专心必胜技

主题：注意力训练

活动目的：1、引导学生总结容易引起分心的场景，剖析分心的原因。

          2、帮助学生自主总结“专心小窍门”，并学习使用“专心小窍门”。

活动时间：45分钟

活动过程：

1、活动：我的“专心”与“分心”

（1）提问：除了睡觉，你能做哪些可以持续1小时以上的活动？将你能所想到的活动填写在课本的横线上。

（2）学生思考并发交流。

（3）教师引导：可见，我们可以长时间专注于一件事情，但在学习过程中，并不是这样的。有时我们会分心走神，请大家回想一下，在怎样的情景下我们常常分心呢？将你能所想到的情景填写在课本的横线上。

（4）学生填写容易引起分心的场景，并进行小组交流，组内将场景总结归类，然后全班交流。

（5）教师引导：通过交流，同学们是否能说出哪些场景最容易引起我们分心？为力量避免分心，我们应该尽量避免怎样的环境？

（6）教师提问：分心的时候，你的脑海里常常会想些什么？将你经常想到的情景填写在课本的云状空白处

（7）学生填写、交流并寻找分心的原因。

教师：想一想，常常是什么原因导致你在学习的时候不由自主地分心了呢？如果你的分心原因就在下面所列出的选项里，请你把它找出来。如果你的分心的原因不在所给的选项中，请你把它填在下面的横线上。

2、活动；我的专心小窍门。

（1）教师指导：在下面的图表里，有7个圆圈，每个圆圈内就是一个专心小窍门，请将老师给出的4窍门填入圆圈中，其余的3个空白需要大家来进行填充。请大家先阅读并填写4个给出的圆圈，再观看三个小品，，每个小品中包含了一个专心小窍门，然后将未填写的3个小窍门依次填入空白处，让专心小窍门的秘诀变的完整。
（2）观看小品一：

小明回到家里，将书包随便一丢，就坐在书桌前．书桌上杂乱的堆着各种各样的东西，有零食、游戏机、MP3、课本、字典、漫画书、杯子等。小明打开书本开始做作业，可没过一会儿，他就开始戴起MP3的耳机听音乐，拿着漫画书翻看起来，嘴里还嚼起了零食。
讨论：如果我是小明，我该怎么办？

教师总结：改善学习环境是帮助我们专心学习的一个好办法。具体做法可以是清理书桌、挪开骚扰思绪的东西，将工具书和参考书放边上。
（3）小品二：
小明收拾完了书桌，继续开始学习，等他刚静下心来，母亲就在他身边打开了电视机，电视机里传来了连续剧的声音，惹的小明心痒痒，不时的回过头去看，再也没有心思复习了。

讨论：如果我是小明，我该怎么办？
教师总结；创立良好空间对专心很重要。

（4）小品三：
经过小明的努力，他终于有了一个属于自己的小书房，虽然在阳台上，但也不失为一个好的 所在。这天他又在阳台上看书，可一会儿，他就觉得坐不住了，拿着书来到卧室，躺在床上继续看书，但只看了一点点，就开始胡思乱想起来，后来干脆睡着了。

讨论：如果我是小明，我该怎么办？

教师总结：培养良好的学习习惯很重要。读书要有固定的时间、地点，能坐着时就不要半卧或躺着看书。
3、心心点灯：环境固然是影响专心的一个很重要的因素，但真正影响专心程度的是你自己的“心”，只要使心静下来，外界的干扰将不再成为捆饶你的障碍。
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