
2023年爱眼日的心得体会 爱眼日活动心
得体会(大全7篇)

心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。那么你知道心得体
会如何写吗？下面是小编帮大家整理的心得体会范文大全，
供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

爱眼日的心得体会篇一

看看今天，我们有多少人戴上了眼镜，从前那是学问象征，
可是今天戴上了眼镜同学们都清楚，还是吗?我们更多的是后
悔，当时为什么就不注意保护眼睛呢?有资料显示，目前我国
学生的近视率已经居世界第二位，中小学生的近视率已经超
过55%，我国青少年因近视而致盲的人数已经达到30万人。这
是多么可怕的数字啊!而且我们有的就是数字中的一员啊，同
学们!!

但是我们也不要害怕，我们大部分同学现在还是最常见假性
近视。相信大家都有过这样的经历，在长时间读书，写作业
后，偶尔抬头环顾四周，会发现周围的景物都蒙上了一层薄
纱，这其实就是一种假性近视。所谓假性近视，就是由于长
期看近物，引起眼内肌肉调节痉挛，在看远时仍有部分屈光
度未放松，因而远视力降低，而近视力正常。患假性近视如
果不防不治，让眼睛长期处于过度调节状态，时间长了，可
能有一部分假性近视成为真性近视。假性近视可以治疗，不
要等到发展成真性近视追悔莫及。

那么，我们应该怎样保护自己的眼睛呢?

一般来说，在日常生活与学习中，我们要注重用眼卫生，养
成良好的用眼习惯。比如保持正确的坐姿，看书时要在足够
的光线下;长时间写字应每隔45分钟休息一会，望一望远处，



使眼睛得到充分的休息;坚持每天做眼睛保健操。同时，饮食
也很重要的`，多吃一些有益于我们眼睛的食品，如含有丰富
蛋白质的瘦肉，禽肉动物的肝脏，鱼虾，蛋类，豆类等;含有
维生素a的各种动物的肝脏，鱼肝油，奶类，蛋类……我们还
要定期对眼睛进行检查，及时发现问题。

同学们，眼睛是我们生活学习第一扇窗，我们一定要好好爱
护它!保护视力，我们要从点滴做起，养成良好的用眼习惯，
才能为明天留下光明的未来。

爱眼日的心得体会篇二

第一段：引言（字数：120）

作为一名学生，我们的眼睛是我们学习的窗口，保护好眼睛
是我们每个人的责任。因此，2019年6月6日作为全国首个爱
眼日，我积极投入到这一活动中，来宣传爱护眼睛的重要性，
并且从中获得了一些宝贵的经验和体会。

第二段：参与活动（字数：240）

过了一年多白炽灯，电视，平板等电子产品对于我们视力的
不良影响，学校对爱眼日给予了很大的重视。为了唤起同学
们对于保护眼睛的重视，我们学校组织了各种丰富多彩的活
动。在这一天，我们进行了爱眼知识的讲座，邀请了医学专
家给我们做了详细的讲解，让我们更深刻地认识到糟糕的习
惯带来的后果。同时，学校还举行了眼保健操比赛，每个班
级的同学积极参与，身体力行地为自己的眼睛做一次锻炼。

第三段：感悟与思考（字数：240）

通过参与爱眼日活动，我深刻体会到保护眼睛的重要性。以
前，我总是滥用电子产品，不注意休息，而现在我明白了这
种习惯会严重损害我们的视力。在活动中，我了解到了一些



简单有效的保护眼睛的方法，比如：经常眨眼，多做眼保健
操，远离电子屏幕等。这些方法让我认识到保护眼睛并不难，
只要我们有意识，付出一些努力就能够做到。

第四段：改变与行动（字数：360）

在活动之后，我对于保护眼睛产生了新的认识和行动。首先，
我下决心要减少使用电子产品的时间，尤其是电视和手机。
其次，我开始每天做眼保健操，以预防眼部疲劳。此外，我
还会自己查找更多与眼睛相关的保护知识，并将其分享给我
的同学和家人，以共同提高大家的眼保健意识。

第五段：总结（字数：240）

通过参与这次爱眼日活动，我不仅收获了保护眼睛的知识和
方法，还调整了我的生活习惯。养成良好的眼保健习惯，不
仅能够维护我们的视力，还能提高我们的学习效果和生活质
量。因此，我将会继续传播这种爱眼的理念，鼓励更多的人
参与到保护眼睛的行动中来。最后，希望全社会不仅在爱眼
日这一天关注眼健康，而是能够将保护眼睛的意识贯穿于我
们每个人的日常生活中。

爱眼日的心得体会篇三

每年的6月6日是国际爱眼日，旨在提高公众对眼健康的关注
并倡导正确的眼保健知识。最近，我校组织了一系列的爱眼
日活动，为我们提供了宝贵的机会去了解和关注眼睛的健康。
在这个活动中，我深刻体会到了眼睛对我们来说是多么重要，
也意识到了应该如何正确保护眼睛的重要性。

第二段：了解眼健康知识

在爱眼日活动中，我们参观了学校的眼科实验室，并听了专
业眼科医生的讲座。通过这些实践和学习，我了解到了很多



有关眼健康知识。我知道了眼睛是人体器官中最重要的感官
之一，它能让我们看到五彩斑斓的世界。我们应该远离电子
屏幕、保持良好的室内照明和户外阳光照射，适当休息眼睛，
保持良好的用眼习惯。此外，我们还了解到很多眼病的早期
预防措施，如近视、眼干燥等，这些知识对我们的眼健康非
常重要。

第三段：重视眼保健

通过参与爱眼日活动，我开始认真对待自己的眼保健。我现
在每天都会按时休息眼睛，不再长时间盯着电子屏幕；我也
会经常保持眼部运动，如眼部按摩和眼球转动。此外，我还
告诫身边的朋友和家人要重视眼保健，大家一起加入到保护
眼健康的行动中来。

第四段：关注他人的眼健康

通过参与爱眼日活动，我还了解到很多贫困地区的人们因为
缺乏基本的眼保健条件而无法得到及时治疗，这让我非常心
痛。为了帮助他们，我决定积极参与一些公益活动，如为贫
困学生免费配眼镜、捐助爱心眼科诊所等。关注他人的眼健
康也是爱眼日活动的宗旨之一，我们要用行动来帮助那些需
要帮助的人。

第五段：总结

爱眼日活动让我深刻意识到了眼睛健康的重要性。通过了解
眼健康知识和正确的眼保健方法，我已经开始行动起来，注
重眼睛的保护。此外，我也将关注他人的眼健康，希望能为
那些需要帮助的人贡献一份力量。爱眼日活动的重要性不仅
在于提高我们对眼健康的认识，更在于唤起我们的行动，让
我们共同努力保护眼睛健康，让世界变得更加明亮。



爱眼日的心得体会篇四

第一段：引言（100字）

近年来，随着电子产品的普及和使用时间的增加，眼保健问
题日益受到关注。为了引起人们对眼健康重要性的关注，每
年的6月6日被定为“爱眼日”。今年，我学校也开展了一系
列的“爱眼日”主题活动，促使我深入思考护眼的重要性并
加以行动。

第二段：观察与思考（250字）

在“爱眼日”活动中，我参观了学校的视觉保健中心，了解
到了眼睛的基本构造和正常的视觉机能。观看了测量仪器和
演示实验，我深刻认识到了眼睛是人体一个非常精密的器官，
需要得到妥善保护和维护。与此同时，我还参加了许多宣传
讲座和小组讨论，了解了近视、远视和弱视等眼科常见问题，
以及采取正确的防护措施，如远眺，休息眼睛等。通过这些
活动，我增强了对自己眼睛健康可能存在的风险的认识，同
时也掌握了一些实用的保护方法。

第三段：行动起来（300字）

“爱眼日”活动还有一个重要的方面是为我们提供了机会，
让我们主动参与护眼行动。为了积极响应护眼倡议，我开始
进行自我观察，以确定自己是否存在眼健康问题。经过仔细
观察，我发现自己经常熬夜使用电子产品，并且没有注意保
持正确的用眼姿势。为了改善这个问题，我决定设定使用电
子产品的时间限制，每隔一段时间休息并做一些眼保健操。
我还购买了一副防蓝光眼镜，有效降低了对眼睛的伤害。通
过这些改变，我的眼睛状况得到了明显改善，视力也有所提
高。

第四段：寻求帮助（300字）



在“爱眼日”活动期间，学校还安排了专业的眼科医生参与，
为我们提供眼健康检查和咨询服务。我去参加了这些活动，
并得到了医生的认真检查和咨询。医生告诉我，我只是处于
轻微近视的状态，但如果不加以控制，可能会进一步发展成
为高度近视。根据医生的建议，我选择了配戴适合的近视眼
镜和定期回医院检查视力。眼科医生还对我进行了详细的眼
部检查，帮助我排除了其他潜在的眼部问题。通过寻求专业
帮助，我更加理解了自己眼健康的现状，并找到了正确的眼
保健方法。

第五段：总结与展望（250字）

通过这次“爱眼日”活动，我不仅仅了解了眼保健的重要性，
还主动采取了一系列的措施来保护我的眼睛。通过正确的姿
势、限制电子产品使用时间、眼保健操和使用防蓝光眼镜等
方法，我的视力得到了改善，并且保持在正常范围之内。除
此之外，我也见识到了眼科医生的重要性，并了解到专业的
检查和咨询服务对于眼健康的重要性。在未来，我将继续关
注眼健康问题，并鼓励身边的人重视眼部健康，共同努力创
造一个良好的眼保健环境。通过不断地行动和提高意识，我
们可以保护好我们的双眼，远离眼健康问题的困扰。

爱眼日的心得体会篇五

同学们，你们知道吗，6月6日是全国护眼日。你们爱护自已
的眼睛吗？我们说眼睛是心灵的窗户，如果我们的视力受到
影响，那扇窗会越来越小，最终一点点消失。

令人痛惜的是，很多人都不重视保护自己的'眼睛，从以前到
现在，越来越多的人戴上了眼镜。我最近看到一个关于在校
学生近视率的报道当下中国青少年儿童的近视数已居世界第
二位，小学生近视率约为28%，初中生近视率约60%，高中生
近视率约为85%，大学生近视率竟高达90%！这真是一组令人
震撼的数据啊！



说起近视，它可给我们带来了不少的烦恼。就拿我们班来说
吧，刚上一年级时，班上就仅有一位戴眼镜的同学，渐渐地，
我们班现在已经有十二三人都戴上了眼镜。短短五年内，我
们班竟然多了十来位戴眼镜的同学！我有一个朋友，三年级
那会，他的成绩总是在班上数一数二。但是，自从他买了手
机，他放学就只玩手机不写作业。这样日复一日，他的成绩
从九十五分以上落到五十多分，他再也不像之前一样，成绩
顶呱呱了。更可怕的是，过度使用电子产品带来的不仅是成
绩下降，也严重影响了他的视力。他以前视力都是5.3，现在
他左眼4.7，右眼4.6。当医生让他戴上眼镜，他才幡然醒悟。
从此，他在光线足够的地方看书，且不会天天玩电脑、玩手
机了。他现在偶尔也看电视，但是会保持距离，每次看也不
会超过40分钟，给眼睛充足的休息时间。在他的努力下，他
视力有所改善，成绩也重新名列前茅了。

眼睛如窗户，可以射进明媚的阳光。眼睛亦如星星，眨巴眨
巴，可以用它静静观察生活中的酸甜苦辣。它是生命给予我
们的礼物，也是生命中宝贵的财富。爱眼，护眼，从我做起，
让我们健康用眼，做一个护眼小卫士！

爱眼日的心得体会篇六

国际爱眼日是为了呼吁人们保护眼睛健康而设立的节日，每
年的10月13日被定为国际爱眼日。今年，我校组织了一次
以“爱眼、健康、快乐”为主题的座谈会，让我们学生深入
了解保护眼睛健康的重要性，并分享了自己的学习心得体会。
以下是我对此次座谈会的感悟。

第一段：眼睛是心灵之窗，珍惜健康的眼睛

爱眼日座谈会伊始，主持人向我们普及了关于眼睛的相关知
识。眼睛是我们了解世界的重要工具，但我们往往轻视眼睛
的健康。主持人告诉我们，长时间使用电子设备，没有规律
的作息时间以及缺少户外运动是导致眼睛疲劳和近视的主要



原因。听到这些，我深感自己平时对眼睛健康的忽视。眼睛
是我们生活的重要组成部分，我们要懂得珍惜它，不要让眼
睛的疲劳影响我们的学习和生活。

第二段：合理安排学习和工作，保护眼睛健康

在座谈会上，我们还了解到一些保护眼睛的方法。主持人告
诉我们通过“20-20-20”的方法可以帮助缓解眼睛疲劳。即
每20分钟远离电子设备，注视20英尺外的物体20秒钟。此外，
适当的户外运动和营养均衡的饮食也是保护眼睛健康的重要
因素。我深感这些方法对保护眼睛健康的重要性，决心自己
要摒弃以往的不良习惯，合理安排学习和工作时间，关注眼
睛健康。

第三段：掌握正确使用电子设备的方法

过去，我经常沉迷于手机游戏和社交媒体，对眼睛造成了很
大的伤害。但通过座谈会，我学到了很多正确使用电子设备
的方法。比如，调整屏幕的亮度和对比度，保持适当的屏幕
距离，减少对眼睛的损害。我意识到，我们要学会控制使用
电子设备的时间，改变以往对电子设备的依赖，做合理健康
地使用电子设备的好习惯。

第四段：积极参与户外活动，享受大自然的恩赐

在座谈会中，我们还了解到户外运动对眼睛健康的益处。主
持人告诉我们户外活动可以有效防止近视的发生和发展。因
为户外视野开阔、光线充足，可以让我们的眼睛放松，减缓
眼睛疲劳。听到这里，我暗自决定要抽出更多的时间参与户
外活动，享受大自然的恩赐，放松眼睛，让自己更加健康快
乐。

第五段：爱眼从小事做起，传递健康的力量



通过座谈会，我不仅学到了许多保护眼睛健康的方法，还意
识到我们每个人都应该从自己身边的小事做起，传递健康眼
睛的观念和力量。例如，合理安排学习和工作时间，发现并
及时纠正眼睛问题，积极参与户外活动等等。同时，我们也
应该发动身边的人一起关注眼睛健康，共同呵护我们共同
的“心灵之窗”。

通过这次国际爱眼日的座谈会，我深刻地认识到了保护眼睛
健康的重要性。我决心从现在开始，合理安排学习和工作时
间，积极参与户外活动，掌握正确使用电子设备的方法，注
重眼睛健康。同时，我也将积极传递健康眼睛的观念和力量，
并邀请更多的人一起加入到保护眼睛健康的行列中来。只有
保护好我们的眼睛，我们才能更好地工作学习，享受更美好
的生活。让我们从现在开始，共同为健康的眼睛努力奋斗吧！

爱眼日的心得体会篇七

第一段：引言（100字）

国际爱眼日是每年的10月8日，为了提高公众对眼健康的意识，
引起人们对眼疾病的关注和重视。今年，在学校组织的爱眼
日主题活动中，我深刻认识到了眼健康的重要性，并从中学
到了许多有关眼保健的知识和技巧。通过这一活动，我对保
护眼睛，预防近视有了更全面的认识，也掌握了一些实用的
眼保健方法。以下是我对这次活动的学习心得体会。

第二段：意识到眼健康的重要性（200字）

通过参加爱眼日的学习活动，我意识到了眼健康的重要性。
眼睛是我们获取外界信息的重要工具，有着非常重要的作用。
然而，在如今高度数字化的社会中，长时间盯着电子设备，
缺乏户外活动，以及近距离读书等不良习惯，导致大量的人
群陷入了近视的困扰。 近视不仅影响学习、工作效率，还给
人们的生活带来了很多麻烦。充分认识到这一点，激发了我



重视眼健康的动力。

第三段：学到了关于眼保健的知识和技巧（300字）

在爱眼日这一天，我们参加了多种形式的学习活动，包括了
讲座，展览和游戏等。通过这些活动，我学到了许多关于眼
保健的知识和技巧。例如，老师向我们介绍了正确使用电子
设备的方法，包括调整屏幕亮度、使用特殊眼镜等措施来减
少对眼睛的伤害。同时，他们还教给我们一些简单易行的眼
保健操，包括眼球旋转、远眺等，这些操练对缓解眼睛的疲
劳和预防近视都非常有效。我也学到了一些保护眼睛的良好
习惯，如经常闭眼休息、远眺绿色等等。这些知识和技巧对
于我保持良好的视觉健康起到了很大的作用。

第四段：转变了自己的生活习惯（300字）

通过参加爱眼日的活动，我深刻认识到了自己存在不良的生
活习惯，于是决定转变。我意识到过度使用电子设备对眼睛
的伤害，于是限制了自己使用电子设备的时间。同时，我开
始注重室内外的平衡活动，增加户外活动的时间，以改善眼
睛的健康状况。我还制定了一些小目标，例如每隔一小时就
休息眼睛一会儿，并做一些眼保健操。通过这些改变，我发
现我的视力明显得到了提升，头痛和眼睛疲劳的情况也明显
减少。这让我更加坚定了保护视力的决心。

第五段：总结与展望（200字）

通过这次国际爱眼日的学习，我学到了关于眼保健的知识和
技巧，并转变了自己不良的生活习惯。我意识到眼健康的重
要性，并且在实际生活中积极采取了一些手段来保护自己的
视力。我明白保护视力是一个长期的过程，需要持之以恒。
因此，我会进一步加强对眼保健知识的学习，并持续践行良
好的生活习惯。同时，我也希望能够将所学的知识和经验与
他人分享，帮助更多人认识到眼健康的重要性，共同保护视



力，过上更健康的生活。


