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https://www.100test.com/kao_ti2020/75/2021_2022_2007_E5_B9_B

4_E6_B3_A8_c45_75729.htm 在我们的学习过程中，注意力是

打开我们心灵的门户，而且是唯一的门户。门开得越大，我

们学到的东西就越多。而一旦注意力涣散了或无法集中，心

灵的门户就关闭了，一切有用的知识信息都无法进入。正因

为如此，法国生物学家乔治。居维叶说：“天才，首先是注

意力。”在正常情况下，注意力使我们的心理活动朝向某一

事物，有选择地接受某些信息，而抑制其它活动和其它信息

，并集中全部的心理能量用于所指向的事物。因而，良好的

注意力会提高我们工作与学习的效率。注意力障碍，主要表

现为无法将心理活动指向某一具体事物，或无法将全部精力

集中到这一事物上来，同时无法抑制对无关事物的注意。造

成这种情况的原因比较复杂，许多较严重的心理障碍都可以

引起注意力障碍。而对于学生来说，主要是由于学习负担重

，心理压力过大，而造成高度的紧张和焦虑，从而导致了注

意力无法集中的障碍。另外，睡眠不足，大脑得不到充分休

息，也可能出现注意力涣散的情况。那么提高自己专心致志

素质的方法有哪些呢？来源：www.examda.com 方法之一：运

用积极目标的力量 这种方法的含义是什么？就是当你给自己

设定了一个要自觉提高自己注意力和专心能力的目标时，你

就会发现，你在非常短的时间内，集中注意力这种能力有了

迅速的发展和变化。来源：www.examda.com 要在训练中完成

这个进步。要有一个目标，就是从现在开始我比过去善于集

中注意力。不论做任何事情，一旦进入，能够迅速地不受干



扰。这是非常重要的。比如，你今天如果对自己有这个要求

，我要在高度注意力集中的情况下，将这一讲的内容基本上

一次都记忆下来。当你有了这样一个训练目标时，你的注意

力本身就会高度集中，你就会排除干扰。同学们知道，在军

事上把兵力漫无目的地分散开，被敌人各个围歼，是败军之

将。这与我们在学习、工作和事业中一样，将自己的精力漫

无目标地散漫一片，永远是一个失败的人物。学会在需要的

任何时候将自己的力量集中起来，注意力集中起来，这是一

个成功者的天才品质。培养这种品质的第一个方法，是要有

这样的目标。来源：www.examda.com 方法之二：培养对专心

素质的兴趣 有了这种兴趣，你们就会给自己设置很多训练的

科目，训练的方式，训练的手段。你们就会在很短的时间内

，甚至完全有可能通过自我训练，发现自己和书上所赞扬的

那些大科学家、大思想家、大文学家、大政治家、大军事家

一样，有了令人称赞的注意力集中的能力。来源

：www.examda.com 在休息和游戏中可以散漫自在，一旦开始

做一件事情，如何迅速集中自己的注意力，这是一个才能。

就像一个军事家迅速集中自己的兵力，在一个点上歼灭敌人

，这是军事天才。我们知道，在军事上，要集中自己的兵力

而不被敌人觉察，要战胜各种空间、地理、时间的困难，要

战胜军队的疲劳状态，要调动方方面面的因素，需要各种集

中兵力的具体手段。大家集中自己的精力，注意力，也要掌

握各种各样的手段。这些都值得探讨，是很有兴趣的事情。 

方法之三：要有对专心素质的自信 千万不要受自己和他人的

不良暗示。自己总是觉得自己注意力不集中。自己家里人总

是再说你，不要这样认为，因为这种状态可以改变。 如果你



现在比较善于集中注意力，那么，肯定那些天才的科学家、

思想家、事业家、艺术家在这方面还有值得你学习的地方，

你还有不及他们的差距，你就要想办法超过他们。 对于绝大

多数人，只要你有这个自信心，相信自己可以具备迅速提高

注意力集中的能力，能够掌握专心这样一种方法，你就能具

备这种素质。我们都是正常人、健康人，只要我们下定决心

，不受干扰，排除干扰，我们肯定可以做到高度的注意力集

中。希望大家对自己实行训练。经过这样的训练，能够发生

一个飞跃。来源：www.examda.com 方法之四：善于排除外界

干扰 要在排除干扰中训练排除干扰的能力。毛泽东在年轻的

时候为了训练自己注意力集中的能力，曾经给自己立下这样

一个训练科目，到城门洞里、车水马龙之处读书。为了什么

？就是为了训练自己的抗干扰能力。比如一些优秀的军事家

在炮火连天的情况下，依然能够非常沉静地、注意力高度集

中地在指挥中心判断战略战术的选择和取向。生死的危险就

悬在头上，可是还要能够排除这种威胁对你的干扰，来判断

军事上如何部署。这种抗拒环境干扰的能力，需要训练。 方

法之五：善于排除内心的干扰 在这里要排除的不是环境的干

扰，而是内心的干扰。环境可能很安静，周围的人都坐得很

好，但是，自己内心可能有一种骚动，有一种干扰自己的情

绪活动，有一种与这个学习不相关的兴奋。对各种各样的情

绪活动，要善于将它们放下来，予以排除。这时候，大家要

学会将自己的身体坐端正，将身体放松下来，将整个面部表

情放松下来，也就是将内心各种情绪的干扰随同这个身体的

放松都放到一边。常常内心的干扰比环境的干扰更严重。 大

家可以想一下，在同样的听课上，为什么有的人能够始终注



意力集中呢？为什么有的人注意力不能集中呢？除了有没有

学习的目标、兴趣和自信之外，还有一个就是善于不善于排

除自己内心的干扰。有的时候并不是周围的人在干扰你，而

是你自己心头有各种各样浮光掠影的东西。要去除它们，这

个能力是要训练的。如果你就是想浑浑噩噩、糊糊涂涂、庸

庸俗俗过一生，乃至到了三十岁还要靠父母养活，或者你就

是想混世一生，那你可以不训练这个。但是，如果你确实想

做一个自己也很满意的现代人，就要具备这种事到临头能够

集中自己注意力的素质和能力，善于在各种环境中不但能够

排除环境的干扰，同时能够排除自己内心的干扰。来源

：www.examda.com 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 


