                            愛EYE我的眼               摘自教育部視力保健實務工作手冊
一、 輕鬆遠眺
在下課時間及連續用眼之後，帶領學童望向室外景色，輕鬆遠眺十分鐘。指導學童輕鬆眼跳遠方景物時，要避免眼睛面對強光。每節課都應利用下課時間讓學生走出教室外遠眺，以使眼球肌肉自然放鬆。教師要設計與遠眺有關的課程，融入教學和家庭作業中，使學童養成隨時望向遠方而自然放鬆眼球肌肉的習慣，以減緩用眼的疲勞。實施與遠眺有關的教學活動，如發表「遠方傳奇」演講、詩歌、朗誦、說故事比賽，發抒遠眺的心得，使學童對遠眺活動充滿期待與樂趣。
二、 參與體適能活動，放鬆眼球壓力
教師可將視力保健概念與體適能活動概念結合，響應教育部推動之「下課動一動，身體更健康」的活力健康操運動，將視力保健護眼運動與例行的課間操結合，利用下課時間讓學童透過有韻律節奏的運動，在增加身體活動的同時也讓眼球能運動，有助於視力保健。
三、 讓眼球放鬆運動自然融入教學活動
（一） 美勞課教導學童摺紙飛機、紙球、製作風箏，帶學童到校園中丟擲紙飛機、紙球、放風箏，比比看誰拋得高、放得遠。
（二） 體育課各項體育活動、球類運動皆可以讓眼睛注視不同方向，而使眼球上下左右、忽遠忽近的轉動。玩球、跳彩帶舞也是可以刺激眼球的運動。
（三） 戶外教學時，指導學童欣賞遠方景色，在草地上追逐遊戲、玩飛盤、放風箏、探索動植物，使眼球在自然光線下輕鬆自在地放鬆，心情也跟著放鬆。
（四） 善用生活課程，透過遊戲的方式指導學童從事有助於眼球運動的遊戲，紓緩眼球壓力。
1. 可愛小蝴蝶：在任何時間與地點，想像眼前一隻小蝴蝶，停在鼻尖上，揮揮牠的翅膀，飛到左邊，又飛到右邊，飛到遠方停在枝頭上，停在花叢中，過一會兒又飛回來停在鼻尖上，眼睛隨著小蝴蝶飛來飛去，頭部自然地跟著轉動，運用豐富的想像力，以大自然、天空、樹梢、遠山、近物、建築物、街景、綠色植物為目標，輕鬆遠眺。當頭頸部與眼睛肌肉放鬆，右腦的想像力便受到激勵，可以使眼球恢復其閃動的習性。
2. 看近看遠：眼睛先注視鼻尖，再注視遠方景色，越遠越好，如此反覆遠、近物的對焦，頭也要跟著旋轉與擺動。
3. 眼肌回復操：頭不可以動，依下圖順序，轉動眼球，由向上、向下，向左、向右、1、2、3、4，各看一次為一巡回，共十次。使牽動兩眼球的各六條眼肌得到充分的運動。
4. 擠眉弄眼：將眼睛緊閉，臉部肌肉朝鼻子中央推擠，再放鬆，重複多做幾次，可以促進臉部及眼球肌肉的舒緩。
5. 眨眼睛、深呼吸、打呵欠：眼球不斷將光的訊息送到大腦，眨眼睛可以讓眼球在黑暗處得到瞬間休息。當我們在警覺、緊張、生氣或焦慮時，時常會忘記眨眼，而且呼吸短促。因此，常眨眼睛，以眼淚滋潤眼球，或深呼吸、打呵欠，可以增加氧氣的吸取，使肌肉放鬆、面部肌肉柔軟、心情舒緩、視覺清晰。
