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初中学生专注力的培养
倪霞

四川省三台博强外国语学校 

[摘　要]专注力指的是注意力的稳定性，就是人的心理活动指向和集中在某种事物上，而这个过程不会被外界环境所干扰

的能力。心理学称，专注力是有选择地加工某些刺激而忽视其它刺激的倾向。它是心理活动对一定对象的指向和集中。在初中阶

段，又是学生青春期，部分初中学生无论做什么都漫不经心，懒懒散散，对学习缺乏兴趣，成绩差，能力欠缺。因此，老师要重

点培养学生的专注力。
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初中是人生非常重要的人生阶段，一定要重视起来。初

中阶段，也是一个承上启下的重要时期，由于学习压力特别

大，身心疲劳，很容易缺少专注力。那么，该如何培养初中

学生的专注力呢？

一、激发学习动机，培养学习兴趣

学生学习的积极性，一般是由学习动机决定的。在一定

范围内，动机增强，积极性提高，注意力就会增强。所以教学

中可通过创设问题情境，激发求知欲；提供反馈，强化动机；

适当开展竞赛，树立合理的学习目标，使学生获得成功的体验

等，以激发学生的学习动机和责任感，特别是让学生及时了解

自己的练习结果，看到自己的进步及所学知识在生活中的应用

等，更能激起学习动机、增强注意力。如一学生放学回家后，

他的爸爸让他测量他家院子的面积，可他家院子是不规则形，

不能直接测量，他就利用在数学课中学到的知识，把院子划分

成不同的形状，分别进行测量，从而完成了任务，也强化了他

学好数学的动机。此后他学习数学的积极性更高，数学课上注

意力更集中了。所以学习中既要激发与学习活动本身相关的直

接动机，更要激发具有深远社会意义的间接动机，使学生明确

学习的目的意义，以产生强烈的求知欲。当然，学生注意的产

生和保持都是以兴趣为条件的，兴趣越浓注意越集中，兴趣

索然则注意涣散。所以对一些令人乏味的教学内容，可先从

激发直接兴趣入手，如一物理教师在讲“摩擦力”时，先问学

生：“把一只一磅重的铁球放在地面上，用一只蚂蚁之力能否

将它推动?”问题一提出学生就哄笑起来“推不动”！“如果

地面非常光滑呢?”仍有几个学生答道“也推不动”后他让学

生看教材寻答案，这时一个学生突然答道“推得动不动，不是

看铁球重量，主要看它与地面的摩擦力有多大……。”这既激

发了学生的兴趣，集中了注意力，又使所学知识印象深刻，便

于理解掌握，教学中教师应采取多种形式和手段，培养和发展

学生广阔而稳定的学习兴趣，引导他们不只对学习活动本身感

兴趣，且对活动的目的结果也产生兴趣，以利于注意的产生和

保持。有些学生兴趣狭窄，对新事物反映迟钝，而有些学生虽

然兴趣广阔，但不能稳定持久，一种兴趣易被另一种兴趣所代

替，教师必须引导学生克服这些不良倾向。还有些学生由于知

识上存在着缺漏，课堂上听不懂而分散了注意力，这就要求教

师在教学中注意新旧知识的衔接，课堂教学与课外活动的配合

联系。

二、科学有效地组织教学, 保持学生稳定的专注力

教学内容丰富, 条理清楚, 层次分明, 是引起和保持学

生专注力的重要条件。反之, 教学内容贫乏, 条理不清, 层

次零乱就会焕散学生的专注力。因此, 教师必须认真备课, 

科学地组织教材。教学内容难易适当, 太难太易都不能引起

学生的兴趣和吸引学生的注意。必须在大部分学生已有知识

经验的基础上讲述新教材。使学生感到学习新知识是个紧张

而又愉快的劳动过程, 既要付出一定努力, 但又不是高不可

攀。教学方式要生动活泼, 提倡启发诱导, 这样就会激发学

生的学习热情, 开动脑筋, 仔细观察, 深入思考。教学的速

度应保持正常, 速度太快, 会使学生感到匆忙而注意力不集

中, 草率从事;速度太慢, 也会使学生由于有空闲时间而引

起注意力分散。因此, 教学速度的确定要根据教材的程度和

学生的接受能力合理安排。此外, 由于疲劳和信心不足是注

意的大敌, 这方面也应引起教师的高度重视, 及时予以防止

和矫正, 疲劳和信心不足可能由困难的工作而引起, 也可能

由单调乏味的活动所引起。故教师一方面应使学生避免作业

负担过重, 做到劳逸结合。另方面注意教育教学形式多样化, 

使学习变得轻松愉快, 全神贯注。同时, 学生的主要任务是

掌握好基础知识, 所以还应防止学生平时过多地涉猎课外书

籍, 看电视时间过长, 参与社会活动过多, 使学生在正常学

习之前就承受了大量的心理负担, 破坏学习的专注程度。对

基础较差, 成绩暂时处于劣势的学生也不能歧视, 适时鼓励

和帮助十分有益。针对自己的学习弱项, 有选择地补缺补差

是必要的, 但不能在课余时间无休止地门门补课, 不断重复

劳动以至身心疲惫, 注意力分散。

结语：

专注力是一种能力，是学习过程和日常生活一种重要的

能力。培养专注力可能是我们平时都在做的一件事情，但是

我们却都忽视了它的重要性。每一种能力的培养都有助于孩

子更好地成长，所以不可否认专注力也有这样的魅力。当

然，专注力的培养需要教师和家长不断地引导和帮助，专注

力的培养也需要从平时抓起，从生活中每一件重要的事情做

起，每一个关键的阶段做起。做好做实专注力的培养这件事

需要学生和家长共同的努力。培养一个学生的专注力，也同

时在养成一种持续坚持做事良好习惯，这有助于家长更好地

管理，也有助于学生更好地更加健康地更加快乐地成长。
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