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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle
wichtigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Der Gebrauch des Computers hat im Laufe der Jahr-
zehnte stetig zugenommen. Nicht nur im Biiro werden
immer mehr Tétigkeiten am Bildschirm ausgefiihrt. Der
Computer ist zu einem der wichtigsten Kommunikati-
onsmittel geworden und hat langst auch den Privatbe-
reich erobert. Mobile digitale Gerdte ermdglichen es,
immer und tberall zu arbeiten, sich zu unterhalten
oder online zu sein.

Fiir die Augen bringt dies einen ungewohnten Dauer-
einsatz mit sich. Oft starren sie stundenlang auf eine
Bildschirmoberfldche und sind dabei auf kleinste De-
tails im Nahbereich fokussiert. Vor der Entwicklung
von Bildschirmen gab es in der Evolution keine Sehta-
tigkeit, bei der die Augen so intensiv benutzt wurden.
Ein fortgesetzter konzentrierter Blick beansprucht sie
auf unnatiirliche Weise und fiihrt haufig zu Beschwer-
den wie Miidigkeit, Brennen, Trockenheit und ver-
schwommenes Sehen. Damit die Augen nicht liberan-
strengt werden, brauchen sie regelmafdige Pausen, in
denen sie sich durch ausgleichende Aktivititen oder
Entspannung erholen kénnen.

Eine weitere, weniger offensichtliche Folge der visuel-
len Uberanstrengung sind damit verbundene Leis-
tungseinbufden. Sehen ist eine Aktivitidt im Gehirn, die
viel Energie verbraucht. Solange die Augen entspannt
sind, erfolgt die Verarbeitung der visuellen Eindriicke
miihelos. Je mehr sich die Augen anstrengen, desto

Vorwort



mehr steigt der Energieaufwand im Gehirn. Konzentra-
tion lasst nach, die Lesegeschwindigkeit verlangsamt
sich und es passieren mehr Fehler.

Um die visuelle Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu
erhalten, ist ein Umdenken erforderlich: Der Einzelne
ist gefragt, sich die Auswirkungen des Computers auf
die Augen bewusst zu machen, ein gesundes Maf} bei
der Nutzung von digitalen Medien zu finden und ein
augenfreundliches Verhalten am Computer zu entwi-
ckeln. Dieses Buch zeigt Ihnen eine Fiille von Méglich-
keiten fiir gehirngerechtes und entspanntes Sehen auf.
Arbeitgeber sollten sich klar dariiber sein, dass regel-
mafdige Pausen bei der Computerarbeit Energiequellen
im Gehirn freisetzen. Zu einer gesunden Unternehmens-
kultur gehdren Spielrdume fiir visuelle Abwechslung
und Entspannung im Biiro. Solange die Verantwortung
dafiir beim Einzelnen verbleibt, sind gute Ansitze ge-
fahrdet, im Sande zu verlaufen.

Entspanntes und gehirngerechtes Sehen am Computer
wiinscht [hnen

Barbara Brugger
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1. Sehsinn und Computer

Die visuelle Wahrnehmung ist ein feinsinniger und
komplexer Prozess, an dem Augen und Gehirn beteiligt
sind. Die natiirlichste Art zu sehen ist ein schweifender
Blick. Im Freien bewegen sich die Augen spontan in
unterschiedliche Richtungen und Entfernungen. Wech-
selnde Lichteindriicke, vielféltige Farben und Formen
regen die Netzhaut an und vitalisieren das Sehen. Beim
konzentrierten Blick auf den Monitor fehlen diese
wechselnden Reize. Er beansprucht die Augen auf eine
unnatiirliche Weise.

In diesem Kapitel skizziere ich einige organische Funk-
tionen der Augen und beschreibe, wie sie durch die
Bildschirmarbeit beeinflusst werden. Diese Einfliisse
kommen nur bei langen Phasen vor dem Computer zum
Tragen. Je langer die Dauer, desto wichtiger ist es, die
Bildschirmtatigkeit zu unterbrechen und den Augen
Abwechslung zu gonnen. Sie werden ansonsten iiber-
lastet. Um die vielen Vorteile des Computers mit gesun-
den Augen und einer guten Sehkraft langfristig nutzen
zu konnen, ist ein bewusster und eigenverantwortli-
cher Umgang mit dem Computer und anderen digitalen
Medien unerlasslich.

1. Sehsinn und Computer
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