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小明：我写作业的时候总是不

能集中注意力，很苦恼。

心理咨询师：那不写作业的时

候呢？做其他你喜欢的事情的时候

能集中吗？

小明：就写作业的时候，我只

要一安静下来，脑子里就全是其

他的事情，思绪不知道飘到哪里去

了。

心理咨询师：那你喜欢在不那

么安静的环境中写作业吗？

小明：我觉得自己如果边听音

乐边写作业会好一些，但妈妈看到

我听音乐就觉得我不认真，会批评

我。

同学你好，看到你说自己写作

业时不能集中注意力，因此非常苦

恼，这是青少年在成长发育时期常

见的现象，许多人都会有这样的感

觉。

主要原因可能有以下几个方

面：

1.青少年的大脑还在发育过程

中，控制注意力功能的前额叶发育

尚不成熟，控制能力不完备。

2.每个人的注意力保持都是

峰谷波动转换的，以35分钟的课

堂听课为例，一般大约5-6分钟

就需要转换一次，没有人会全程

保持全神贯注的状态，因此，你是

否会对自己这方面的要求过于严

苛了呢。

3.你从早到晚，随着时间的推

移，学习了一天的疲惫也会消耗

你的意志力，注意力也会逐渐减

弱；越是疲劳，就越感到难以集中

注意力。

4.情绪的积极与否也是会影响

你集中注意力的。有研究表明产生

紧张、焦虑等不良情绪的时候很难

把注意力集中在学习上。例如，由于

担心写作业的时候不能集中注意力

而很苦恼，越是如此，越是无法集

中注意力。

5.环境也会影响注意力集中。

做作业时，你所处的物理环境和心

理环境都很重要，如果周围环境比

较吵闹，身边放着很多物品等等，都

会影响自己的注意力。另外，如果家

庭不和睦，也很容易导致注意力不

集中。

针对以上的分析，可以尝试这

样做来解决注意力不集中的问题。

1.首先保持良好的身体状

态，充足的睡眠非常重要，适当的运

动也有助于调节情绪，提高自己的

注意力。

2.听课前，可以先预习，了解自

己不理解的知识，便于上课时可以

抓重点听课，同时也可以让大脑适

时休息，有的放矢地听课学习。

3.合理安排学习任务和计划

作业的先后次序，建议可以先完

成比较简单的作业，大脑中的前

额叶需要做准备，需要一定时间过

渡，当然也不要把最有挑战的放在

最后，因为大脑会疲惫。其中做作

业期间，也要让自己稍作休息和调

整，注重劳逸结合。

4.调整好自己的情绪状态，在

平时生活中，可以听听自己喜欢的

音乐，放松心情，但是不建议在写

作业时听音乐，这样对日后的学习

会产生负面效应。

5.请自己的好朋友帮助提醒自

己，也可以与他人交流集中注意力

的好经验，寻找适合自己的方式方

法。

6.正念冥想也是一个提高注

意力、调节情绪的好方法，持之以

恒，一定会收到满意的效果。

如果同学们还有疑问，欢迎拨

打021-12355热线电话或登录“青

小聊”网络咨询平台，专业的心理

咨询师、暖心师会陪您继续探索。
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