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对任何人来说，注意力都是一笔宝贵的财富。遗憾的是，今天的很多孩子都有注意力不
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集中的问题。只有打开孩子的注意力之门，才能真正挖掘出孩子的潜能。本书从注意力
是孩子心灵的窗户、孩子注意力不集中的表现与危害、孩子注意力不集中的原因、给孩
子创造有利于专注的环境、全面提升孩子的生活品质、利用孩子的兴趣提升注意力、重
视调适孩子的不良情绪、教孩子学会自我控制、对孩子进行注意力训练这9个方面，全
面阐述了孩子注意力不集中方方面面的问题，并给出了改变这种情形的有效方法，从而
帮助妈妈培养出一个学习、做事都非常用心、专注的好孩子。一本书有效解决孩子注意
力不集中的问题，孩子从此自觉主动，妈妈不再操心。
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目录: 第一章 对，这就是注意力！
——注意力是孩子心灵的窗户
人的心理活动指向和集中于某种事物的能力就是注意力。一个人是否拥有良好的注意力
，不仅与他的智力发育、发展有密切联系，而且也会影响他的学习与工作。所以，为了
让孩子也能在未来有所建树，我们就要从他小时候起对他加强注意力的培养。
1. 天才就是不断地注意！——注意力是心灵的窗户
2. 跟大脑有关哦！——从脑科学方面来认识注意力
3. 衡量注意力好坏的标志！——注意力的四大品质
4. 注意力是天生的吗？——孩子注意力的几个特点



5. 原来是这样啊！——认识孩子注意力发展的规律
第二章 爱走神，成绩也差哦！
——注意力不集中的表现与危害
注意力不集中是孩子普遍存在的一种现象，也是最困扰妈妈的重要问题之一。因为，孩
子注意力不集中，不仅会影响他的学习成绩，还会影响他做事的效率和质量。所以，妈
妈要了解孩子注意力不集中的表现与危害，从而更有针对性地给予他引导和帮助。
6. 我老是走神！——学习做事经常走神、东张西望
7. 不知道，不知道！——孩子“一问三不知”
8. 这个错误犯了好几回了！——做题经常犯同一类错误
9. 我没有注意到！——孩子做事忽略细节，粗心大意
10. 我也不想慢吞吞的！——孩子做事总是拖拖拉拉
11. 是虎头蛇尾吗？——孩子做事有始无终
12. 又被老师批评了！——孩子经常违反课堂纪律
13. 我没考好！——孩子学习效率低，学习成绩差
14. 我真的不行啊！——孩子自信心不足，经常很自卑
15. 我理不清呢！——孩子思维迟钝，跟不上别人思路
第三章 不能聚心一处，为什么呢？
——孩子注意力不集中的原因
孩子总是不能聚心一处，这到底是为什么呢？事实上，导致孩子注意力不集中的原因是
多方面的。要想改善孩子注意力不集中的问题，首先要找到他注意力不集中背后的真正
原因，然后再根据实际情况采取有针对性的措施和具体的训练方案。
16. 生理？病理？环境？——注意力不集中的三大主因
17. 就想引起他人关注！——注意力不集中的心理原因
18. 父母也有问题！——对孩子的教育方式不恰当
19. 我不愿意学习！——孩子贪玩，学习没有兴趣
20. 我压力好大！——学习压力过大导致注意力难集中
21. 其身正，不令而行！——没有给孩子做个好榜样
第四章 这个环境，你喜欢吗？
——给孩子创造利于专注的环境
墨子认为，人性如素丝，“染于苍则苍，染于黄则黄”，说明人的品德和性格会随着所
处的环境化与接受的教育而变化。瑞典教育家爱伦·凯曾经指出，良好的环境是孩子形
成正确思想与优秀人格的基础。他们说的道理是一样的，都是环境之于人的重要影响。
所以，若要培养孩子良好的注意力，成为一个专注的人，环境也起着非常重要的作用。
要为孩子创造一个利于专注的环境，让他的注意力能在环境的熏陶下得到大幅的提升。
22. 好温馨啊！——给孩子创造整洁温馨的家庭环境
23. 我很喜欢这个房间！——在孩子房间营造学习氛围
24. 请勿打扰！——孩子学习时，对他减少干扰和刺激
25. 我真的快不了！——不要总催促孩子“快，快，快”
26. 您都说了多少遍了！——不要对孩子唠叨个没完没了
第五章 健脑！踏青！生活有规律！
——全面提升孩子的生活品质
孔子曾说：“知之者，不如好之者；好之者，不如乐之者。”知道怎么学习的人，不如
爱好学习的人；爱好学习的人，又不如以学习为乐的人。也就是说，学知识本领，爱好
它的比知道它的接受快，而以此为乐的又比爱好它的接受更快。在某种程度上，讲的就
是兴趣的重要性。美国科学家爱因斯坦说过：“兴趣是最好的老师。”这句话对提升孩
子的注意力也同样适用。因为孩子的注意力持续时间通常较短，但对于他感兴趣的事，
却能维持相对较长时间的注意力。也就是说，如果能抓住孩子的兴趣点，就等于抓住了
他的注意力。
27. 早点睡吧，宝贝儿！——保证孩子有充足的睡眠时间
28. 吃点“健脑菜”！——让孩子的大脑有足够的营养
29. 哦，我们踏青去喽！——经常带孩子去接触大自然
30. 合理健康的膳食！——饮食均衡也会让孩子更专注
31. 生活要讲规律哦！——教孩子过有规律的生活
32. 这是暴力，我反对！——不用软硬暴力培养孩子专注力



第六章 妈妈支持你的兴趣！
——利用孩子的兴趣提升注意力
美国科学家爱因斯坦说过：“兴趣是最好的老师。”这句话对提升孩子的注意力也同样
适用。因为孩子的注意力持续时间通常很短，但是对于他感兴趣的事情，却能维持相对
较长时间的注意力。也就是说，如果我们能抓住孩子的兴趣点，就等于抓住了孩子的注
意力。
33. 这个我不喜欢！——不要强迫孩子做他不喜欢的事
34. 喜欢就做吧！——不要干涉孩子做他喜欢做的事
35. 你问得很好！——利用好奇心培养孩子的学习兴趣
36. 这次做得真不错！——及时赞美孩子的每一个进步
37. 就知道瞎折腾！——不要亲手“打掉”孩子的兴趣
38. 欢迎妈妈吗？——与孩子一起做他感兴趣的事
39. 咱们做个游戏吧！——与孩子一起做提升注意力的游戏
40. 注意休息哦！——教孩子学会交替学习，合理用脑
41. 妈妈提醒你一下！——要让孩子明确他要注意的对象
第七章 妈妈理解，我心里也很难受！
——重视调适孩子的不良情绪
情绪是重要的非智力因素。积极的情绪会带给孩子良好的心境，使他心无杂念，从而更
好地学习；而焦虑、恐惧、紧张等不良情绪，则会干扰孩子的正常认知，导致他注意力
不集中。所以，对孩子注意力的培养，我们也要重视他的情绪调节，教他保持良好的情
绪。
42. 有什么事跟妈妈说！——孩子忧郁，及时关爱和引导
43. 为什么焦虑呢？——孩子焦虑，及时帮助他摆脱掉
44. 相信自己，你可以的！——要给孩子积极的暗示
45. 发泄出来就好了！——教孩子“表达”自己的坏情绪
46. 没什么大不了！——缓解孩子考试等大事前的紧张感
47. 妈妈会克制的！——帮助孩子远离“情绪污染源”
48. 要做个乐天派哦！——培养乐观的孩子，笑对不如意
49. 放松训练开始！——引导孩子学会放松自己的身心
50. 没有什么好怕的！——帮助孩子消除他的畏难情绪
第八章 掌控自己，才能掌控未来！
——教孩子学会自我控制
孩子注意力不集中，很大程度上是因为他严重缺乏自我管理的能力，也没有强大的自控
力，不能掌控自我。所以在生活中，很大一部分孩子也就无法集中精力预习、听课、写
作业、复习等。可以说，孩子只有学会了自我控制，才能让注意力更加集中，如此也才
能掌控自己人生的未来！因此，要注意培养和提升孩子的自我控制力。
51. 等一会儿哦！——用“延迟满足”提升孩子注意力
52. 不要那么冲动哦！——培养孩子强大的自制力
53. 你想什么时间完成？——教孩子给自己规定完成期限
54. 走，一起去跑步！——舍得让孩子去参加体育锻炼
55. 你能独立完成！——鼓励孩子自己做作业，我们不陪
56. 做好这一件事！——让孩子学会每次只做一件事
57. 要事第一！——集中精力去做不想做又必须做的事
58. 再坚持一下！——重视培养孩子的耐力与忍耐性
第九章 必要的练习还是不能少的！
——对孩子进行注意力训练
集中注意力并不是孩子天生就会的，需要我们在后天对他进行有针对性的、有意识的培
养。所以，采用一些简单、科学、实用的方法，对孩子进行相应的注意力的训练，还是
十分必要的。这些训练，既有利提高孩子的集中注意力，也有利于孩子其他能力的发展
。
59. 让思路“追老师”！——对孩子进行有意注意训练
60. 引导孩子多多地读书！——对孩子进行阅读训练
61. 让孩子大声读书！——对孩子进行眼耳口协调训练
62. 送鸡毛信喽！——对孩子进行目标引导训练



63. 智慧在手指尖上！——对孩子进行动手能力训练
64. 满足孩子听的需求！——对孩子进行听觉能力训练
65. 看谁算得快！——对孩子进行注意力转移训练
66. 尝试“一心二用”！——教孩子学会分配注意力
· · · · · · (收起) 
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评论

2018年5月11日中午始阅，浙图u借。4月参加幼儿园公开课时感觉EASON注意力不集中
，借之。希望阅后有所帮助。5月23日阅毕，内容多为理论介绍，具体操作层面的不多
。对部分内容作简要摘录，见笔记。
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