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注意力如何提高？

注意力是智力的 5个基本因素之一。智力的其他因素，如记忆力、观察力、想象力和思维

力，都需要以注意力为前提，所以注意力被大家称为“心灵的门户”。

上课时，老师经常会说：“请同学们注意看黑板”，这时，全班同学的目标都转向黑板，

这就是说同学们的注意集中到了黑板上，所以，注意是指人的心理活动指向和集中于某种

事物。也即注意的能力称作注意力。那么注意力该如何提高？

做作业时该如何提高注意力？

独自做功课的时候，“出声思考”可以帮助你集中注意力。所谓“出生思考”，就是把大

脑思考的全部内容说出来，仿佛在朗读大脑的思维过程一样。其他方法，比如可把作业当

考试一样进行；借助闹钟要求自己在规定的时间内完成一部分作业；适当加快书写速度等。

同学们你还有什么方法？
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上课时如何提高注意力？

利用积极目标的办法。在玩“节奏大师”电脑游戏时，每个人都会想着这首曲子我一定要

不出差错地玩下来。同样，上课开始时，你就要为自己定下一个目标：这堂课的内容争取

课上能全部听懂、会做。在这样大目标的情况下，你再想一些达到这个目标的方法：

1、不跟同桌交头接耳

2、边听课边做笔记

3、不断思考老师提出的问题

4、目光注视着老师

5、经常举手发言等。

同学们你还有什么好方法
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