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【前言】 

 

孩子好动、贪玩、人很聪明，但是让人总觉得有些担心。

按照中国的传统思想，听话的孩子就是好孩子，这样的想法

需要更正。世界上伟大的教育家蒙台梭利曾经有一句经典的

话：“给孩子最好的学习方法就是让孩子聚精会神地去学习。”

为何孩子大多注意力不集中，上课爱走神？据专家们研究和

调查，中国 75%的儿童存在注意力不佳的状态，因此如何让

中国的儿童拥有高品质的注意力是一项重要的任务。 

 

本次推荐部分可以在家操作的小互动或者小游戏，方便

家长和孩子暑期在家进行游戏，在欢声笑语中提高孩子的专

注力，希望对各位家长起到一定的帮助！ 
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训练一  曼陀罗绘画 

 

作用：1.锻炼专注力； 

2.锻炼手眼协调能力、精细动作； 

3.促进内心的表达、情绪转化与控制，减少不安和焦虑； 

4.整合人格，增加自我效能感。 

 

操作：选择自己喜欢的颜色进行上色。 

 

注意事项：家长陪同引导，多表扬鼓励，防止孩子乱涂乱画。 
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训练二  挑豆子 

 

作用：1.锻炼专注力； 

2.锻炼手眼协调能力、精细动作； 

3.训练分工与合作，促进亲子关系。 

 

操作：选择不同颜色的豆子，混合放入容器，指定一种颜色的豆

子让孩子挑出来。可以用计时的方式增加趣味性，通过调

整难度增加挑战性，可以家长与孩子合作或者比赛。 

 

注意事项：家长陪同，多给予表扬鼓励，事后及时清理掉在地面

上的豆子。 
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训练三  剪纸 

 

作用：1.锻炼专注力； 

2.锻炼手眼协调能力、精细动作。 

 

操作：前期可以在纸上画一些简单的线条或形状，让孩子沿着线

条剪，后面慢慢增加难度，多一些曲线之类的线条，再到

一些图形图案，最后可以有一些窗花类的剪纸。 

 

注意事项：1.剪刀需用儿童专用剪刀，剪纸时需有家长陪同，以

免孩子不小心划伤手指； 

2.使用后需提醒孩子整理、清扫纸屑，养成收拾的好

习惯。 
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训练四  五子棋 

 

作用：1.锻炼专注力； 

2.锻炼观察力； 

3.锻炼空间思维和推理能力； 

 

操作：购买一盒五子棋，双方分别使用黑白两色的棋子，下在棋

盘直线与横线的交叉点上，先形成 5子连线者获胜。 

 

注意事项：1.棋子较小，小心孩子误食； 

2.使用后需提醒孩子整理棋子棋盘，养成收拾的好习

惯。 
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训练五  舒尔特方格 

 

作用：1.锻炼注意力集中、分配、控制能力； 

2.拓展视幅； 

3.提高视觉稳定性。 

 

操作：一张画有 1*1cm 的 25 个方格，格子内任意填写阿拉伯数

字 1-25。训练时，按顺序依次读出并指出其位置，家长在

旁边记录时间。（测试标准：以 7-12 岁年龄组为例，能

达到 26-41秒为优秀，42-49秒属于中等水平，50秒以上

成绩较差。完成的时间越短，专注力越高。） 

 

注意事项：孩子在训练时家长不可打扰、不可提示，否则会打断

孩子的专注力。 
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训练六  反口令游戏 

 

作用：1.锻炼学生的专注力； 

2.肢体协调能力； 

3.逆向思维的敏捷性。 

 

操作方法：家长说一个口令，孩子需要做出跟口令相反的动作。

例如口令向前一步走，那孩子就应该向后一步走。向

左转，向右转，向后转等等。需要孩子高度集中注意

力，不然就有可能出现错误。 

 

注意事项：游戏时保证游戏环境宽敞。 
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训练七  词语思维 

 

作用：锻炼专注力、判断力、反应力和肢体协调。 

 

操作：家长每念一个词语，孩子认真听，当听到电器就马上举起

右手,当听到学习用品就马上举起左手。（如：凳子 课桌 

洗衣机 篮球 电视机 自行车 书包 电冰箱 作业本 葡萄 

空调 电风扇 电话机 被子 杯子 钢笔 手机 篮球 羽毛

球 打火机 飞机 刀剑） 

 

注意事项：可以更换自然、食物、水果蔬菜等类型的词组，增加

孩子的认知。妈妈出题，爸爸和孩子 PK，更有乐趣哦！ 
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训练八  扑克游戏 

 

作用：1.锻炼专注力； 

2.观察力。 

 

操作：取三张不同的牌，随意排列于桌上，如从左到右依次是梅

花 2，黑桃 3，方块 5、选取一张要记住的牌。如梅花 2，

让孩子盯住这张牌，然后把三张牌倒扣在桌上，由家长随

意更换三张牌的位置，然后，让孩子报出梅花 2位置。如

孩子说对了，则为胜利，两人可以轮换做游戏。 

 

注意事项：随着能力的提高，家长可以增加难度，如增加牌的数

量，变换牌的位置的次数和提高变换牌位置的速度等。 


