
复学学习心理辅导—— 

《集中注意有妙招儿》教学设计 

湖州市泉生小学  沈婷婷 

【设计理念】 

注意力是智力的五个基本因素之一，是记忆力、观察力、想象力、思维力的准备状态，

所以注意力被人们称为心灵的门户。它作为一种心理现象，始终伴随着认识活动或学习的全

过程。因此，提高注意力对于顺利完成任务、促进智力发展具有重要的意义。 

今年因为疫情的原因，学生推迟了到校学习的时间，漫长的假期让同学们在学习上都有

了些许放松。在家里上网课学习的时候，就有很多同学反映，自己的注意力很容易分散。现

在面临开学，很多同学反映自己在课堂上不能长时间集中注意力认真听，常常容易走神，跟

不上紧凑的学习生活。 

四年级在小学教育中正处在成长的过渡期，生理和心理都有明显变化，是培养学习能力、

意志品质和学习习惯的最佳时期。本活动旨在让学生尽快适应课堂上的学习状态，在上课时

能够保持较长时间的注意力，从而更好地进行学习。 

【辅导目标】 

1.知识目标：通过视频、案例等，学生体会注意力集中的秘诀：提前做好准备、制定计

划和目标，手眼耳协同工作，劳逸结合等。 

2.能力目标：通过注意力游戏，学生掌握注意力的训练方法，不断训练，逐渐提高注意

力水平。 

3.情感目标：通过游戏活动，体验集中注意力所带来的快乐和成功，形成聚精会神、专

心致志做事情的优秀品质 

【辅导对象】 

小学四年级 

【活动准备】   

课件；学生视频材料；手指舞《红山果》视频；舒尔特方格练习纸（50 份）；听音拍

手法朗读材料；绿豆、红豆、盘子、勺子、筷子等材料。 

【辅导过程】 

一、热身游戏：活跃气氛，初识注意力 

手指舞《红山果》 

1.教师介绍游戏规则： 

全体起立，音乐起，学生跟着视频里老师的手指动作，和着音乐节拍，一起做手指舞

《红山果》，要求动作与视频中的一致。 

2.  游戏结束，教师启发：能跟着做正确的要领、方法是什么？ 

3.  学生交流：用眼睛认真看、用耳朵认真听、快速反应…… 

4.  教师小结：的确认真看、认真听是集中注意力的法宝，看来同学们在玩游戏的时候

注意力都特别集中。今天这节课我们就来探讨注意力的话题，练一练，比一比谁的注意力最

集中。 

【设计意图】活跃气氛，缓解紧张情绪，把学生的注意力集中到课堂学习中，让学生在

游戏中初步感知集中注意力的愉悦感。 

二、转换阶段：案例导入 了解注意力 

教师过渡语：同学们，无论是游戏还是学习，都得集中注意力才能做得更好。最近老师

就接到了几个同学的电话，他们有了以下的烦恼。 



（一）播放音频： 

音频内容：1.老师，以前我能做到认真听讲，可是漫长的假期上来让我一下子适应不了

学校里紧凑的学习生活了，我好像难回到以前集中精神的时刻了，怎么办呢？2.老师，每次

上课的时候，我也提醒自己认真听，可是听了会儿我就发现自己已经在发呆了，没有跟上课

程，我该怎么做呢？ 

（二）学生讨论、交流： 

1.音频中的学生遇到了什么问题？ 

2.注意力不集中会带来哪些烦恼？ 

3.你在学习生活中有没有注意力不集中的时候？是怎么样的。 

（三）教师小结： 

的确，在我们学习的时候，注意力这个淘气鬼常常容易分散，从而让我们在学习的时候

注意力不集中，导致我们重要的学习内容没听进去，作业不会等等。但是，我们可以通过我

们的改变和训练，让自己在学习的时候，注意力保持的时间能够延长。让我们一起来看看吧. 

【设计意图】通过学生音频案例导入，结合学生生活实际情况，让他们自己讲述亲身经

历，并分享感受，产生共鸣，从而更好地深入主题，并引出下一环节。 

三、工作阶段：分层活动，提升注意力 

（一）集中注意力的小窍门 

1.营造上课仪式感 

（1）出示两张照片： 

第一张→上课前，A同学已经把学习用品都收拾好摆放整齐，方便上课的时候拿出来。

第二张→上课前，B同学的桌面还摊着上节课的书本，学习用品撒得桌面上到处都是。 

（2）讨论交流： 

你们觉得哪一幅场景能够让你专心学习呢？为什么？ 

        你们有哪些营造上课仪式感的办法？ 

（3）教师小结： 

的确，A同学在课前已经收拾好了他的桌面，并准备好了下节课要用的学习用品，

这样提前做好准备，那我们的注意力就能很快进入到课堂中。我们在上课的时候，要想

集中自己的注意力，要学会给自己营造上课的仪式感。端坐在桌前，把桌面跟学习无关

的干扰物都收起来，将课本和学习用品摆放整齐，在课前完成诸如喝水、上厕所等事情，

给自己在课前一个心理上的准备时间，这样你的潜意识就会散发出让你认真听课的信

息，你的注意力就更容易集中。 

2. 制订时间安排表 

（1）出示视频： 

晚上，学生在沙发上吃零食，家长过来催了，“小明，快别吃了，都七点半了，再不做

作业就来不及了。”（家长去拉孩子）学生：“我还想再吃会儿”家长：“不行不行，快点，

等会儿又要写到十点多了。”，于是学生懒洋洋地站起来，手里还捧着没吃完的零食，走到

书桌前，准备开始写作业，写写玩玩，一写就写到了十点。 

（2）学生交流： 

小明在学习的时候是怎么样的？ 

我们在学习的时候应该怎么做会比较好？ 

（3）教师过渡：同学们，在我们身边也有许多像视频中一样的同学，可想而知，这样

懒散地进入学习状态，注意力会特别容易分散。如果制订一份“时间安排表”，这样拖延的

情况就会大大减少。接下来就让我们一起制订一份在家的“时间安排表”吧。 

（4）学生操作，完成后交流，师生共评。 



（5）教师小结： 

同学们都能很好地利用放学后的时间，把学习、娱乐、运动、休息、生活安排得井井有

条，并能够注意劳逸结合，相信在学习的时候注意力也能更集中。 

3.带着目的去学习 

教师过渡：同学们，学了这么久，老师这里有几幅图片想请大家欣赏一下。 

（1）学生欣赏若干动物图片 

（2）教师提问：刚才出现的第四个动物是什么？（大多学生答错） 

（3）再欣赏并回答：欣赏前，提示学生等会儿要问第四个动物是什么。 

（4）了解“有意注意”： 

当我们带着学习目的进行学习的时候，注意力会特别集中。这个我们称之为“有意注意”。

带着目的学习可以加深我们队学习任务的理解，激发我们对学习活动的自觉性。 

（4）教师小结： 

我们在上课之前，也可以给自己制定小的学习目标，这样能让我们在学习的时候注意力

更集中哦。 

4.思维碰撞  

（1）学生讨论： 

平时在学习在还有哪些提升注意力的办法？ 

例如：听课的时候同时做笔记，劳逸结合，自我提醒、同伴提醒等。 

（2）教师小结： 

注意力并不是天生的，是可以通过我们的努力和改变，慢慢提高的。如果你现在注意力

不够集中，也不必太担心，加入老师的注意力训练营，相信你的注意力一定有所提高。 

【设计意图】通过图片、音视频等多种形式，让学生了解学习时提高自己注意力的办法，

并通过讨论发现身边注意力集中的好榜样，激发学生向榜样学习、提高主动参与注意力训练

的积极性。 

（二）训练注意力的小游戏 

1.舒尔特方格。 

（1）观看视频，了解什么是舒尔特方格，明确游戏玩法。 

（2）学生游戏：拿出桌面上的舒尔特方格练习纸，并做好准备。教师下令开始后，屏

幕播放秒表计时。学生以最快的速度用手指点出 1——25 的方位并读出他们。看看自己全部

数完后，用了多长时间。 

（3）教师小结： 

数完 25 个数字所用时间越短，注意力水平越高。以 7—12 岁年龄组为例，能达到 26"

以内为优秀， 26-42"属于中等水平， 50"以上就要加油咯。这个舒尔特方格法是提高注意

力的有效训练法，坚持一段时间后，你就会发现自己有明显的提高。 

【游戏训练小贴士】： 

*国际通用的格子尺寸为 5*5（25 格），卡片大小为 7cm*7cm。尺寸大小直接影响测试

结果，尺寸增大或者缩小了，就改变了眼睛扫视的距离，就达不到训练的效果。 

*为避免长时间训练一个方格产生记忆，要多做一些不同顺序的方格。 

*同学们还可以跟家长一起比赛，增加游戏的趣味 

*训练的结果是看时间的长短，而不是格子的多少。我国的飞行员平均时间在 6.25 秒以

内，杨利伟是我国用时最短的，时间为 3.04 秒。 

2.听音拍手法 

（1）游戏规则： 

老师会读一段小文章，当文章的时候出现“我”这个字，就请大家拍一下手。 



（2）朗读材料：轻轻的我走了，正如我轻轻的来；我轻轻的招手，作别西天的云彩。

那河畔的金柳，是夕阳中的新娘； 波光里的艳影，在我的心头荡漾。软泥上的青荇，油油

的在水底招摇；在康河的柔波里，我甘心做一条水草。那榆荫下的一潭，不是清泉，是天上

虹；揉碎在浮藻间，沉淀着彩虹似的梦。 寻梦？撑一支长篙，向青草更青处漫溯，满载一

船星辉，在星辉斑斓里放歌；但我不能放歌，悄悄是别离的笙箫；夏虫也为我沉默，沉默是

今晚的康桥！悄悄的我走了，正如我悄悄的来；我挥一挥衣袖，不带走一片云彩。  

（3）学生游戏后交流感受。 

（4）教师小结： 

要想集中注意力，认真听也很重要。认真听清楚信息，就可以让自己做出正确的反应。 

（5）课后拓展： 

你可以选择任意一本书中的段落，和家人朋友一起玩玩这个游戏！ 提高自己专心听讲

的能力。 

3.豆豆大作战 

（1）游戏规则： 

用最快的速度将盘子里混合的红豆绿豆分开，分别装进两个容器中，看谁的速度最快。

本游戏分为两关：基础关，进阶关。基础关：用手将盘子中的红绿豆分开。进阶关：用勺子

将盘子中的红绿豆分开。 

（2）教师简单示范，教师下令开始，学生游戏。 

（3）学生交流游戏后的感受  

（4）教师小结： 

豆豆大作战这个游戏可以让我们保持高强度的注意力，提高注意力持续时间和自控能

力，还可以锻炼手、眼、心的协调能力。 

4.拓展创新 

在本节课中我们练习了三个训练注意力的小游戏，你能根据它们的玩法创造出更有趣的

形式吗？课后可以跟同学家人进行交流。 

【设计意图】通过丰富多样的游戏形式，提高学生训练注意力的兴趣，并将这些训练游

戏延伸到课外，提高训练的频率，从而切实提升注意力的水平。 

四、总结阶段：分享所得 升华注意力 

1.活动分享：通过这节课，你学会了什么？ 

2.教师根据板书总结： 

我们小学生的注意力持续时间是 20-30 分钟，在学习或者做其他事情的时候，我们的注

意力容易受其他事物的干扰，出现注意力分散，这和我们的年龄特点有关，是正常的。但，

我们可以通过提前做准备、做计划、定目标、列时间表等等形式来帮助我们在学习的时候更

好地集中注意力。同时，我们的注意力也是可以训练的，平时我们也可以通过一些轻松的小

游戏训练自己的注意力，提高自己的注意力水平。 

【设计意图】总结回顾本堂课的学习内容，使学生感受到注意力集中带来的成就感，促

进学生学以致用，在日常生活中不断训练，逐渐提高注意力水平，并从小养成聚精会神、专

心致志做事情的优秀品质。 

 

 

 

 

 


