Үй жағдайында көз жаттығулары
Бала денсаулығы барлық заттарды тез қабылдап алады, бала жасында көзге міндетті түрде ерекше көңіл бөлу керек. Баланың көруін сақтау үшін үй жағдайында сабақты дұрыс ұйымдастыру маңызды. Үйде балалар сурет салғанды, жабыстыруды, ал ересек жаста оқуды, жазуды, құрастырып ойнауды жақсы көреді. Бірақ мынаны есте сақтау керек: 3 тен 5 жасқа дейінгі балалардың ойнауы 40 минуттан аспауы керек, 6-7 жастағы балалар 1 сағаттан асырмауы  керек. Балалар күннің І-ші мен ІІ- ші бөлігінде де оқуы керек, және сабақтар аралығында таза ауада серуенге шығып, белсенді ойындар ойынауын  қадағалаңыз. Көруге ауыртпалық түсіретін біртиптегі сабақтарда көзді демалдыру үшін 10-15 минут үзіліс болу керек.
Балаға теледидар көруді және компьютерде ойнауды  дұрыс үйрету керек. Мектеп жасына дейінгі балалар мен  кіші оқушыларға жарты сағаттан асырмау керек. Теледидар  экранынан аралығы 2-ден 5-ке дейін болу керек. Монитор экраны қол созылымды жерде орналасу керек. (40см). Мониторға қырынан емес, қарама-қарсы отыру керек. Бөлмеде жасанды немесе табиғи жарық болу керек. Жарық басқа заттармен көзге тимеуін қадағалау маңызды. 
«Дамытушылық» ойындардың танымалдығына қарамастан,  осындай ойындардың уақытын күні бойы 20 минуттан және 60 минуттан асырмау керек. Теледидар көруге, бейнеойындар және компьютер алдындағы ойындарды  3 жасқа дейінгі балаларға ойнауға болмайды. 
Үлкендер мынаны есепке алу керек:

 - 1-5 жастағы бала кітапты көзден 20-25 см қашықтықта ұстауы керек;

- Сурет салу кезінде жарық көзін жабуға болмайды.

-Бала көп уақытын өткізетін бөлмеде жарық көп түсіп тұруы керек.

1 жастан бастап балаға көз жаттығуын ойын түрінде үйрету керек.

Көру жаттығуы мынаған көмектеседі:

- Көру мүшесі бұлшықетінің қан айналымын қалпына келтіреді;
- Оқып болғаннан кейін және ұсақ заттармен ойнап болғаннан кейін көздің талуын түсіру керек.
Даярлық топтарда көзге арналған жаттығулар бойынша жаднама:  

1. 1-2 мин ішінде алысқа қарап тұрып,  затты көзбен өткізу:

2. 20 рет көзді жыпылықтатыңыз.

 Шаршаған көзге арналған жаттығулар:

1. Көзді  қатты қысып тұрып, терең тыныс алыңыз. Мойын, бет, бас бұлшықеттерін қысыңыз. 2-3 минут демді іште ұстап тұрыңыз, кейін  демді жібере салыңыз, демді жібергенде көзді кең етіп ашыңыз. 5 рет қайталаңыз

2. Көзді жабыңыз, қабақтың астындағы доғаны және көзді шеңберлік әрекетпен сипап, уқалаңыз.

3. 10 рет тез және жеңіл көзді жыпылықтатыңыз.  

2-3 рет терең тыныс алып, көзді жұмып, демалыңыз. 3 рет қайталаңыз.

Көзге арналған бұл комплексті жаттығуларды орындау  5 минуттан аспайды. Ал, одан алатын жайлылықты, бағалау  қиын. 

Қарапайым  жай ғана көзді демалдыру -  бұл  көп немесе аз уақыт ішінде көзді жұмып, және бір жақсылықты көз алдына ойша елестету. Бұл әдіс алғашқы көмекке қызмет етеді және оған бірінші жетуіңіз керек.  
