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前言

星期日，家长带着孩子到动物园去玩，孩子对狮子产生了兴趣，一动不动地观察了50分钟，家长终于
不耐烦了：“一只狮子你就看这么久，其它动物你还看不看？
”    从这个生活细节来说，家长是有些疏忽了，他是用成年人的眼光来看待孩子的行为的。
孩子有着多么可贵的专注力，但家长却没有意识到这一点，不知不觉地对孩子进行干扰。
其实，孩子来到动物园，长期观察一种动物也许比走马观花看一遍更有价，值，孩子的专注力需要保
护！
    专注力是科学家最主要的特质之一，科学家通常是长期在某个领域专注工作，最后取得巨大成功。
推而广之，任何人要取得成功都需要专注，做成任何一件事情都需要专注。
遗憾的是很多人的专注力从小就没有得到保护和培养。
平常，对一些无足轻重的小事，我们往往十分专注，而在对我们很重要的事情上，却又漫不经心。
一些人做事情不能成功，总是找出很多客观原因，但他是否意识到，缺乏专注力也许是最大的原因？
    对于大多数人来说，与其说成功取决于天赋，不如说成功来自专注。
一个人拥有了专注力，才能更好地利用本身的积极思维，把精力放在正确的、重要的事情上，一步步
走向成功。
    今天的家长和教师应该意识到专注力的重要性，从小保护和培养孩子的专注力。
对孩子的专注力，首先就要保护，就像文章开头的例子一样，家长要懂得在孩子专注于一件事情时不
要去打扰他。
每个孩子都有潜在的专注力特质，家长不要破坏它，其次就是培养。
随着孩子一天天长大，家长和教师应该用科学的方法，有意识地对孩子进行一些培养和训练，将有助
于孩子专注力的发展。
    本书重点谈到了中小学生专注力的发展，低年级小学生注意力和集中能力是比较差的，家长对此应
该有一定程度理解，但发展很快，到了高年级，注意力和集中能力就有了很大的进步；进入中学阶段
，家长对孩子的注意力和集中能力也不能掉以轻心，由于升学压力加大和课程内容枯燥，中学生注意
力不集中的现象-也较多，这时家庭和学校也应该关注中学生的专注力问题，特别是让学生明确学习目
的，发挥主动性和自觉性，有意识地培养自己的专注力，以坚强的毅力维持专注力，这样的学生，一
定能够克服种种学习和生活中的障碍，一步一步走向成功。
    本书适合家长、教师和孩子阅读，目的在于让中小学生意识到专注是走向成功的重要因素，让成年
人意识到保护下一代的专注力特质是我们这代人的责任！
希望您能通过阅读本书了解到日常生活中孩子专注力的特点，形成重视孩子专注力的氛围，如果发现
孩子有专注力障碍，要及时采取措施，对症下药。
书中也介绍了一些专注力训练方法，家长和教师可根据孩子的情况进行培养和训练。
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内容概要

　　发现和创造新知识的能力是引导现代社会发展的关键。
我们 必须从“学会”走向“会学”，即培养一种创新性学习能力。
专 注才能把事办成办好，专注是一种时间管理方法，步注是一种目 标式思维方式，运用本书提倡的
方法，你可以集中全部的思维力 量于事情的关键——你的目标、你的追求，从而取得成功，重大 的
成功。
 《培养青少年专注力的方法》适合青少年阅读。
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章节摘录

从专注到专注力    “专注”是一个人们熟悉的词语。
所谓“专注”，就是集中精力、全神贯注、专心致志。
也就是说，人们熟悉这个词就像熟悉自己的名字一样。
然而，熟悉并不等于理解。
从更深刻的含义上讲，专注乃是一种精神、一种境界。
“把每一件事做到最好”，“咬定青山不放松，不达目的不罢休”，就是这种精神和境界的反映。
    一个专注的人，往往能够把自己的时间、精力和智慧凝聚到所要干的事情上，从而最大限度地发挥
积极性、主动性和创造性，努力实现自己的目标。
    专注能产生极大的能量，能够给个人带来意想不到的变化，这是人们在工作和生活中逐渐得到的经
验。
随着人们开始研究“专注”，提出了“专注力”这个概念，在心理学领域上有了更深广的意义。
    美国心理学家埃伦·兰格和她的同事们通过长期研究心理对人们生活产生的巨大影响，随后把这种
力量命名为“专注力”，其同样巨大却为负面效应的则是“缺乏专注力”。
兰格所说的专注力，不仅仅是一种持续关注事物的能力，更是一种生活方式，专注力经她演变为一种
奇妙的力量：“由于事事专注，我能够观察到每件事情的微妙之处，同时能够把握全局。
”专注力带给人们的不仅仅是平静的心态和成就感，更重要的是能带给人们热情和活力，善用专注力
能有效控制自己的生活与际遇。
    兰格在阐释专注力带给我们生活的改变时，还运用了大量来自养老院和医院的实验作对比，那些能
无意识地使用专注力的老人以及病人在抗衰老、产生偏见想法、健康问题等方面都表现得更为正面。
缺乏专注力，会使我们失控，而失控则使我们无法做出理智的选择。
    从专注到专注力，是一种认识上的提高，有助于我们了解专注的重要性，从小保护和培养专注力。
    专注力的两个关键点    由于在这个节奏快的社会存在着许多令人分心的事物，很多人发现，他们很
难阻止他们的注意力从一件事情游走到另外一件事情上。
在孩子身上，医学和心理学都已经发现了，孩子们的注意力缺失紊乱已经成为父母头痛的一个问题。
他们的孩子似乎过于活跃了，这问题有可能是先天性荷尔蒙失调引起的，也有可能是冈为当今的小孩
遇到很多像电脑游戏和电视令他们分心的事物引起的。
    其实，不仅是孩子，当今的许多成年人，也显示出一种注意力缺失的倾向。
以前，我们的父母习惯于一个固定的工作，他们会被期望留在同一家公司工作直到他们退休。
但是现在，人们或主动或被动地从一份工作跳到另一份工作，心思常常不能安定下来。
每一种关系，每一份承诺，每一个行业都需要去耕耘，才会有收获。
完全拥有那种舒适轻松的感觉需要时间，这就意味着要在一个岗位上待上一段更长的时间。
为了实现它，下一步就是要求要有专注力了。
    根据享誉美国的领导力研究专家和培训大师马克斯韦尔的说法，专注力需要有两个关键点——优先
次序与集中注意力。
马克斯韦尔说：“一个领袖若只知道轻重缓急，却缺乏集中注意的能力，那就如同一个人知道该做什
么，却老是一无所成；但如果只是集中注意力，却不知轻重缓急，那么虽可以保有品质，却不会有进
展。
唯有两者都顾及时，他才有潜力去成就大事。
”    这样，一个人应该先要知道轻重缓急，即重要的事情要先完成。
我们应该知道轻重缓急，那些出现的需求应该是其他的。
我们不应失去我们的承诺和责任感。
我们应该学习怎样去拓展我们的能力，学习怎样才能够适应额外的需求。
通过这样做，我们才能够锻炼我们的灵活性，我们的聪明才智和我们的心智才不会失去专注力。
    把我们的注意力集中在目标上，考虑它的结果而不是过程。
如果你想着过程的话，仅仅想到你需要在上面花的努力和你需要用多久才能完成它的时间，你就筋疲
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力尽了。
但假设你专注于结局或最终结果，你做的每一件事都关联到结局或最终结果；你做的每一件事也和结
局或最终结果相配合。
然后，当你一步一步完成的时候，你会惊奇地发现你已经实现你的目标了。
    当今，很多人已经分散了注意力，他们试图同时干太多的工作。
当问到他们擅长哪方面和他们已成就了什么的时候，他们不能明确地指出他们真正的成就了什么，然
后他们可能会回答，他们对每一项活动的贡献都很少。
    “如果你想捕捉两只兔子，那么两只都将逃脱。
”    所以，培养专注力的要点是优先次序和集中注意力。
这意味着，专注力的要素不仅仅是集中注意力，而且要懂得孰轻孰重，把专注用在正确的事物上。
    P1-4
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编辑推荐

《培养青少年专注力的方法》由余霞编著，适合家长、教师和孩子阅读，目的在于让中小学生意识到
专注是走向成功的重要因素，让成年人意识到保护下一代的专注力特质是我们这代人的责任！
希望您能通过阅读本书了解到日常生活中孩子专注力的特点，形成重视孩子专注力的氛围，如果发现
孩子有专注力障碍，要及时采取措施，对症下药。
书中也介绍了一些专注力训练方法，家长和教师可根据孩子的情况进行培养和训练。
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