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志 距离高考的日子越来越近，李勇发现自己的学习状态竟然

越来越差，课堂上经常注意力不集中，精力分散，有时一节

课下来，竟然不知老师所云。自修时间也是如此，题目做着

做着，心思就不知跑到哪里去了，等意识到，时间已经过去

大半了。每次都后悔不已，其他同学认真学习的样子，更加

重了他的心理负担。 高考复习的后期，很多同学都会产生注

意力涣散的现象。造成注意力分散的原因可能有以下几点：

因单调刺激而引起的厌倦感，如学习材料重复、枯燥；否定

注意对象的价值导致意志努力 失败或放弃努力；学习压力过

大，导致内心比较浮躁；还有一种情况是精神疲劳引起的疲

劳效应。 面对“走神”现象？我们应该怎么办呢？ 确定任务

，限定时间。很多同学在学习之前，并没有明确的学习任务

。往往想到哪科，就学习哪一科。这种没有目的的学习非常

容易让人产生厌倦感，从而导致注意力不集中。因此，考生

每天首要的事情就是明确自己的学习任务，只有任务明确了

，学习才有方向感。在做题目或者试卷的时候，不但任务要

明确，还要限定时间，让人产生紧迫感，从而避免“走神”

。 劳逸结合，文理交叉。“注意紧张状态”理论提出学习单

元时间概念。由于个性差异，每个人的学习单元时间可能不

尽相同，有人认为一个人的最佳学习单元时间约为25分钟，

通俗地讲，一个学习单元时间即是一个注意紧张状态，因此

一个学习单元时间和下一个学习单元时间之间就会出现一个



注意力分散的状态。这是注意力的一个规律，我们只有遵守

规律才能取得更好的效果。所以，在学习过程中，每过30分

钟左右，可以稍微休息一下，揉一揉太阳穴，做做深呼吸，

然后投入到下一个学习单元时间中去。 马克思在写《资本论

》时，常常借助读外文和演算数学题驱散疲劳；达尔文在进

化论的研究中，以阅读新闻和马尔萨斯的《人口论》作为休

息；鲁迅在创作感到疲倦时，就读点政治、经济、历史、地

理、考古和文物等书籍。可见，单调的刺激容易引起厌倦感

，考生在学习过程中，应该学会文理交叉的学习方法，从而

提高注意力。 拒绝诱惑，防患未然。有的同学在书桌上放着

许多趣味性较强的杂志或者图书，一旦学习中遇到困难或者

感到乏味，他就不由自主地去翻这些东西，从而导致注意力

分散，降低学习效率。有的同学非常喜欢上网或打游戏，电

脑又放在自己的身边，常常也会不由自主地玩电脑。可见，

为了提高自己的学习效率，最好把这些具有诱惑力的东西移

开。 自我暗示，及时提醒。可以写张“集中精力”、“注意

力集中”等小纸条放在书桌显著位置，时刻提醒自己。一旦

走神，抬头看到提醒，可以迅速回到学习上来。 100Test 下载

频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


