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本期话题

黄晶 郗艳 贾婷茹

策划 刘田茵

“妈妈，这道题我又不会了”“爸爸，我刚才走神

了，作业还没写完”———当这些话语频繁出现在家庭

学习场景中，许多家长难免陷入焦虑：明明孩子很聪

明，可就是难以集中精力完成学业任务，写作业磨磨

蹭蹭，背书东张西望，做题粗心大意。其实，家长们无

需过度焦虑，专注力并非天生的“天赋”，而是可以通

过科学引导逐步培养的能力。对于儿童而言，注意力

的分散往往不是“故意为之”，而是身心状态未能达成

有效整合的自然表现。

从教育心理学角度来看，儿童的注意力发展遵循

“身体感知—心理聚焦—任务投入”的渐进路径。当孩

子的大脑思绪游离于身体之外时，自然无法将心理资

源集中在学业任务上。而专注于双脚的练习，正是一

种温和且有效的身心整合训练，它以孩子能够感知、

易于接受的方式，帮助其锚定注意力、平复情绪，为高

效学习搭建坚实基础。本文将从教育视角出发，深入

解读足部专注训练的教育价值，详细拆解实操步骤，

并结合亲子沟通技巧与场景化应用，为家长提供一套

充满温度与智慧的专注力培养方案，让孩子在被理

解、被支持的氛围中，逐步提升专注力，从容应对学业

挑战。

足部专注训练：
身心整合的专注力奠基法

儿童的注意力发展遵循“从身体到心理”的规律，

身体的稳定与感知的清晰，是注意力集中的前提。足

部作为人体与地面接触的“根基”，其感知觉的唤醒能

直接带动大脑注意力的聚焦。这种训练无需特殊器

材，适合所有年龄段孩子，且可灵活融入寒假日常，坚

持练习能帮助孩子建立“注意力可控”的心理认知，逐

步提升专注时长与质量。

（一）基础足部专注训练：四步实操指南

针对儿童的认知特点，我们将专业的身心整

合练习简化为四个易操作的步骤，家长可陪同孩

子一起练习，降低孩子的抵触感，同时起到示范引

导作用。

第一步：准备阶段———建立身体与环境的连接。

选择安静、无干扰的房间，让孩子坐在高度合适的椅

子上（双脚能自然着地，膝盖呈 90度）。家长可先帮

孩子放松肩背，引导其挺直腰背（不良坐姿会分散注

意力并导致疲劳）。随后让孩子起身站立，双脚与肩同

宽，双臂自然垂于身体两侧，闭上眼睛（不愿闭眼可注

视前方固定物体）。家长用温和的语言引导：“感受双

脚踩在地面上，脚趾、脚掌、脚跟都贴紧地面，感受地

面的支撑力”，此阶段持续 1-2分钟，核心是让孩子从

“游离思绪”回到“当下身体感受”。

第二步：聚焦阶段———从呼吸到脚趾的感知锚

定。待孩子适应站立姿势后，引导其自然呼吸，感受腹

部起伏节奏。呼吸稳定后，将注意力转移到脚趾：“吸

气时感受大脚趾的状态，呼气时让它慢慢放松”，低龄

儿童可简化为“和大脚趾打招呼，感受它的存在”。若

孩子走神，无需批评，轻声提醒：“把注意力拉回大脚

趾就好”，此阶段持续 2-3分钟，重点是让孩子学会

“觉察走神”并“主动拉回注意力”。

第三步：扩展阶段———逐步唤醒全足感知。孩子

稳定关注大脚趾后，引导注意力逐一转移至其他脚

趾，每个脚趾停留 30秒左右，感知不敏感的孩子可

通过轻触辅助建立联结。所有脚趾关注完毕后，将注

意力扩展至整个足部：“感受从脚趾到脚跟的完整触

感，体会地面的支撑力与脚掌的温度、重量”，此阶段

持续 3-4分钟，提升注意力的稳定性。

第四步：收尾阶段———将专注状态延伸至学习场

景。全足感知稳定后，引导孩子深呼吸三次，睁眼坐回

椅子。继续引导感受身体与椅子的接触：“身体放松，

思绪清晰”，并给予具体肯定：“你坚持把注意力放在

脚上，做得很棒，现在是不是很平静？”让孩子将“专

注后的平静”与“积极体验”关联，为后续学习铺垫。

（二）进阶训练：结合寒假场景的专注力延伸

基础训练坚持 1周左右，孩子能快速进入状态

后，可结合学习场景进行进阶训练，实现从“身体练

习”到“学业任务”的过渡。

学习前的“3分钟快速专注”：写作业、背书前，进

行简化版训练（站立 1分钟 +脚趾感知 1分钟 +深呼

吸 1分钟），帮助孩子从“玩耍状态”快速切换。可制作

“专注启动卡”，让孩子自主完成，培养独立性。

任务间隙的“足部放松专注”：根据年龄调整学习

时长（低年级 20-30分钟，中高年级 30-40分钟），间

隙进行 5分钟放松训练。让孩子坐直抬脚轻晃后落

地，感受足底血液循环，同步语言暗示“我现在很放

松，能继续认真学习”，强化专注力。

亲子互动版“足部感知游戏”：低龄孩子可将训练

转化为游戏，如“专注左脚小脚趾 3秒”，完成后给予

贴贴纸、口头表扬等奖励；或亲子竞赛专注时长，输方

表演小节目，让训练更具趣味性。

学习场景：
专注力训练的落地与延伸

足部专注训练是“基础工程”，需结合学习场景通

过环境优化、任务设计、习惯培养，打造“专注友好型”

条件，让训练效果转化为学习效率。

（一）环境优化：减少干扰，打造“专注学习角”

儿童注意力易受外界刺激吸引，整洁无干扰的环

境能减少分散概率。

固定学习空间：设置专门学习角，远离电视、手

机、玩具等干扰源，书桌仅摆放当前任务所需文具、书

籍，其他物品收纳整齐。可张贴“眼睛看题目，脑子想

问题”等专注标语，强化视觉提示。

控制环境刺激：学习时保持安静，家长避免在旁

刷手机、大声聊天；环境嘈杂时，可使用儿童降噪耳机

搭配白噪音屏蔽干扰。控制光线柔和，优先自然光，台

灯选择无频闪款式，避免光线刺激。

营造“专注氛围”：家长在孩子学习时同步进行

“专注任务”（看书、处理工作），避免频繁走动、询问，

用“共同专注”让孩子感知“专注是自然常态”。

（二）任务设计：拆分目标，让孩子“跳一跳够得着”

儿童专注力时长有限，易因任务难度、体量产生

畏难情绪，需遵循“小步快跑、及时反馈”原则。

任务拆分：将寒假作业、学习计划拆分为具体小

任务，如“3页数学题”拆分为“5道计算题（10分钟）

→休息 2 分钟→3 道应用题（15 分钟）→休息 3 分

钟”，“10个单词”拆分为“读 5遍（5分钟）→默写 3遍

（8分钟）→造句 2个（7分钟）”，每个任务时长不超

过专注力极限。

融入“足部专注”衔接：每个小任务开始前，进行

1-2分钟简化训练，如“感受双脚着地，深呼吸两次再

做题”，通过“仪式感”形成“训练→专注→完成任务”

的条件反射。

及时反馈与奖励：任务完成后给予具体肯定，如

“你认真完成 5道题，只错 1道，进步很大”，避免笼统

表扬。设置奖励机制，完成 3个小任务贴 1颗星星，集

满 5颗兑换亲子活动或小礼物，让孩子关联“专注”与

“愉悦体验”。

（三）习惯培养：从日常细节强化专注力

专注力提升需融入日常，让孩子潜移默化养成

“专注做事”的习惯。

固定学习节奏：制定规律时间表，如“上午

9 :00-10:30数学，10:30-11:00休息，下午 2:30-4:00语

文”，让大脑形成“到点专注”的生物钟。

培养“一次只做一件事”的习惯：引导孩子“写作

业时认真写，玩时尽情玩”，发现分心不指责，轻声提

醒“先完成作业再玩玩具”，避免边学边玩破坏专注

力。

通过兴趣活动提升专注力：选择拼乐高、画画、下

棋、弹乐器等需专注的兴趣活动，让孩子在愉悦中主

动投入，锻炼专注力“耐力”，无需追求技能提升，重点

体验专注乐趣。

控制电子产品使用：每天累计使用不超过 1小

时，学习前 1小时避免使用，防止大脑难以切换状态。

可将电子产品作为奖励，如“完成学习任务后看 20分

钟动画”，引导孩子主动管理注意力。

家长须知：
专注力训练的核心原则与避坑指南

家长的心态与方法直接影响训练效果，需遵循科

学原则，规避错误做法。

（一）核心原则：耐心陪伴，接纳孩子的“不完美”

循序渐进，尊重差异：专注力提升非一蹴而就，每

个孩子基础不同，不拿“别人家孩子”对比，重点关注

进步，如“今天走神次数比昨天少，越来越棒”。

允许走神，重在引导：儿童走神是正常现象，无需

焦虑批评，避免孩子产生“我专注力差”的负面认知，

用温和提醒帮助调整。

正向激励为主：儿童自我认知源于家长反馈，多

关注积极行为，如“你主动完成专注训练，很有毅力”，

用正向反馈强化良好行为，减少“你怎么这么不专心”

等负面评价。

（二）避坑指南：这 3种做法会破坏孩子的专注力

过度干预，频繁打断：学习前备好水、水果，告知

孩子“需求先记录，休息时处理”，避免频繁询问“写得

怎么样”“要不要喝水”，打断专注状态。

任务量过大，超出能力：根据孩子实际能力制定

计划，让任务“跳一跳够得着”，状态不佳时适当减量，

优先保证质量而非数量，避免畏难逃避。

用“惩罚”代替“引导”：杜绝“走神多写 10道题”

“写不完不准看电视”等惩罚，避免孩子将学习、专注

力训练与痛苦体验关联，应共同分析走神原因（题目

太难、想玩玩具等），寻找解决办法。

结语：专注力是孩子成长路上的“核心竞争力”，

它不仅影响孩子的学业成绩，更关乎孩子未来的工作

与生活。培养孩子的专注力，不是一场“攻坚战”，而是

一场“陪伴与赋能的旅程”。作为高情商的家长，我们

无需依赖复杂的训练工具或昂贵的辅导班，更无需采

用强制、指责的方式，而是要以理解为前提，以耐心为

底色，用科学的足部专注训练为核心，结合环境优化、

任务设计、习惯培养，为孩子打造一个“专注友好型”

的成长环境。

在这个过程中，我们要学会接纳孩子的不完美，

尊重孩子的发展节奏，用正向的引导代替负面的批

评，用温暖的陪伴代替焦虑的催促。当孩子在训练中

感受到被理解、被支持、被认可时，专注力会自然生

长，学习也会从“负担”变成“乐趣”。

科学导报讯 为响应太原市人民政府烟

花爆竹燃放管控通告要求，切实保障师生与家

长生命财产安全、守护城市生态环境，近期，太

原市尖草坪区第七实验小学开展“小手拉大

手，共护太原蓝”禁放烟花爆竹主题教育系列

活动，通过多形式宣传引导，让“安全、环保、文

明过节”理念深入人心。

主题校会上，学生发展中心主任面向全体

师生发表国旗下讲话，以通俗易懂的语言讲解

燃放烟花爆竹的危害，通过师生互动、知识科

普明确禁放范围与要求；学生代表发出倡议，

呼吁全体师生从自身做起，带动家人共同遵守

禁放规定，守护美丽家园。

各班级同步开展“烟火也寻常，不放亦安

然”主题班会，班主任借助动画短片、真实案例

及互动问答，让学生直观感受烟花爆竹对人身

安全与环境的危害。同学们积极发言，分享写

福字、剪窗花、逛灯会等绿色过节新思路，深化

对文明过节的理解。

为推动禁放要求落地，学校组织全体教

师、学生及家长签署《禁放烟花爆竹承诺书》，

明确违反规定的责任与后果，以一纸承诺凝聚

家校共识，引导师生、家长以身作则，争做文明

过节榜样。同时，学校向全体家长发放《致家长

一封信》，详细解读太原禁放政策，倡议家长践

行禁放规定、引领绿色风尚、传播安全知识，与

孩子共同探索有意义的过节方式。

此次系列活动让禁放理念在校园落地生

根。下一步，该校将持续以“小手拉大手”形式，

带动更多家庭参与文明城市建设，助力太原天

更蓝、空气更清新，为孩子们营造安全温暖的

成长环境。 （郗艳）

科学导报讯 近日，太原市万柏林区外国

语小学举办语文教学研讨会，全体语文教师齐

聚一堂，以“分析中进步，反思中成长”为核心，

共研命题思路，共探教学良方，深化语文教学

改革，探索素养导向下的课堂提质路径，为提

升学生语文核心素养锚定方向。

本次研讨会严格落实最新学段测评要求，

构建多元化评价体系：一二年级采用“乐考闯

关”游戏化测评，设置马年春节游园会、“字词

大冲关”等趣味环节，让学生在游戏中展示拼

音、识字等核心能力，实现全员快乐通关；三至

六年级自主命题开展期末测评，各学段均实行

“等级 +定性反馈”模式，不公开分数、不排名，

命题侧重增加应用性、探究性试题，紧密贴合

课程标准。

研讨会以各年级期末测评反馈为切入点，

对命题设计与学情进行细致复盘。复盘发现，

五六年级学生在信息提取、文本赏析和思辨能

力上较为薄弱，习作存在表达套路化等问题；

三四年级学生在文言文与多文本阅读中，关键

信息捕捉能力有待提升，作文存在读题疏漏、

内容空洞等现象。

与会教师围绕学情痛点展开研讨，达成共

识：需跳出“应试训练”惯性，转向“能力培养”

本质，依托自主命题深化“教—学—评”一体

化。老师们结合教学实践分享经验，提出分层

梯度教学、强化习作思维培养、关注学困生帮

扶等具体举措，并凝聚出情境化教学、分层式

施策、精准化训练、协同化共育四大教学共识。

最后，张老师作总结发言，她表示，本次研

讨会既是经验分享会，更是教育理念唤醒会。

未来，该校语文教师将持续深耕素养导向课

堂，以美为媒、以情为桥，推动语文教学从知识

传递向灵魂唤醒、审美熏陶跨越，让每一位学

生都能在语文天地中提升素养、收获成长。

（通讯员 李霞）

太原市尖草坪区第七实验小学

开展禁放烟花爆竹主题活动

太原市万柏林区外国语小学语文组

研命题思路 探教学良方

因春节放假，2月 17日和 24日的《现

代教育》周刊休刊，从 3 月 3 日起恢复正

常出版。

恭贺各位读者新春快乐！

《现代教育》周刊编辑部

休 刊 启 事

科学引导，有效提升孩子学习专注力

对于儿童，学习时注意力不集中往往不是“故意而为”，而是其身心状态未达成有效整合的自然
表现。所以，家长不要因此烦恼，因为专注力不是“天赋”，可以训练培养———
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