心无旁骛，专注前行
——高二年级主题班会
1、 背景分析
1. 主题解析
《中小学心理健康教育指导纲要（2012 年修订）》中关于高中年级心理健康教育的主要内容表述如下：“培养创新精神和创新能力，掌握学习策略，开发学习潜能，提高学习效率，积极应对考试压力，克服考试焦虑。”本课基于行为主义心理学、积极心理学中注意力、精神熵和心流等理论，结合高二学生的身心状态，帮助学生培养专注力，开发学习潜能，提高学习效率，以适应高中阶段日益庞杂的知识体系学习，为后续高中学习养成良好习惯。
2. 学情分析
高二学生在12月刚经历了江苏省学业水平测试，针对考试结果，肯定是有人欢喜有人忧。本节班会课旨在帮助学生从自身注意力角度去探析平时学习状态，引导学生了解自身注意力情况，分析造成自己不能专注于学习的原因，最终提供策略帮助学生通过训练提高自身注意力，以在后续高中乃至大学学习中养成良好的学习习惯，不断提升自身文化素养。
2、 班会目标
1. 认知目标：学生能够通过活动对自身注意力情况有所了解，并且知道注意力是可以通过一些方式得到提升的。
2. 情感目标：学生能够形成对于自身注意力的重视，并树立积极的观念去尝试提升自身注意力。
3. 行为目标：学生在后续高中学习生活中，能够学以致用，将本节课所学到的方法用到平时的学习生活中。
3、 班会准备
1. 教师准备：教案设计、课件制作、教具准备、奖品等。
2. 学生准备：一名学生帮忙发放奖品；两名学生扮演争吵者。
4、 班会过程
暖场
1. 听指令做动作。
2. 左手摸右耳，抬左手，右手摸左脚，抬右脚，拍手一次，抬左脚跳2次，点头3次，右手摸左耳。
3. 教师导入。
通过刚才的游戏，我们发现有些同学能比较快速的跟着指令完成相应的动作，而有些同学要稍慢一些，除去个人反应力的影响，更主要的是每位同学的专注力，即注意力是否集中。同样是刚上课不久，为什么有些同学已经快速进入到注意力集中的状态，而有些同学则慢一些呢？专注力对我们日常的学习生活会带来哪些影响呢？让我们带着这些问题进入到今天的主题班会。
【设计意图】通过暖场小游戏，使学生对注意力有初步认识，快速投入本节课的学习中来。与此同时通过小游戏，能调动学生的兴趣，为接下来的班会做铺垫。
环节一：了解自身注意力
活动1: 连一连（规则1：不能用手或笔描，只能用眼睛看，限时30S），同时播放音乐干扰。
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AI 生成的内容可能不正确。]
教师：当你在看图片做连线任务的时候，有没有受到所播放的音乐干扰？影响注意力的因素有很多，刚才展示的是通过刺激不同感官对个人注意力进行干扰，也叫做注意力的分配。大部分注意力比较集中的人，能在不同感官受干扰之下正常完成任务。
活动2: 连一连（规则2：不能用手或笔描，只能用眼睛看，限时30S），同时安排两位同学扮演争吵、推搡、打架的姿态。
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教师：在完成连线任务时，要通过视觉去集中注意力，这个时候安排一场学生冲突，会给部分学生带来注意力的分散。
【设计意图】通过完成同一个连线任务，改变变量，让学生进一步加深对自身注意力的了解，同时让学生理解注意力分配和注意力分散的差异。并且为下一个环节分析注意力分散原因做铺垫。
环节二：注意力分散原因
活动1: 学生小组讨论造成注意力分散的原因。
教师：大家日常在课堂上、在自习时、在家学习中会因为一些原因导致不能投入到学习中，通过自己梳理能够清楚自身目前所存在的注意力分散原因。
活动2: 填自我诊断书：评一评自己的专注力
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教师：刚才是通过大家自主讨论来总结自身注意力不集中的原因，可能大家考虑的还不够全面，现在提供量表让大家对照选择，结合自己所选结果，A选项越多，说明你目前的注意力水平越弱；C选项越多，说明你目前的注意力水平越好。
【设计意图】帮助学生分析总结自身注意力不集中的原因，让学生意识到自己的一些不良习惯对注意力的破坏，为下一环节注意力提升策略做铺垫。
环节三：注意力提升策略
活动1: 头脑风暴：专注秘籍
教师：大家肯定在平时也会有一些独家秘籍来应对自己注意力分散的问题，不妨一起分享，互相借鉴，共同进步。
活动2: 眼力大考验：规则：观看30s视频，回答问题。第一次等看完视频再提问：视频中穿白色衣服的人一共传了多少次球。第二次让学生带着同样的问题去看视频。
教师：第一次没有事先提出问题，大家在看视频时漫无目的，所以在回答次数上存在较大差异；第二次大家带着问题，也就是有了目标，目的明确，回答的传球次数基本正确。由此可知，提升注意力的第一个方式就是树立明确的目标。
活动3: 颜色大作战：规则1：请快速读出汉字；规则2：请快速读出汉字的颜色。
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教师：通过设置干扰让学生明白外界刺激性干扰对个人注意力的影响，从而引出提升注意力的第二个方式——排除无关刺激的干扰。
活动4: 舒尔特方格训练：规则：以最快速度从1数到25，边指边读出数字，同时计时。
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教师：大脑神经元具有可塑性，通过练习，神经元会产生连接、巩固和拓宽，神经递质传递速度得到增强，大脑神经元网络会形成对于专心做事感觉的“肌肉记忆”。我们的注意力可以通过训练得到一定程度地提升。
【设计意图】在第二环节学生头脑风暴的基础上，老师指导性的提出一些提升注意力的方法，帮助学生掌握正确有效的方式。最终与主题呼应：让学生达到心无旁骛，专注前行的良好状态。
5、 活动延伸
每位同学课后准备一个目标达成计划本，可以分为周目标、月目标等，让自己能专注于目标的达成；制作21份舒尔特方格（基于应用心理学），每天练习，养成提升注意力的习惯。
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6、 班会反思
本节班会课教学架构完整，各环节设计能较好的实现预定教学目标。活动形式较为多样、新颖，基于相关心理学知识，理论扎实。在具体教学过程中对于各环节的衔接、课堂整体把握以及学生的调动和及时反馈上仍有较大提升空间。要更加充分的调动学生积极性，发挥学生的主体作用，让学生通过本节班会课真正有所收获。
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