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前言

　　不管是上小学、中学还是大学，也不管是接受培训还是上班工作，我们都必须高度集中注意力，
但这却不是件容易的事情。
我们都曾经有过这样的经历：当我们想集中精力做一件事时，却总是走神，尤其是当我们遇到棘手的
事情心绪不佳或者没有兴趣时。
然而，这些并不应该成为我们放弃希望的理由，我们可以通过训练来提高注意力。
　　本书为读者提供了许多实用的点子，比如通过丰富的练习来有效地提高注意力。
我们可以从书中学到一些具体的技巧来提高学习动力和接受能力。
此外，我们还能通过本书了解到哪些因素恰恰是干扰注意力的“罪魁祸首”，并知道应该怎样有效地
去克服这些干扰。
　　不管你是为了准备一次重要的考试而正在努力学习，还是为了准备一项报告而正在全面地了解一
个新领域，只要你全神贯注并且有计划地去准备，你肯定能够又快又好地达到自己的预期目标。
　　另外，本书还提供了许多不同的解压与放松方法，这些方法对于正处于紧张学习或者复习应考中
的你来说是很有帮助的，它将教会你如何轻松自如地保持镇静。
　　本书每章后面都设计了形式多样的练习，通过这些练习，你的注意力将会得到有的放矢的训练。
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内容概要

本书围绕着提高学习注意力这一主题，从注意力与学习之间的关系出发，全面系统地介绍了提高注意
力的各种技巧。
作者从提高学习动力、合理安排学习时间与自由时间、克服应考恐惧以及解除压力等几个方面进行了
全面的分析，并提供了94个实用的训练练习，使读者通过基本训练，能够把注意力提高到一个理想状
态，使学习效果迈上新的台阶。
    本书有关内容和各项训练，特别适合当前处于各学习阶段的广大莘莘学子了解和运用。
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章节摘录

　　第1章　注意力　　缺乏集中精神的能力是不可能在学习中取得成功的，它会让你觉得学习是件
头疼的事情。
在本章中，你将了解到什么是注意力、怎样消除阻碍和干扰注意力集中的因素，以及如何有针对性地
进行注意力提高训练。
　　1.1　什么是注意力　　劳拉坐在自己房间里的书桌旁，她本来想做家庭作业，但她却在浏览一本
杂志，看看最近有什么新上映的电影。
也许，你也有过类似的情形，不管你看的是杂志还是漫画或者电视。
有太多的东西让你分心，它们影响了你做正事，也就是说干扰了你的注意力。
　　思想集中　　思想集中就是把所有的注意力有意识地都放在某一件事情上，并且不会因为别的事
而分心或是受到外界的干扰。
然而，一般人通常很难做到这样专注，总是有许多其他念头闪过脑海，分散我们的注意力，我们的头
脑中总是浮现出形形色色的画面。
当然，有时候我们也很容易集中精神，那是因为所要做的事情是我们所感兴趣的。
对于劳拉来说，她所感兴趣的可能就是那些她喜欢的明星出演的新电影。
　　这些情况同样会发生在学校里：如果老师要求学习的东西正好是你所感兴趣的，那么你在学习这
些东西时会比学习那些你不感兴趣的东西要更容易集中注意力。
所以，动力是影响注意力集中的一个重要因素(关于动力，我们将在第2章中详细探讨)。
　　集中注意力就是要求把所有的思想都放在某一件事情上。
同时专注做两件事情是很难的，也几乎是不可能的。
假使你试图在读书的同时去猜测刚刚是谁在和你的大姐通电话，那么你后来会发现刚刚看过的几页书
的内容你都没有领会。
这样，你还得重新往回翻，把疏漏的关键内容或者没有领会的细节再看一遍。
　　学习和注意力　　只要注意力集中就能够进行有效率的学习。
注意力不集中的话，就不能算做是有意识的学习，也就不可能有什么学习成果。
如今，许多学生很容易分散注意力，这通常都不是由强大的干扰所导致，而只是由一些比较容易克服
的困难所导致。
如果接受相应的训练的话，这种情形则是可以改变的。
　　有目的地训练注意力　　你完全可以很轻松地训练你的注意力。
你可以把下面的练习当做热身练习来做一做。
　　绦习1　　请你有意识地观察一件事物，比如你的书桌椅：它是什么颜色的？
是什么形状的？
是用什么材料做的？
它的什么地方能够吸引你的注意？
试一下，闭上眼睛，在头脑中重构它的模样。
然后再睁开眼睛，比较一下，看你刚才所重构的和现实中的有什么不同。
　　如果你偶尔做一下这样的练习(当然不管你所观察的是什么事物)，你会发现你的注意力在不断有
意识地观察某件特定事物的过程中逐步得到提高。
同样，在你背记物理课中的转换电路或者地理课中某个国家河流的流向时，使用这样的方法是很有效
的。
　　练习2　　请把下图中所有的E用圆圈圈出来，把所有的O用方框框出来！
　　本书随后将有许多注意力方面的训练练习。
　　1.2　跨越注意力阻碍　　许多影响注意力的因素都不曾引起我们的注意。
为了避免其干扰注意力，我们要把这些因素牢记在心。
下面将介绍一些影响注意力的积极因素及消极因素。
　　声音干扰　　许多人喜欢在学习的时候听音乐。
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此时，人的注意力不自觉地放在两件事情上了。
通常来说，这会分散学习注意力，注意力没有集中起来，而是在音乐和学习之间来回徘徊。
　　近来有科学研究证明，边听音乐边学习的效率要比在安静中学习的效率低。
只有在做一些惯常工作的时候，音乐才可能起到积极作用。
另外，如果音乐能够覆盖住学习周围更吵闹的噪音的话，那么它对工作或学习来说则是有帮助的。
但总的来说，音乐对于集中注意力是弊大于利。
同样，当人们工作时，如果电话铃总是响起或者旁边总是有人在聊天，那么人们是无法安静地工作，
无法集中注意力的。
　　建议　　比如，你的弟弟妹妹总是无端地跑到你的房间来玩耍，使你的学习受到干扰。
这样的事情你肯定向你的父母抱怨过，他们也能理解这一点，并认为你在学习的时候需要一个单独的
、尽量不被打扰的空间。
而后，你则会去教导你的弟弟妹妹们，让他们不要吵、安静一点——至少在你做作业的时候不要干扰
你。
　　P1-4
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编辑推荐

　　注意力高度集中是做好各项事情的基础。
孩子天性活泼好动，注意力常常难以集中或集中的时间很短。
这种情况导致不少孩子在学习时出现很多问题，并且在其他方面也很难表现出色。
但如果进行注意力提高训练，那么这方面的问题将会大大减少。
德文版图书《青少年最喜爱的94个注意力训练》正是这样一本专门介绍如何提高注意力的书籍。
这本书同时也表明，不管哪里的孩子，注意力问题都普遍存在，所以该书中文简体字版的出版，将大
大有益于我国当前辛苦求学的孩子们。
　　提高学习注意力，让每一分钟都有效
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