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融像能力训练（外斜视） 

目的: 训练眼睛集合能力。 

1. 左手拿着训练卡片，举在距离脸部约 40 厘米的位置。 

2. 右手握着一支笔，垂直举在卡片前、两只小猫中间的位置。 

3. 时刻注视着笔尖，勿直视卡片。您此时可能会注意到两只小猫各自的重

影。（图 1）  

 

5. 试着移动调整笔尖与您之间的距离，把那四只小猫融为三只。只有中间

那只会是完整的小猫。（图 2）  

 

6. 出现中间完整的小猫时，立刻停止移动笔尖。勿直视小猫，而是继续注

视着笔尖，把小猫的影像维持 10秒。若中间完整的小猫在那 10秒之内

消失，请眨眼重新注视笔尖寻找完整的小猫。 

7. 重复操练。 

 

训练频率: 每日 10 至 15 分钟，一天可分 2 或 3 次完成。 

 

训练结束后请闭眼或看向远方几分钟以休息眼睛，勿马上近距离用眼。 


