, necessari per tenir un rendiment

optim i sense signes de fatiga ocular (ACOTV, s.d.).
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D’una banda, la motilitat ocular fa referéncia als “moviments oculars que permeten
als ulls moure’s de forma rapida i precisa en les diferents activitats quotidianes”
(ACOTV, s.d.) i es poden classificar segons moviments de seguiment, sacadics i de
fixacio, cada un dels quals té una funcio important dins del procés de la visio. Ressaltar
que és molt important que siguin moviments coordinats i eficients, tant individualment

com de forma binocular, per poder oferir una visio nitida i eficag.

A més a més, ’acomodaci6, definida com “Ajuste de la potencia didptrica del ojo,
generalmente involuntaria, que tiene por objeto ver con claridad los objetos a cualquier
distancia y que dicho ajuste se hace mediante un cambio en la forma del
cristalino”(Millodot, 1990, p.23). Es una capacitat que afavoreix I’enfocament de 1’ull a
diferents distancies, provocant una correcta focalitzacio de la imatge per aixi aconseguir

una visié confortable.

Tot seguit, la convergencia definida com a “Movimiento coordinado de los ojos,
girando de manera que varie su angulo de convergencia” (Millodot, 1990, p.69) ajuda a
mantenir la visié binocular perqué les imatges visuals es projectin en l'espai retinia

corresponent.

Tanmateix, la “coordinacion de ambos ojos para conseguir una Unica percepcion”
(Millodot, 1990, p.48) o visio binocular, origina la integracio de les imatges formades
pels dos ulls i ens proporciona la visio en tres dimensions. Aix0 es produeix perque
cada ull forma una imatge subtilment desigual, de manera que quan es genera la fusié

cerebral d'ambdues s’obté la visi6 en relleu o estereoscopica.

Sobre les habilitats encarregades de processar de forma correcta tot alld que
observem, hem de tenir en compte tant el procés que es desenvolupa cerebralment com
la integracié de la informacié rebuda pels altres sentits a través de mecanismes

cognitius.
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2.3.- Visid i aprenentatge

La vista és una de les vies més importants per obtenir informacié del mon que ens
envolta. No obstant aix0, encara que els ulls capten la imatge és al cervell on es porten a
terme una serie de processos que integren les dades procedents de la percepcid visual amb
les dels altres sentits, proporcionant la informacié necessaria per poder realitzar el seu

processament (Luna, 2015).

Per poder processar aquesta informacid es requereix una serie d’experiéncies
sensorials, les quals afavoriran que cerebralment es generin canvis a les estructures
neurologiques i una reorganitzacié sinaptica continua al llarg de la nostra vida. Aix0 es
produeix en major grau els primers anys de vida i les experiéncies, definides com “una
interaccion activa entre la persona y su entorno fisico y social ” (Coll, 2011), provoquen en
el sistema cerebral una série de canvis estructurals i funcionals que condicionen la
configuracidé i modifiquen el seu perfil. En resum, encara que part de la maduracio del
sistema nervids estd programat gencticament, les experiéncies amb 1’ambient que ens

envolta afavoreixen 1’estimulacid sensorial necessaria per dur a terme una completa

maduracio (Catalan, s.d.).

Per tant, el bon funcionament de tots els sistemes sensorials, aixi com la integracio
cerebralment de tots ells, faciliten que I’infant aconsegueixi una adient interpretaci6 del
mon que ’envolta. D’aquesta percepcio de 1’entorn 1 del seu processament, des del punt de
vista neuronal, es genera |’aprenentatge 1 es tradueix en 1’adquisicio de destreses,
coneixements i aptituds (Saona, 2013). Per aquest motiu és important assegurar-se que tots
els sistemes involucrats en el procés es trobin plenament funcionals i que no es produeixen

alteracions que puguin ocasionar problemes en el processament de la informacié.

Si tenim en compte que el 80% de la informacid que arriba al cervell és a través de la
visio (Vergara, 2008), hem de dir que el bon desenvolupament dels sistemes involucrats en
els processos visuals son fonamentals per a la interaccié amb el mon. Per tant, si sorgeixen
alteracions en la percepcid visual, aquestes poden condicionar el funcionament cerebral
(Vergara, 2008) i provocar que els processos neurofuncionals no puguin integrar de forma
adient la informacié que prové d’altres canals sensorials, interferint en el desenvolupament

1 produint alteracions en el procés d’aprenentatge.
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Segons el Col-legi Oficial d’Optics, el 30% dels infants en etapa escolar tenen
disfuncions visuals les quals poden desencadenar problemes d’aprenentatge (Col-legi
General d’Optics Optometristes, 2013). Aquests problemes representen déficits en dos
components del sistema visual: eficiencia visual relacionada amb els processos
d’acomodacio, vergéncia, binocularitat, motilitat ocular i agudesa visual i processament

de la informaci6 cerebralment, en referéncia a la integracio de les habilitats visoespaials,

cognitives i motores (Garzia, Borsting, Nicholson, Press, Scheiman, Solan, 2000).

Robert Sanet (2014) destaca com la visi0 juga un paper fonamental en el procés
d’aprenentatge i ressalta la importancia de les habilitats visuals per mantenir una

funcionalitat dels sistemes involucrats.

Les necessitats visuals que es requereixen al llarg de la nostra vida depenen
fonamentalment de 1’edat i no sén les mateixes els primers anys de vida que durant
I’adultesa. L'infant realitza diferents activitats motores, cognitives... que condicionen el seu
desenvolupament i aprenentatge, les quals aniran del seu entorn més proxim al més llunya.
Es molt important que els primers anys de vida els infants tinguin una visio similar en els
dos ulls, absencia de defectes refractius i un bon alineament ocular, de manera que la resta

de les habilitats visuals puguin desenvolupar-se de forma adient.

A D’escola el nen requereix un bon funcionament de tot el sistema visual, ja que la seva
capacitat per respondre a les demandes escolars depén en gran mesura de la visio (Saona &
Costa, 2012). La major part de les tasques que es realitzen a 1’etapa escolar, precisen
treballar a una visié proxima i I’esfor¢ que fa el sistema visual és molt superior que quan
treballa a distancies més llunyanes. Per tant, ’estat del sistema visual 1 el seu
funcionament son elements condicionants de 1’aprenentatge 1 el desenvolupament dels
infants (Garcia, 2008), i és important destacar que quan es produeixen alteracions en les
habilitats responsables de la qualitat de la visio, 1’eficacia visual o del processament de la

informacio poden generar-se dificultats d’aprenentatge.

D’una banda, malalties o alteracions genétiques no diagnosticades, aixi com defectes
de refraccié com la miopia, hipermetropia o astigmatisme, sense la correccié adequada,
generen una Visié borrosa que afecta considerablement al rendiment escolar i a

I’aprenentatge.
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D’altra banda, els problemes d’enfocament, les dificultats en la visid binocular i els
problemes per controlar els moviments oculars, provoquen alteracions en el processament
de la informacio6 visual, fent que els infants necessitin més esforc i concentracié per poder

realitzar les tasques escolar.

En definitiva, si existeixen deficiéncies o alteracions en el desenvolupament del
sistema visual poden originar-se problemes en el procés d’aprenentatge. Es a dir, si les
habilitats visuals utilitzades per aconseguir, organitzar i interpretar les percepcions de
I’entorn no poden coordinar-se de forma adient, tampoc podran integrar-se amb els altres
sentits i, com a consequéncia sorgiran disparitats a les funcions cognitives superiors

(Saona, 2013), provocant dificultats d’aprenentatge.

2.4.- TIC i salut visual

El sistema visual huma ha estat durant molts d’anys adaptat a distancies de visio més
llunyanes, a causa de les necessitats de supervivéncia com les de cacar per poder
alimentar-se o distingir a I’enemic per no ser atacat. No obstant aixo, el desenvolupament
huma i I’evolucié industrial i tecnologica han modificat aquestes necessitats 1 I’ésser huma

ha anat reduint a poc a poc el seu entorn visual d’activitat.

Joan Gispets dega de la Facultat d’Optica i Optometria de Terrassa (L’ Internauta,
2014) destaca que “la visio humana esta dissenyada per veure bé de lluny i que fa només
un segle, la majoria de la poblacié feia treballs en espais oberts amb els quals els ulls
estaven relaxats quasi tot el dia”. Pero els ultims anys, amb la industrialitzacio 1
posteriorment amb la introducci6 en la nostra vida quotidiana de les TIC, s’ha incrementat
la demanda de la visié de prop, de manera que al sistema visual li exigim tasques per les

quals no esta preparat des del punt de vista evolutiu.

El sistema visual, per treballar a distancies properes necessita fer un esfor¢ addicional,
que en condicions normals no hauria de resultar un problema. No obstant aix0, la societat
actual, immersa en ’era de les TIC de I’ informaci6 i la comunicaci6 presenta una intensa
demanda visual, la qual ens porta a desenvolupar la major part de les tasques diaries a

distancies curtes i durant llargs periodes de temps.
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En referéncia a la disponibilitat de dispositius tecnologics, es pot destacar que 1’any
passat a Espanya, un 74,8% de les families tenien a casa ordinadors, tablets o similarsi el
96,4% disposen de mobil. Aixo provoca que 1’accés a I's de les TIC s’incrementi a les
Ilars espanyols, facilitant també un major contacte dels infants amb aquestes (Instituto
Nacional de Estadistica, 2014).

D’altra banda, 1’enquesta “Tecnologia y educacion para los nifios” realitzada pel
Observatorio Sapos y Princesas i HP (2015) determina que el primer contacte amb la
tecnologia és amb tres anys i que el 42% dels nens enquestats disposa del seu propi equip,
sent la tablet el més utilitzat. El mateix estudi revela que el 82% dels infants utilitza la
tecnologia com eina educativa i de suport escolar. Encara que els dispositius digitals sén
també utilitzats per altres activitats més d’esbarjo (79% jocs interactius, 73% pel-licules i

dibuixos, 64 visionat de fotografies).

Amb aix0 ens podem fer una idea de com els infants, cada vegada a edats més
primerenques tenen accés a les TIC i 1’us que fan d’aquestes per a diferents activitats en la

seva vida quotidiana.

L’us de les TIC és fonamental a la societat en la qual vivim. Avui en dia, gran part de
la informacid que ens arriba és a través d’Internet i moltes de les interaccions personals 1
socials es duen a terme a través dels suports digitals. A més, I’educacié també ha inclos les

tecnologies com una part important per I'aprenentatge dels infants.

Partint de la importancia i els beneficis que ens proporcionen per determinades
activitats socials, educatives, d’esbarjo... hem de ser conscients que agquestes poden generar

situacions d’estres 1 fatiga ocular, a més d’altres simptomes o alteracions visuals. (Jarque,

2015).

Quan s’utilitzen els dispositius digitals es genera una demanda d’atencid prolongada i
en un espai bidimensional restringit, la qual cosa sotmet al sistema visual a una constant
activitat acomodativa i de convergéncia, que moltes vegades pot desenvolupar
discrepancies que afavoreixen [’aparici6 de simptomatologia o desequilibris en el

comportament visual (Geng, 2015).

Principalment, 1’exigéncia de les tasques a distancies properes i durant llarg periodes

de temps, provoca un sobreesfor¢ al nostre sistema visual que pot ocasionar el denominat

17



Sindrome Visual Informatic (Madridejos, 2014). De fet, segons dades extretes d’una
enquesta en linia, realitzada conjuntament pel Col-legi Oficial d’Optics i Optometristes de
Catalunya i la Facultat d’Optica i Optometria de Terrassa, el 70% d’espanyols pateixen
aquesta sindrome per I’excés d’us de les pantalles. També ressalta que les molésties més
freqlents, les quals poden manifestar-se després de romandre moltes hores son, entre
d’altres, fatiga ocular, sequedat o visié borrosa (Universitat Politécnica de Catalunya,

2014).

Kozeis (2009) destaca que el SVI no és només un problema dels adults sin6 que cada
vegada més els infants pateixen algunes d’aquestes molesties i altres tipus d’alteracions
que poden interferir en I'adequat desenvolupament del seu sistema visual. S’ha de tenir en
compte que pel que fa a 1’Gs dels dispositius hi ha una série d’aspectes rellevants que fa
d’aquest un col-lectiu vulnerable i amb més possibilitats de desenvolupar problemes

visuals.

D’una banda, la manca de consciéncia, ja que la majoria de les vegades les tasques que
realitzen els infants davant d’un ordinador, tablet, etc. son activitats divertides i agradables,
que requereixen una gran concentracié. Els nens poden passar-se hores sense descans, la
qual cosa origina irritacio ocular per la reduccio de la frequéncia de parpelleig i també
problemes d’acomodacié com poden ser espasmes acomodatius, deguts a I’esfor¢ per

realitzar un enfocament continu a distancies properes.

Dr’altra banda, els infants compten amb una gran adaptabilitat, és a dir, son capagos
d’acceptar qualsevol distorsi6, imatge borrosa, etc., desenvolupant capacitats

d’acomodaciod per poder compensar la incomoditat de visio.

Aixi mateix, la majoria dels dispositius utilitzats pels infants, estan adaptats quant a
distancia 1 inclinacié als adults, la qual cosa provoca 1’aparicié de problemes en la visid

binocular.

Per ultim, podem resumir els possibles perjudicis que pot ocasionar 1’s de les TIC

quan no es mantenen unes condicions optimes d’utilitzacio.

Ressalten un augment de la miopia a les proximes generacions (Madridejos, 2014) a
causa de la concentracid del sistema visual a distancies properes. La miopia és un defecte

refractiu que pot tenir una variable genética pero les condicions ambientals incrementen el

18



seu desenvolupament. Per exemple, Joan Gisepts, dega de la Facultat d’Optica i
Optometria de la Universitat Politecnica de Catalunya, diu que hi ha estudis que demostren
un augment de la miopia a paisos més desenvolupats, on les persones utilitzen més la visié
propera per la major part de les tasques diaries (Madridejos, 2014). En canvi, altres estudis
qiiestionen aquesta relacié directa de les activitats a distancies properes amb I’augment de
la miopia (Jones-Jordan et al, 2012) i exposen que el fet de passar més temps efectuant
activitats a 1’aire lliure pot disminuir la progressié d’aquest defecte refractiu en persones

amb predisposicio (Sherwin, Hewitt, Coroneo, Kearns, Griffiths & Mackey, 2012).

També el desenvolupament d’alguns problemes visuals per la sobreexposicio a les
pantalles LED que emeten llum blava, la qual provoca sequedat, cansament visual, mal de
cap, etc., a més d'ocasionar vista cansada prematura, cataractes( Garcia, 2014) i inclus

degeneracié macular (Blanco, 2014).

2.5.- Educacio per a la Salut Visual

2.5.1.- Concepte d’Educacio per a la Salut

Per poder entendre en que consisteix 1’Educacio per a la Salut, primer hem de tenir

clar que és salut.

El concepte de salut ha anat evolucionant al llarg de la historia. Existeixen diferents
definicions que van completant aquest concepte i que introdueixen els aspectes
considerats essencials per entendre el procés vital de les persones. Salut ja no suposa
nomes una abséncia de malaltia com determina ’OMS en 1946 (Ordines et al., n.d.),

sin6 que s’han de tenir en compte altres factors per determinar el concepte.

Aquest canvi de concepcié comencga quan es defineix la salut com un estat de
benestar tant en I’ambit fisic, com mental i social (OMS, 1976), de manera que la
determinacié del concepte de salut esta influenciat per una serie de factors que
intervenen en el nostre benestar integral. Aixi doncs, per poder tenir salut és necessari

valorar aquells aspectes de la vida quotidiana que condicionen el nostre estat de
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benestar i mantenir un equilibri entre ells per poder preservar una qualitat de vida

(Marqueés, s.d.).

Per tant, es fa necessari promoure una responsabilitat individual que faciliti el
control de la salut i I’establiment d’accions per aconseguir opcions de vida saludables

tant en I’ambit personal com social.

Des d’aquesta perspectiva, I’Educacio per a la Salut és fonamental per poder
desenvolupar la consciéncia i responsabilitat cap a la cura de la nostra salut (Ordinas et

al., 2010) i es pot definir com:

“Proceso de edcuacion permanente que se incicia los primeros afos de la
infancia orientado hacia el conocimiento de si mismo en todas las dimensiones
tanto individuales como sociales, i también del ambiente que le rodea en su doble
dimensién ecoldgica y social, con el objeto de poder tener una vida sana y

participar en la salud colectiva” (Perea, 2000).

Per tant, I’Educaci6é per a la Salut suposa crear oportunitats d’aprenentatge per
desenvolupar habilitats que ens ajudin a millorar el nostre benestar en general i dels
altres. Aquest és un procés educatiu que responsabilitza a la persona cap a la cura i
manteniment de la salut, aixi com I’establiment de condicions 1 estils de vida que

afavoreixin habits i comportaments saludables.

Adquirir aptituds de responsabilitat cap a la cura suposa facilitar un major control
sobre la mateixa salut i disposar de capacitats que ens permetran mantenir uns
comportaments adequats i necessaris per obtenir un estil de vida saludable. A més, és
important destacar que I’Educacié per a la Salut en I’etapa d’infantil t¢ un paper
fonamental 1 ha d’involucrar no només a ’infant sind també a les persones que

envolten al nen.
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2.5.2.- Educacid per a la Salut Visual a I’Educaci6 Infantil

Ja he parlat abans del concepte d’Educacio6 per a la Salut com una série d’accions
per promoure i fomentar habits saludables. Si hem d’aplicar aixo a la salut visual,
I’Educacio per a la Salut Visual ha de suposar, a més de mantenir el sistema visual lliure
de malalties i amb bones condicions d’agudesa visual, afavorir la promocié d’uns habits
visuals que contribueixin a mantenir el nostre sistema visual en bones condicions de

funcionament.

Els primer anys de vida son fonamentals en el desenvolupament de I’infant i
particularment en el desenvolupament de la funci6 visual. L’evolucié i maduracié del
sistema visual dependra de les experiencies sensorials, aixi com de les accions,
comportaments i aptituds davant les circumstancies ambientals de I’entorn (Vergara,
2008). Per aquest motiu, la creacié d’habits visuals saludables 1 mantenir un sistema
visual sa i funcional, afavorira la interpretacio i la comprensio de tot allo que percebem
del mén que ens envolta, a més d’un aprenentatge i desenvolupament harmonic i

complet.

2.5.3.- Higiene i ergonomia visual

Saona i Costa (2012), defineixen la higiene visual com “habitos recomendados
para preservar la funcionalidad del sistema visual, evitando que se produzcan
distorsiones, aberraciones y disfunciones que pueden impedir la realizacién cémoda de
tareas visuales a todas las distancias, especialmente de cerca como durante el acto de la

lectura”.

Amb la finalitat d’evitar alteracions a escala visio i tenir cura de la funcionalitat
del sistema visual és fonamental tenir en compte una serie de factors, tant de postura,
com ambientals o d’espai. Per aquest motiu, és recomanable que els infants, durant els
primers anys de vida adquireixin determinats comportaments visuals, els quals generin a
més d’un favorable rendiment visual un bon desenvolupament intel-lectual (Saona &

Costa, 2012).

21



D’altra banda, segons 1’ Associacio Espanyola d’Ergonomia, “la ergonomia es
el conjunto de conocimientos de cardcter multidisciplinar aplicados para la
adecuacion de los productos, sistemas y entornos artificiales a las necesidades,
limitaciones y caracteristicas de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y
bienestar”, és a dir, que aquesta analitza i cerca la millor manera de realitzar
determinades activitats quan existeix una interacci6 entre I’home i la tecnologia, de
manera que el seu objectiu és adaptar el treball a les capacitats i possibilitats de

I’ésser huma.

L’ergonomia visual tracta de determinar quines condicions mediambientals i
laborals poden ser motiu de problemes en la salut o la funcionalitat visual.
Tanmateix, valora i avalua els requeriments de I’entorn de treball per millorar el

rendiment visual (Martinez, de Fez & Viqueira, 2006).

Aixi és que higiene i ergonomia visual sén dos aspectes essencials a tenir en
compte perqué els infants puguin fer un bon Us de les tecnologies i que les
condicions de treball permetin un adequat desenvolupament del sistema visual. A
més, destacar que son una eina que permet crear habits de visid saludables i aixi

mantenir una bona salut visual.

A continuacio, s’exposen una serie d’indicacions senzilles 1 recomanacions,
les quals permetran millorar el rendiment visual, a més de reduir el risc de patir

alteracions visuals ocasionades per 1’Us dels dispositius digitals.

Primer, és molt important adaptar la il-luminacié tant ambiental com de la
mateixa pantalla per evitar situacions d’enlluernament. Hem d’evitar sobretot els
reflexos en la pantalla i que les condicions de contrast i luminancia d’aquesta
siguin les adequades. A més, hi ha de mantenir-se una il-luminacié ambient
homogeénia, evitant que la llum produeixi ombres o reflexos sobre la pantalla

(Garcia & Navarro, s.d.).

Segon, pel que fa a la col-locacié del dispositiu, hem d’afavorir que la
pantalla estigui per davall de 1’altura dels ulls, és a dir, mantenir els ulls alineats
amb la part superior del monitor. Amb aix0 s’aconseguira una posicié ergonomica,

que a més permet una millor lubricacié ocular. D’altra banda, s’han d’evitar els
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reflexos de llums directes a la pantalla, ja que poden produir una interpretacié

incorrecta de la tasca que s’esta realitzant (Somos Optometristas, s.d.).

Tercer, s’ha de facilitar una distancia ull-pantalla adient, evitant
I’apropament excessiu , ja que pot donar lloc a una miopia funcional per excés
d’acomodacio. Per aquest motiu, la distancia a la qual han de romandre els dos ulls
de manera simétrica és la denominada distancia de Harmon (Col-legi d’Optics
Optometristes de Galicia, 2015), la qual ha de ser igual a la distancia que existeix
entre el colze i la primera articulacié dels dits. Altres determinen diferéncies
segons el dispositiu, recomanant per portatils, tablets 0 mobils, la distancia colze-
dits i per pantalles convencionals la que existeix entre espatlla i dits (Somos

Optometristas, s.d.).

Quart, mantenir una adequada lubricacié ocular a partir d’obligar-nos al
parpelleig (Somos Optometristas, s.d.). S’ha de ser conscient i fer un esforg per
realitzar parpelleig voluntari. Estudis de la Facultat d’Optometria de Terrassa,
recomanen “bones practiques per evitar la sindrome d’ull sec” (Universitat
Politecnica de Catalunya, 2013), provocat per la disminucié en la freqiéncia de
parpelleig o la realitzacié d’un parpelleig incomplet quan es fa s dels dispositius

electronics.

Per ultim, es recomana tenir present la regla 20-20-20, que es tracta de retirar la
mirada de la pantalla durant 20 segons, cada 20 minuts i realitzar I’enfocament a una
distancia de 20 peus (aproximadament 6 metres), aconseguint amb aix0 minimitzar els

problemes d’enfocament i d’irritaci6 ocular (Garcia, 2013).
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3.- Propostes d’Educacio per a la Salut Visual a I’Educacié Infantil.

3.1.- Introduccid i justificacio

L’ambit educatiu constitueix un espai idoni per abordar la promocio i I’educaci6 per a
la salut en general, ja que la infancia i 1’adolescéncia son ¢poques de desenvolupament
vital en les quals s’adquireixen els principals habits de vida que es consolidaran amb els
anys. Per aquest fet, és important que des de l’escola es generin models 1 continguts
adequats a 1’evolucié madurativa dels infants, amb la intenci6 de crear habits i
comportaments saludables, els quals puguin contribuir a mantenir un estat de benestar fisic,

mental i social (Fernandez & Fornés, 1991).

De la mateixa manera que a les escoles es desenvolupen projectes per a la salut en
referéncia a 1’alimentacio, ’exercici, la higiene..., és molt interessant poder establir una
série de propostes relacionades amb la salut visual, les quals ajudin a promoure habits i

comportaments de visié saludables.

Aixi doncs, I’Educacio per a la Salut Visual, permetra identificar i millorar els factors
contextuals que poden incidir en la salut visual. A més de treballar I’aprenentatge

d’habilitats que capacitin a les persones per desenvolupar estils de vida saludables.

Amb aquestes propostes d’activitats i accions educatives es pretén que els infants
d’Educacio Infantil adquireixin coneixements sobre la visid i de la importancia que té per
poder comprendre el mén que els envolta. També es fa necessari que tant els mestres com
les families puguin rebre formacio, indispensable per detectar qualsevol problema en el
sistema visual que pugui alterar el procés d’aprenentatge. A més a més, la inclusié de
professionals especialitzats pot afavorir, a través de cribatges visuals la deteccié de
determinades dificultats o alteracions de la visi0 que comprometen 1’aprenentatge i

informar de les possibles solucions.

Les diferents activitats que s’exposen en la part practica d’aquest treball corresponen a
una serie d’intervencions a 1’escola per tal de desenvolupar habits 1 costums saludables.

L’escola és un bon agent promotor de la salut 1 el mateix Curriculum Oficial d’Educacio
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Infantil de les Illes Balears (2007) destaca com a finalitat educativa la cura personal i la

salut, valorant-los com elements basics per poder tenir una bona qualitat de vida.

3.2.- Objectius

e Reconéixer I'0rgan de la vista i explorar les seves funcions.

e Adquirir coneixements, actituds i habits basics de salut visual.

o ldentificar riscos i prendre mesures per tenir cura de la visié de forma autonoma i
responsable.

e Promoure habits d’ergonomia visual per afavorir la cura de la salut visual.

e Desenvolupar estratégies i accions per informar i formar als docents i a les families.

3.3.- Metodologia

Principalment, ha de tractar-se d’una metodologia activa, flexible i globalitzadora, la
qual afavoreixi I’atenci6 a la diversitat, per tenir en compte les necessitats, interessos i
capacitats de cada alumne de forma individual (Bassedas, Huguet, i Solé, 2008, p.152). Des
d’aquesta perspectiva, proposo I’aprenentatge a través de les experiencies reals i
significatives per als infants , mitjangant 1’observacio, 1’experimentacio, el descobriment i
el joc com estratégies per a I’adquisicié dels coneixements, actituds i comportaments que

fomentin la salut visual i aconseguir habits de visio saludables.

Pel que fa al mestre, sera ’encarregat d’afavorir la creacié d’experiéncies educatives,
a partir de I’observacid, analisis 1 avaluacid de les situacions sorgides a 1’aula, per ser
capa¢ de detectar els coneixements previs que tenen els infants i1 estructurar ’accid
educativa d’acord a la zona de desenvolupament proxim, propiciar 1’autonomia 1 ajustar el
procés a les caracteristiques i ritmes del grup en general i de cada alumne en particular
(Bassedas, Huguet, i Solé, 2008, p.149). A més, fomentara I’aprenentatge cooperatiu com
estrategia educativa, aixi com el respecte i la tolerancia com eixos fonamentals del procés

d’ensenyament-aprenentatge.

Dr’altra banda, s’ha d’incloure dins dels procediments d’intervencid a les families, ja

que aquestes juguen un paper fonamental en 1’educacio dels infants i la seva participacio
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en el procés contribueix a mantenir una continuitat i coheréncia dels aprenentatges
(Bassedas, Huguet, i Solé, 2008, p.314). Tanmateix, la informacio i formacié sobre els

temes relacionats amb la visié i els efectes sobre 1’aprenentatge, afavorira la consecucio de

determinats habits visuals saludables també a I’ambit familiar i socials dels nens.

3.4.- Propostes didactiques

Totes les activitats estan destinades a I’etapa d’Educacié Infantil perqué els infants,
mestres i families puguin conéixer com és i funciona el nostre sistema visual, a més de

fomentar la necessitat d'adquirir habits visuals saludables.
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a) Propostes per a les families i els docents

PROPOSTA: VISITA D’UN ESPECIALISTA

Justificacié

La formacio dels docents i de les families és un aspecte fonamental que intervé en el desenvolupament i aprenentatge dels infants. Les persones que estan prop i formen part del
procés d’ensenyament-aprenentatge han d’adquirir els coneixements necessaris sobre la visio, el seu desenvolupament, la relacié que té aquesta amb 1’aprenentatge infantil i com

I’adquisicié d’habits de visié saludables poden contribuir al bon funcionament del sistema visual.

Les propostes orientades a la configuracio de coneixements sobre el tema seran realitzades per un especialista en salut visual (Oftalmoleg o Optometrista), que realitzaran activitats
amb families i docent amb la finalitat de poder tenir més informaci6 sobre el tema, poder transmetre pautes adequades i coherents en referéncia a les condicions d’us de les

tecnologies, aixi com ’avaluacié dels riscs i la deteccid de simptomes o signes que poden indicar alteracions a nivell visuals en els infants.

Objectius

- Donar a coneixer la importancia del sistema visual en el desenvolupament infantil.

- Promoure la creacio d’habits de visio saludables.

Activitats

Activitat 1: Taller per a families i docents realitzat per un especialista, on poder comprendre el funcionament del sistema visual, congixer quins sén els problemes visuals més

freqlients que poden aparéixer els primers anys de vida, com detectar-los i la implicaci6 que la visi6 té per a I’aprenentatge.

Activitat 2: Xerrada a carrec d’un especialista que informara i formara a families i docents sobre la salut visual i la influéncia dels problemes visuals en el desenvolupament

d’activitats quotidianes. A més de conscienciar de la importancia de fer un s adequat dels dispositius digitals (tablets, ordinadors,...), aixi com de crear habits i comportaments

saludables, amb la finalitat de protegir la salut visual




Recursos
+

ACOTYV, pagina web de 1’ Associacié Catalana d’Optometria i Terapia Visual, que pretén difondre la importancia d’una tasca conjunta entre docents, families i
especialistes per tenir cura de la salut visual infantil. A més d’oferir consells i pautes per a la prevencio dels problemes visuals més destacables en la infancia (web:

http://www.acotv.org/es/area-visual).

Vision y Educacion, espai web creat per el Col-legi d’Optics-Optometristes de la Comunitat de Murcia (COCM) i de la Comunitat Valenciana (COOCV) per donar a

coneixer la importancia de la visié en I’entorn educatiu i de la influéncia que té en ’aprenentatge infantil. (web: http://www.visionyeducacion.com/).

Visi6 i pantalles és una iniciativa del Col-legi Oficial d’Optics Optometristes de Catalunya (COOOC) amb col-laboracio de la Universitat Politécnica de Catalunya
(UPC) que vol conscienciar a la poblaci6 de la importancia que té la detecci6 dels problemes visuals que causen 1’us de les TIC, informant sobre els signes, simptomes
i causes més freqlients de 1’anomenat Sindrome Visual Informatic (SVI). A més d’oferir proves de visi0 o qlestionaris per detectar-ho. (web:

http://www.victor3d.cat/pantalles).

SIODEC, associacié internacional que reuneix a optometristes comportamentals, que desenvolupen accions de prevencid, diagnostic i tractament dels problemes

visuals i la relacié d’aquests amb les activitats diaries. (web: http://www.siodec.org/).

Kids Health, web en la qual es troben a disposicié de pares, mestres i nens diferents recursos que poden ampliar els coneixements sobre els nostres ulls, aixi com

diferents activitats per realitzar a I’aula. (web: http://kidshealth.org/ ).

Somos Optometristes és una iniciativa del Col-legi d’Optics Optometristes d’Andalusia que ofereix informaci6 sobre el funcionament de la visi6, la relacié amb

I’aprenentatge, el seu desenvolupament, etc. ( web: http://somosoptometristas.com/salud-visual-infantil/ ).
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b) Propostes d’implementacié a I’aula

PROPOSTA 1: EL SENTIT DE LA VISTA

Justificacid

Amb aquesta proposta d’activitats es pretén que els infants puguin conéixer millor com funciona el sentit de la vista, a més d’observar i experimentar amb els seus ulls determinades

accions dels sistema visual.

Les activitats afavoriran 1’aprenentatge dels infants, pero també les podra utilitzar el docent per detectar possibles alteracions en el sistema visual. Quan els nens desenvolupen les

activitats poden sorgir signes o indicis que posarien en alerta al mestre i en cas necessari derivar-lo a I’especialista adequat.

Objectius

- Cong¢ixer ’0rgan encarregat de la visio, les seves parts i funcionament.
- Descobrir el seu valor per conéixer el mén que ens envolta.
- Experimentar a través del sentit de la vista.

- Prendre consciéncia de tenir-ne cura.

29



Activitats

Activitat 1: Les parts de 1’ull

Obijectius:

- Congixer les diferents parts de 1'ull.

- Ampliar vocabulari relacionat amb el sentit de la vista.
Desenvolupament:

Preguntem als infants sobre que coneixen de I'ull, les seves parts i perque serveix. A partir dels coneixements previs, podem proposar la visita d'un especialista
(Oftalmoleg o Optometrista), el qual ens pot explicar de forma grafica com és I'drgan de la visi6 i la seva estructura anatdmica. També podem accedir a recursos com

videos, fotografies, etc. per poder mostrar als infants 1’0rgan de la visio i les seves parts.
Posteriorment a la visita de I’especialista es poden fer tasques de representacidé com dibuixos de les parts de 1’ull huma o ’elaboraci de 1’ull amb plastilina, fang, etc.

Al mateix temps que els infants vagin adquirint més coneixements sobre el tema, es poden anar ampliant els conceptes, afegint altres parts de 1’ull i explicacions més

complexes. Aixo estara determinat per les seves necessitats, interessos i capacitats, atenent sempre al nivell de desenvolupament i aprenentatge dels infants.
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Activitat 2: Observem els nostres ulls

Objectius:

- Observar diferents elements visibles de I'drgan de la visio.

- Reflexionar sobre el que han observat.

- Identificar i nomenar algunes de les parts.

Desenvolupament:

Una vegada els nens han conegut quines son les parts de I'ull, expliquem que algunes d'aquestes es poden observar només mirant els nostres ulls, encara que hi ha d'altres

gue no perque es troben a l'interior.

Organitzem als infants per grups de 4-5 alumnes i els demanem que observin com s6n els ulls dels seus companys. De quin color tenen I’iris, com és la pupil-la, quines

parts externes poden identificar i nomenar o com és el moviment del globus ocular i les parpelles.

Una vegada tot el grup ha pogut observar els ulls dels companys, ens col-loquem en rotllana i preguntem que han descobert o si alguna cosa els ha paregut interessant o

desconeguda.

També es pot realitzar aquesta segona part de l'activitat, demanant als infants que facin un dibuix i després que ’expliquin a tots els companys.
p q gona p q pres q pliq

31



Activitat 3: Experimentar amb la visi6 binocular

Objectius:

- Descobrir la diferéncia entre visié monocular i binocular.

- Experimentar amb la visid.

Desenvolupament:

Expliquem als infants que els dos ulls no capten la mateixa imatge, que cada un per separat rep una imatge de forma independent i després és el cervell el que uneix

aquestes dues imatges per poder veure tot alld que ens envolta

L'activitat es realitza per parelles, els nens s’han de col-locar a una distancia aproximada d'un metre i cada grup comptara amb dos tubs de cart per posar-se un a cada ull.

Primer se’ls indica que han de mirar amb els dos a la vegada per poder veure al company que es troba davant i després poden anar tancant-los alternativament per

experimentar la diferéncia. Aixo el realitzaran els dos components del grup tantes vegades com necessitin.

A continuacid, reunim al grup i els preguntem quina ha estat la seva experiéncia, qué han observat, descobert, les seves sensacions, inquietuds, etc.
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Activitat 4: Com és el moviment dels ulls?

Objectius:

- Observar com és el moviment dels ulls.
- Exercitar els diferents moviments oculars.

- Coneixer de les possibilitats del moviment dels ulls.
Desenvolupament:
L’activitat es pot fer per parelles, de manera que els infants poden observar el moviment dels ulls dels companys o individualment per poder observar els seus propis ulls.

Pel que fa a I’activitat per parelles, primer hem d’elaborar un rellotge amb els nombres en cercle (en cas que els infants no coneguin els nombres podrem elaborar diferents
dibuixos, posar gomets de colors, etc. i col-locar-los en les mateixes posicions que les hores del rellotge). Un component de la parella es situara amb el rellotge a %2 metre
de distancia i demanem a I’altre nen que es situi de peus, amb el cap recte i mirant cap a I’objecte. Aquest anira mirant els nombres o dibuixos del rellotge que el mestre

va indicant (Graella 1) , sense moure el cap, només amb el moviment dels ulls. Mentrestant I’altre podra observar les diferents posicions de mirada del seu company.

En referéncia a 1’activitat individual, es pot fer exactament el mateix perd que els infants puguin estar davant d’un mirall en el qual hem pintat previament les hores o

aferrat diferents objectes, dibuixos, gomets de colors, etc.

INDICACIONS (HORES) POSICIONS DE MIRADA
12-6 Superior i inferior
9-3 Laterals
12-3-6-9 Moviments circulars
Aleatoriament Altres posicions de mirada

Graella d’elaboraci6 propia.
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Recursos
+ Kids Health, web en la qual es troben a disposicié de pares, mestres i nens diferents recursos que poden ampliar els coneixements sobre els nostres ulls, aixi com

diferents activitats per realitzar a I’aula. (web: http://kidshealth.org/ ).

4+ You tube ofereix diferents videos on s’explica de forma senzilla com funcionen els nostres ulls.
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PROPOSTA 2: HABITS D’HIGIENE I ERGONOMIA VISUAL

Justificacid

Si tenim en compte que la visio és una eina fonamental per I’aprenentatge i el desenvolupament infantil, és imprescindible durant ’etapa d’Educacié Infantil crear determinats

habits d’higiene i ergonomia visual, de manera que es puguin configurar aptituds i comportaments visuals saludables.

Els habits d’higiene i ergonomia visual fan referéncia a tots aquells aspectes que minimitzen la pressio de les demandes visuals. Quan el nen realitza tasques que obliguen al sistema
visual a funcionar per damunt de les seves possibilitats 0 en condicions ergonomiques inadequades, es fa necessaria la creaciéo d’una série de normes de comportament per a la

realitzacié de les tasques visuals.

Aquests habits, recomanats per preservar la funcionalitat del sistema visual i millorar el seu rendiment, evitaran que es provoquin distorsions, aberracions i disfuncions en el
sistema visual, afavorint la realitzacié comoda de les tasques visuals a totes les distancies, especialment quan es fa s dels dispositius digitals o en qualsevol activitat que requereixi

un sobre esforg del sistema visual.

Objectius

- Crear habits visuals saludables.
- Ser conscients de la importancia de mantenir una bona salut visual.

- Ajudar a valorar el seu propi cos.
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Activitats

Podem introduir I’activitat explicant als infants la importancia de mantenir uns bons habits de visio per tal de tenir cura del nostre sistema visual. Posteriorment, amb el suport d’un
poster (ANNEX 1) podem fer veure als infants de forma més grafica quins sén els consells perque la nostra visi6 es mantingui saludable quan utilitzem la visié de prop. Ressaltar
que no tan sols els infants fan Us de la visié propera quan estan utilitzant els dispositius digitals, sind que altres tasques que es realitzen durant la jornada escolar (lectura, escriptura,
jocs de taula, activitats de modelatge, etc.) també provoquen una alta demanda visual. Per tant, s’ha d’explicar als infants que sempre que usem la nostra visié de prop hem de

mantenir habits d higiene i ergonomia visual adequats.

A partir d’aquest suport visual, es pot introduint cada una de les normes per separat a partir de la propia experiéncia dels infants quan realitzen qualsevol tasca de prop, elaborant
lamines amb dibuixos creats per ells on es trobin reflectides les pautes correctes i incorrectes o escrivint-les, creant un mural per penjar a la classe, etc.
Recursos
4+ Pantallas Amigas és una iniciativa de ’associacio privada EDEX, encarregada de promoure el desenvolupament positiu d’infants i adolescents. La seva finalitat
és promoure 1’is segur i saludable de les TIC i compta, entre d’altres amb nombrosos recursos educatius i materials didactics, articles d’opinio i divulgacio, a més

d’un multicanal de difusi6 educativa. (Web: http://www.pantallasamigas.net/index.shtm).

4+ Vergara, P. (2008). Tanta inteligencia, tan poco rendimiento: ¢Podria ser la vision clave para desbloquear su aprendizaje?. (R. V. S.L., Ed.) (p. 64). ISBN: 978-
84-612-5842-0. Llibre al qual s’explica la importancia de la visié en ’aprenentatge i desenvolupament infantil, dels efectes de les TIC i de I’excés de tasques de
visié proxima que realitzen els infants a 1’escola poden ocasionar en el sistema visual, a més d’ exposar diferents consells i tractaments per la millora dels

problemes visuals derivats d’aquesta alta demanda visual.

+  Somos optometrista és una iniciativa del Col-legi d’Optics Optometristes d’ Andalusia, que pretén donar a congixer algunes recomanacions i consells per fer un Us

adequat de la nostra visié i mantenir un sistema visual saludable. (web: http://somosoptometristas.com/consejos-visuales-ergonomicos/).
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3.5.- Avaluacio

L’avaluacié de les propostes és un punt molt important per poder determinar si les
actuacions educatives han estat adients o si hi ha algun aspecte a millorar.

En referéncia a les propostes per a les families i docents, ressaltar que hem d’avaluar
si les activitats han estat adequades al nivell de coneixement dels assistents, han afavorit

I’adquisicié de nous conceptes i si han originat 1’ interes per aquest tema.

D’altra banda, per les propostes destinades als infants, I’avaluaci6 ha de ser continua
i formativa, efectuada a partir de 1’observacio i les converses amb els alumnes. També es
poden elaborar graelles d’avaluacio per tal d’exposar aspectes concrets atés als objectius

especifics de cada activitat o proposta.

En primer lloc, hem de tenir en compte que s’ha de realitzar una avaluacio inicial
mitjancant converses amb els nens que es poden fer durant I’assemblea, les quals ens
oferiran una idea dels coneixements previs que tenen, dels seus interessos sobre el tema,
aixi com dels habits visuals creats. D’aquesta manera es podra ajustar cada activitat a les

necessitats del grup.

En segon lloc, es realitzara una avaluacid al mateix temps que es duguin a terme les
activitats, a través de 1’observacio directa 1 anotacions, que poden facilitar reconeixer
I’evolucio en I’adquisicid de nous conceptes sobre la visio 1 salut visual, a més de fixar-se

si van desenvolupant habits de visio saludables.

Per ultim, també a través de 1’observacio, de converses amb els infants 1 amb les
families, es valorara si s’han assolit els objectius principals de les activitats, de forma que
es puguin avaluar aspectes com els coneixements adquirits sobre visio i salut visual i la

conscienciacié de mantenir habits de visio saludables, aixi com 1’adquisicié d’aquests.



4.- Conclusions.

La finalitat d’aquest treball €s donar a con¢ixer la repercussio que la salut visual té en el
nostre desenvolupament global i com I’Educacio6 per a la Salut Visual pot afavorir la creacio
d’habits de visio saludables, els quals van a contribuir a millorar I’aprenentatge infantil i

també la seva qualitat de vida.

Per poder justificar aquestes idees, he realitzat una recerca d’informacio que ens ajuda a
coneixer com funciona el sistema visual, quina és la seva influéncia en el nostre aprenentatge
i desenvolupament, aixi com la importancia d’educar als infants des d’edats primerenques en

la cura i proteccio del sistema visual per aconseguir una visié saludable.

Per tant, el fet d’introduir en I’etapa d’Educacié Infantil algunes propostes per iniciar als
infants en la cura de la visio i per establir habits d’higiene i ergonomia visual pot influir de
forma positiva en I’eficacia i el rendiment visual. Aixi mateix, tenir una bona salut visual
afavoreix ’aprenentatge i el desenvolupament infantil, ja que la visi6 és una de les vies
principals d’accés dels estimuls sensorials, els quals contribueixen a I’enriquiment de les

funcions mentals.

La visi6 juga un paper essencial en el coneixement del mén que ens envolta i afavoreix la
correcta interpretacié de tots els fenomens que es produeixen al nostre voltant. D’aquesta
manera 1’ésser huma aprén i desenvolupa una série de capacitats que li permetran observar,
descobrir, explorar i experimentar tot allo que té lloc al seu entorn, per adquirir
progressivament una imatge més ajustada, positiva i equilibrada de si mateixos, dels altres i

del mén en general.

Avui en dia, els infants es troben immersos en una societat on hi ha un augment de les
necessitats visuals i uns estils de vida que requereixen una demanda de visié molt important.
La industrialitzacié i posteriorment 1’as de les TIC han provocat un grau d’exigeéncia i

rendiment en el nostre sistema visual per al qual no esta preparat.

El sistema visual esta dissenyat de forma natural per poder veure bé de lluny i realitzar
tasques de visié propera durant breus periodes de temps. Els requeriments visuals i els canvis
en els estils de vida, han modificat aquestes demandes i es requereix un considerable grau de
esforg per mantenir una visio eficag i dinamica. Quan hem de mantenir una visio correcta

durant molt de temps a distancies properes, es posen en marxa una serie de processos a nivell
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ocular com sén 1’acomodacid, la convergeéncia i I’enfocament, els quals estan en procés de
desenvolupament els primers anys de vida. D’aquesta manera si no tenim cura de les nostres
habilitats visual, poden desenvolupar-se al sistema visual situacions d’estrés i fatiga visual.
Aixo0 es pot veure incrementat en el cas dels infants, que com he mencionat abans tenen el

sistema visual en desenvolupament.

En aquest treball m’he centrat en 1’as de les TIC i com aquestes poden influir en la
nostra salut visual. Es cert que actualment aquestes s’han incorporat a la nostra vida
quotidiana de forma natural, sent utilitzades per activitats d’esbarjo, educatives o laborals.
Aquesta ¢€s la realitat en la qual viuen els infants d’avui en dia i per tant, el paper dels adults
que els envolten ha de ser facilitar les eines i els recursos per poder conéixer i desenvolupar

les habilitats necessaries per fer-ne un bon Us.

No hem d’oblidar que les TIC han suposat un avan¢ fonamental i una millora de molts
aspectes de la nostra vida, convertint-se en un instrument de comunicacio i una gran font
d’informacio. Actualment, son un fonament de 1’eficiéncia i inclas del benestar i la felicitat
personal. Aquestes avantatges i 1’extrema fascinacid que provoca, sobretot en els infants i
adolescents, afavoreix que moltes vegades es faci un Us inadequat i irresponsable. Els infants,
que es troben amb aquests instruments i fan Us, cada vegada a edats més primerenques de
dispositius digitals com tablets, portatils, mobils, etc., presenten major risc de patir alteracions
visuals derivades d’una activitat excessiva i en condicions poc adequades. Per aixo, penso que
és fonamental educar als infants en la cura de la visio, oferint-los els coneixements necessaris
per desenvolupar accions personals saludables i conscienciant-los de la importancia de

mantenir el nostre sistema visual en perfectes condicions, des d’un enfocament preventiu.

Penso que és fonamental dissenyar estrategies de formacid i prevencid per als infants,
com també per a les families i els docents, per comencar a promoure estils de vida saludables

i afavorir la consecucié de comportaments que generin un desenvolupament visual saludable.

La meva intencié hi ha estat elaborar una serie de propostes per ajudar a entendre millor
com funciona el nostre sistema visual i quines alteracions poden provocar 1’us inadequat dels
dispositius, a més de conscienciar cap a 1’adquisicié d’habits d’higiene i ergonomia visual, els
quals poden contribuir a disposar d’una bona salut visual. Per tal d’aconseguir-lo he plantejat
algunes activitats destinades a les families i els docents, activitats que ofereixen una

introduccid als conceptes de visid, del seu funcionament, dels problemes que poden sorgir
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amb 1’0s inapropiat i inconscient de les TIC, a més de comprendre que tenir una visid
saludable depén de les nostres propies accions i comportaments visuals. D’altra banda, també
es proposen activitats d’implementacié a 1’aula amb la finalitat d’originar una base
d’aprenentatges els primers anys de vida que fonamentaran 1’adquisicidé progressiva de
conductes visuals apropiades i propiciar accions autonomes que potenciin estils de vida
saludables.

Durant la realitzaci6 d’aquest treball m’he trobat amb algunes dificultats, sobretot en

referéncia a la recerca d’informacio.

Per comencar, dir que atés als meus coneixements previs sobre el tema de la visid, ja que
he estudiat la Diplomatura d’Optica i he treballat durant molts d’anys com optometrista, soc
capag¢ d’entendre perfectament el funcionament del sistema visual i quines son les necessitats
a escala funcional que té aquest quan es fa us de les TIC. D’altra banda, el fet d’estudiar el
Grau d’Educacio Infantil, m’aporta també coneixements sobre la planificacio 1 organitzacio
d’estrategies educatives que afavoreixen I’Educacié per a la salut en ’Educaci6é Infantil. No
obstant aix0, quan he iniciat la meva recerca per fonamentar aquest treball, he tingut
problemes per aconseguir bibliografia especifica i fiable. Els inconvenients generats en un
principi, a poc a poc els he pogut superar i he anat cercant cada vegada més informacio sobre
el tema. He de dir que al llarg d’aquest cami m’he trobat amb persones que han contribuit per
a la consecuci6 de la meva tasca d’investigacié amb recursos diversos com pagines web
especialitzades en temes de visio, llibres, articles o aportacions personals interessants que

m’han fet reflexionar i millorar el treball.

També puc destacar que el plantejament de les propostes, encara que penso que sén
correctes per desenvolupar accions educatives adients, el fet de no haver-les portat a terme em
genera una certa incertesa. SOn propostes no contextualitzades pero planificades d’acord als
models educatius establerts al Curriculum d’Educacié Infantil i que tenen en compte
principalment el desenvolupament evolutiu de ’etapa d’infantil, a més d’ajustar-se a les

necessitats préviament plantejades en la justificacio teorica referida en aquest treball.

En aquest punt, voldria ressaltar que la primera linia de futur que puc plantejar va
dirigida a elaborar una investigacid contextualitzada, amb la finalitat d’analitzar quines son
les necessitats més especifiques i reals en referéncia a I’Educacio per a la Salut Visual a

I’Educaci6 Infantil. Aixi es pot determinar un grup d’infants concret o un centre escolar en
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particular, de forma que hi hagi una adequacio integral de les propostes. D’altra banda, el cas
de portar a terme les propostes suposaria una bona opcio6 per avaluar les accions i donar sentit
a la intervencio, de manera que es pugui tenir coneixement si les actuacions practiques han

produit canvis en els habits visuals dels infants quant a I’as de les TIC.

Per ultim, destacar que so6n molts els projectes o plans que es desenvolupen en 1’ambit de
I’Educacio per a la Salut, als quals s’inclouen temes tan essencials per a la vida com
I’alimentacié o I’exercici fisic, perd aquests projectes no contemplen accions educatives
relacionades amb la salut visual directament en 1I’ambit educatiu. El que he pogut trobar sobre
Educacio per a la Salut Visual esta més referit a desenvolupar accions per detectar alteracions
refractives o anomalies en les estructures oculars a través de cribatges visuals realitzats per
especialistes als centres escolars. A més a més, hi existeixen algunes iniciatives dels
Col-legis d’Optics, d’oftalmolegs o diferents associacions per informar sobre la salut visual i
promoure habits de visio saludables. També he localitzat el Plan de Educacion para la Salud
Visual Digital, elaborat per Celia Sdnchez-Ramos, Doctora en Medicina Preventiva i Salut
Pablica i en Ciéncies de la Visi6, llicenciada en Farmacia i diplomada en Optica i
Optometria. El projecte inclou estratégies i accions per promoure programes d’Educacio per a
la Salut Visual en diferents ambits (generals, laborals, escolars i esbarjo) i contempla la

relaci6 entre I’abus de les TIC 1 les conseqiiéncies en el nostre sistema visual.

No obstant aix0, a més de totes aquestes iniciatives, fonamentals i que formen part de
I’Educacio per a la Salut Visual, hem de tenir en compte que educar per mantenir una bona
salut visual ha de comengar en la infancia. L’escola és un escenari apropiat per adquirir habits
1 actituds positives per aprendre a viure de forma saludable i I’etapa d’Educacié Infantil és el
periode més important per desenvolupar accions educatives amb aquesta finalitat. Si els
infants des de petits son conscients de les condicions necessaries per mantenir una bona salut

visual, es facilitara 1’adquisici6 i el manteniment de procediments per preservar-la.
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ANNEX 1: Poster normes higiene i ergonomia visual (ACOTV)

Il.luminacio:

® Ha de ser uniforme.

® L'area de treball ha de tenir el
doble de llum que I'entorn, perd
és necessaria una llum ambiental.

® Elllum de sobretaula s’ha de situar

a l'esquerra per a les persones

dretanes i a la inversa per a les

esquerranes.

Distancia de treball:

® Entre els ulls i el paper hi ha
d'haver, com a minim, la
distancia que hi ha entre el
colze i I'extrem del dit index
(entre 30i 40 cm).

® Per I'ordinador la distancia
ideal és aproximadament 50 cm.

Temps:

® Cada 30 minuts d'estudi cal
fer una aturada d'uns 2 minuts,
durant els quals hem de mirar
lluny, si és possible per una
finestra.

Pds tura:

® Els peus han de tocar el terra, les
cames s'han de doblegar en
angle recte i I'esquena ha de
tocar el respatller.

® Esrecomanable que la taula de
treball estigui lleugerament
inclinada (entre 15° i 20°).

@ L'objectiv d'aquests consells és la
prevencio de problemes visuals.

@ Més del 80% de la informacié ens arriba
pels ulls.

@ L'Optic optometrista és el professional
sanitari que vetlla pel bon estat de la
funcié visual.

@ giAs'esccu, un bpfic-opt%me?trisga‘pot i r e
issenyar un programa de terapia visua . via Opt T . wrmes oy
que ajudi a millorar el rendiment escolar. — vision Vlda @ b
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