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注意是心理活动对一定对象的指向和集中，是

伴随着感觉、知觉、记忆、思维、想象等心理过程

的一种共同的心理特征。注意力是指人的心理活动

指向和集中于某种事物的能力，也是人的视觉、听

觉、触觉、嗅觉和味觉五大信息通道对客观事物的

关注能力。注意力与注意主体 （谁的注意）、注意

对象（注意什么）以及注意时间长短等有非常密切

的关系，同时也伴随着注意主体的不同注意感觉。

对这些问题的深入研究不仅有助于帮助教师更好地

基于注意的内在规律改善教育教学实践，而且有助

于教师与学生找到更适合自身的注意状态，进而形

成一种适合自身的教学和生活方式。

一、注意力与刺激的关系曲线

注意力与刺激 （刺激也被称作激活或驱动力）

之间的关系可以简单地用一个山形或者一个倒U形

曲线——绩效（或注意力）随着觉醒（或刺激）的

增加而增加——来表示。如图1所示，倒U形曲线

的横轴代表受到刺激的程度，有时候也表现为动

力、紧张、动机、肾上腺素的分泌水平，或生理上

受到的刺激；纵轴代表注意力，有时候表现为选择

性注意力、集中、专注、智力表现，或做事效率。

倒U形曲线中的顶端，也就是最中心的部分，代表

了注意力的最高峰值，过了这个最高点 （峰值）

后，绩效随着刺激的增加而回低。曲线的左下端代

表缺乏刺激，而曲线的右上端则是过度刺激。在曲

线的两端，是处于缺乏刺激和过度刺激的状态，这

时候的注意力水平都是很低的。在曲线的中心区，

受到的刺激程度恰到好处，而注意力则处于最佳状

态。这就是人的注意力专区，也被称为最佳表现范

围，或个人最佳功能区。你越接近这个峰值，也就

越接近受到刺激和保持注意力的最佳状态——专家

有创意地称之为“心流”（flow） 状态，亦即一种

人们投身于高度自我控制、目标明确、有意义的活

动时的状态。当一个人完全沉浸于正在做的事情

时，时间好像都暂停了。艺术家、音乐家和发明家
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都努力想达到“心流”状态，也就是处于中峰的放

松戒备状态。

心理学家使用“刺激水平”来描述人感到无聊

或兴奋的程度，它的水平高低是通过人的肾上腺素

分泌的数量多少来判断的。肾上腺素的分泌数量，

反过来也取决于人感觉无聊或兴奋的程度。当个体

受到过度刺激，肾上腺素水平过高，就说明个体处

于过度兴奋的状态。根据个体当时的想法和情况，

其可能会感到紧张、过度兴奋、担心、愤怒或害

怕。当个体处于缺乏刺激和过度刺激的状态下，是

难以集中注意力的。当个体没有受到刺激时，其肾

上腺素分泌水平很低，缺乏足够的驱动力；个体可

能会觉得停滞不前、行动缓慢，或毫无动力。当受

到适度的刺激时，个体处在一种“放松戒备”状

态：肌肉是放松的，但意识则保持警惕性。注意力

专家把这种放松戒备状态称为“最优刺激”状态，

这时人拥有最佳的注意力驱动。当个体受到足够的

刺激时，其体内分泌出适量的肾上腺素，个体觉得

自己是积极的、自信的、注意力集中的。想想一个

人正在做自己真正喜欢的事情：看一本引人入胜的

小说，或者去心仪已久的地方旅游。这时，个体会

感到思路清晰和全心投入。在这种状态下保持注意

力集中是轻而易举的。

在运动心理学中，每种运动所需要的注意力水

平取决于该项目的体力与心理技能的比例。例如，

拳击运动要求力量和威力，所以拳击运动的巅峰状

态需要很高的肾上腺素分泌水平。在个体每天的生

活当中，不同的注意力水平取决于其所做的事情和

做事情的强度，即个体的肾上腺素所要求的分泌程

度。每天每个人都要做不同的事情，如果要让自己

保持在注意力专区的话，个体所需要的肾上腺素分

泌水平也会相应地变化。

二、师生自我感受到的注意力变化

曲线

注意力不仅是人的大脑的某种唤醒水平，或者

是人的肾上腺素的激活水平，也是人对于自身注意

状态（注意力的表现情况）的一种自我觉知。作为

每一个体自我感受到的注意力或者专注力，其随时

间的变化直接影响人的学习状态与工作状态。

“假设某个课程有一定的趣味性，不太乏味也

不过于刺激，你们会在什么时候开始看表，开始想

什么时候会下课这个问题？”这是美国西雅图太平

洋大学脑应用研究中心主任约翰·梅迪纳经常问的

一个问题。每次讲台下的学生总是表现出紧张的神

情，支支吾吾的，或者是一张笑脸，然后是沉默，

但最后总有人脱口而出，10分钟吧。[2]而同行的一

些研究证实了约翰·梅迪纳的这一非正式调查：注

意力维持的10分钟法则。①① 这一法则也可以大致描

述成图2的形状。

为了弄清楚个体对注意力模式的自我觉知情

况，有研究者调查了 1094 位大学生课堂注意力的

变化情形和125 位大学教师对于自己教学专注力的

变化感受（图3），[4]得出了极富启发意义的调查结

①结合其他相关研究成果的分析，笔者认为，这里的10分钟也只能是一个约数，不同的人，在不同的情境下，针对不同的注
意对象，注意力维持的时间肯定会有所不同。

图1 注意力与刺激之间的倒U型关系曲线[1]

图2 注意力与课堂教学时间的关系曲线[3]
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果。在个体感受到的注意力与时间关系的曲线中，

横轴代表 50 分钟的上课时间，纵轴代表个体感受

到的注意力，在研究者提供的四种注意力感受模式

（虽然研究结果是对个体注意模式的大致描述与分

类，并不能保证适合于每一个体，但也反映了注意

力感受模式的大致情况） 中，更多学生 （47.7%）

选择图 3 甲的注意力感受模式，即一开始精神集

中，中间渐渐注意力涣散，到下课前精神又回来

了。与此不同，对于大学教师教学专注力自我感受

模式的调查则得到了另一种结果，在研究者提供的

四种注意力感受模式中，更多教师 （46.4%） 选择

的是一开始专注力欠佳，后来愈讲愈专注、兴奋，

快下课时体力渐渐用尽，专注力渐低 （图 3 乙），

说明了教师自身教学专注力从进入课堂逐渐趋于高

度专注、然后又逐渐回落的教学事实，尽管在分布

上存在对称与不对称，或高潮时刻稍有不同的区别。

当然，中小学生与大学生的身心发展水平不

同，中小学教师与大学教师的教学方式不同，中小

学每一节课的教学容量也不像大学课堂的容量那么

大，学生感受到的注意力与时间关系的曲线以及教

师自身教学专注力随时间变化的曲线也自然有所不

同，研究结论不能直接适用于中小学生和教师，但

其调查结果无疑有重要的启发意义。

三、注意力变化曲线的教育教学启示

注意力是影响学习效率特别是课堂学习效率的

重要因素之一（其他影响因素还包括学习动机、学

习方法、学习基础、学习毅力、学习习惯等），在

学生学习过程中起着非常重要的作用。为此，我们

不仅需要进一步深化对注意力问题的理论研究，更

需要把注意力曲线等最新研究成果有效地应用于实践。

（一）加强课堂教学中注意问题的研究，整体

把握注意活动的内在规律性

人在注意着什么的时候，总是在感知着、记忆

着、思考着、想象着或体验着什么，同时也表现出

人的注意的能力。注意调控脑的功能，使之与学习

的其他所有方面都有联系。[5] 然而，人们对于注意

及注意力研究的重视程度似乎没有达到应有的高

度。例如，中国首次青少年注意力调查还是10年

前（2006年）进行的，似乎没有看到相应的后期跟

踪研究，委实令人遗憾。正如主持那次调查的冯伯

麟教授所指出的，注意力是智力行为的本质特征之

一，提高学习时的注意力，对维护青少年身心健

康、落实素质教育具有重要意义。调查发现，青少

年注意力难以集中主要受睡眠不足和疲劳等自身因

素（内因）与课堂趣味性差和环境干扰等教学因素

（外因） 的影响，就外部原因而言，又涉及外源性

注意力 （课堂趣味和外界刺激） 和内源性注意力

（学生本身的兴趣爱好）。[6]这一发现告诉我们，只

有内在兴趣与外在条件相契合，才能达到集中注意

力的最佳效果。

在整体把握注意活动的内在规律性的同时，还

需要在更微观的神经科学层次上进行深入研究。科

学仪器早已检测出大脑在工作时存在的不同波态：

δ 波，0 ～4HZ，深度睡眠/没有外部觉知（表示人

在无梦沉睡态）；θ 波，4～8HZ，朦胧/轻度睡眠/

沉思 （表示人在浅睡冥思态）；α 波，8～12HZ，

觉知/放松/平静/注意 （表示人在平静深思态），通

常意义上，这是一个人的思维效率最适宜进行学习

活动的波态，大脑处于倾听和观看的警醒状态；β
波，12～16HZ，正常醒着，有意识；高 β 波，

16～30HZ， 强 烈 向 外 聚 焦 ； K 复 合 波 ， 30～

35HZ，“啊哈”的经历；超β 波，35～150HZ，极

端状态 （精神的或体外的）。哪种情况最适合于学

习，这全都有赖于学习是什么类型和进行多长时

间。[7]近年来，脑科学家还发现了大脑分泌脑啡素

的秘密：脑啡素生成，就产生α 波，α 波产生也就

生成脑啡素。所以，注意力集中的问题实际上就

是如何才能产生α 波的问题，也就是如何持续不

图3 多数学生及教师感受到的注意力与

时间关系的曲线
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断地产生脑啡素的问题。

（二）设计适度的课堂认知负荷量，确保学生

注意力处于最佳状态

与“中国首次青少年注意力调查”的宏观研究

和神经科学层次上展开的微观研究不同，课堂中的

学生学习注意力问题更值得关注。对于学生来说，

课堂的40～50分钟是非常重要的时间，如何集中

和保持注意力以充分利用课堂时间，如何随不同学

科的变换转移注意的对象，如何在各学科学习中分

配自己有限的注意力资源（多任务性的注意力问题

本质上是人的大脑的相继加工），如何提升和优化

注意力的品质（注意的广度、注意的稳定性、注意

的分配、注意的转移等），如何善待注意力匮乏背

后的整理、反思与加工机会，都是需要人们给予关

注的问题。

从教学的视角看，课堂中的学生学习注意力问

题首先涉及教学中的认知负荷设计问题。认知负荷

是表示学习者处理具体任务时加在认知系统上的负

荷多维结构，它包括内部认知负荷、外部认知负荷

和关联认知负荷等不同类型。为了促进学生的有效

学习，教师在教学过程中应尽量减少外部认知负

荷，增加关联认知负荷，并且使总的认知负荷量不

仅处于学习者个体能承受的范围，而且最好位于学

生注意力的专区。在实践中，认知负荷的设计则具

体表现为课堂容量（一节课所安排的知识量与能力

训练量）的确定问题，亦即安排一堂课的容量时应

考虑两方面因素：一是国家根据学生年龄、心理特

点及时代需要制定出的教学大纲，二是作为知识承

受者与能力形成者的学习主体 （学生）。在组织教

学活动时，教师必须注意问题的整体性，忌零碎性

问题，同时控制好问题的难度，不能过难，也不能

过易，要有适度的思维负荷量。

课堂中的学生学习注意力问题还涉及教师怎样

才能帮助学生恰当地控制自己的注意力以提高学习

的效率，怎样才能帮助学生摆脱过度疲劳的泥潭去

享受各科学习间、学习和生活间的平衡，怎样才能

帮助学生形成良好的注意力习惯使他们终身受益等

一系列问题。事实上，人的大脑并不是真正每次都

同时关注几件事情，当真正面对多重任务时，人们

需要在一个短暂的停顿后从一项任务向另一项任务

转移。为此，教师需要帮助学生对学习任务进行分

析，通过认真分析找出恰当的刺激方式，使注意力

集中而不是过度兴奋或刺激不足，并注意在兴奋和

平静之间进行选择；教师还需要学会识别和管理学

生的学习状态，明察学生的学习情绪和体态语言，

帮助学生对他们的学习环境进行某种控制，促进从

某种不适宜、与任务关涉不大的心理或认知活动，

向更适宜、与学习任务更相关的身体、创造和反思

活动的转移。

（三）应用脑科学研究成果指导教学，注重教

学活动方式的适时变化

有研究者曾经区分了两种类型的教育，一种是

“与脑抵抗的教学”，另一种则是“与脑兼容的教

学”。传统教育实践在很大程度上是表现为“与脑

对抗的”，这种教学实际上阻碍了有效学习的发

生，而“与脑兼容的教学”才是理想的教学形式。

美国加利福尼亚州立大学的凯恩夫妇将脑科学的研

究成果运用于教育教学领域，在《创设联结：教学

与人脑》中提出了12条与脑有关的学习原理，并据

此提出“精心编排的浸润状态、放松性警觉、积极

的加工”等有意义学习的三个相互作用的要素。其

中“放松性警觉”恰恰是指学生学习时的注意力最

佳状态，[8]它保证了学生在一种安全的情境下受到

挑战，包括为学生创建一种个人的兴奋感与安全

感，这种兴奋感与安全感能够允许学生在增强容忍

模糊性、不确定性以及延迟满足的能力的同时，去

探索新的思想和联系。

已有研究表明，人在同一时间内不能感知很多

对象，大脑能量只能分配于环境中的少数事物。这

就是注意的选择性。人要获得对事物的整体、清晰

和深刻的反映，就需要使心理活动的有限资源有选

择地指向有关的对象。事实上，注意通常就是指选

择性注意，它是人的感觉系统 （视觉、听觉、味

觉、嗅觉、触觉等）和知觉系统（意识、思维、表

象等） 同时对一定对象的选择性指向和集中，当

然，通常人的感知觉系统“没有注意”只不过是指
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一个人对当前所应当指向的事物没有注意却注意了

其他无关的事物。根据脑科学研究的注意维持10

分钟法则，①①课堂教学方式每10分钟左右都需要适

当加以改变：讲有关的故事；演示有关的视频（利

用视觉效果）；开展有关的活动；进行互动作业

（增加社会互动，利用学生的从众心理）；组织有关

的游戏；增加紧迫感……当然，吸引学生的注意力

和保持学生的注意力是不一样的，教学中需要确保

用来吸引注意的工具与所学习的内容具有内在的联

系，否则可能会导致注意力的分散，并产生一些负

面的影响。[9]此外，竞争和外在性奖励也可以有效

吸引学生的注意力，但它们也几乎同样会对学生的

内在学习动机产生负面影响，使学生偏离真正的学

习目标，因此最好避免使用它们，或者非常小心谨

慎地使用。

（四）关注教学中师生注意力的变化，实现课

堂教与学活动的和谐共振

科学的学习心理学研究起源于 19 世纪后期德

国心理学家艾宾浩斯关于机械记忆的研究。一个多

世纪以来，各家各派的学习研究都涉及学习的心理

过程和有效学习的条件，例如：桑代克的“试误

说”强调学习是一个不断试误最后偶然取得成功的

过程；格式塔心理学家认为学习是一个顿悟过程；

布鲁纳强调学习的发现过程，奥苏伯尔则强调学习

的接受过程，但是都未涉及动作技能和学生的情

感、价值观领域。事实上，学生的学习过程和有效

学习的条件极其复杂，历史上的学习理论在一定的

范围内都有其合理性，但也有其局限性，因而课程

实施需要与课程目标分类相匹配的学习理论的支

撑。[10]同样的道理，不同的学生学习过程安排、具

体学习方式以及注意力随时间变化的模式，也需要

与之相适应的教师教学安排、具体教学方式以及注

意力随时间变化的模式来匹配。离开了学习的内容

和学生的学习，单讲教师的教学好或者不好，都缺

乏实际的意义。

具体到学生的学习注意力这一问题，也存在学

生的“学习曲线”（图 3 甲） 与教师的“教学曲

线”（图 3 乙） 之间的有效匹配问题。总体上来

说，开始上课及快下课时是多数学生注意力的两个

高峰期，但却是大部分教师教学专注力较低的时

候。教师如果没有善用学生注意力的高峰期，教学

之间没有达到有效匹配，结果颇为可惜。而课上到

一半时则是大部分教师讲课最起劲、最精彩的时

候，但却是大多数学生注意力最为涣散的时候，可

能导致教师讲得很辛苦，学生却没听进去的无效教

学。由此可能衍生两个问题：第一，当大多数学生

处于注意力的高峰期，教师该如何善用这两段黄金

时间使学生掌握课程的精华与要旨？第二，当大多

数学生注意力下滑，教师该如何维持学生的学习兴

趣使学生继续投入该课程？为了回应这一问题，再

次重申和借鉴“与课程目标分类相匹配的学习理

论”[11]思想，深入分析教学中师生注意力变化的内

在规律，也许能给我们一些新的触动和启发。
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