第五章 注意

第一节  注意的一般概念
一、注意的概念

注意是心理活动对一定对象的指向和集中。由此可见，指向和集中是注意的两大要素：

1、指向：指向是指每一瞬间，心理活动有选择地朝向一定事物，而离开其他事物。

2、集中：集中是指意识对事物的反映达到一定清晰和完善程度。

    注意在对象的划分上，有外部和内部之分。    

注意方法上，有分析和综合的方法。

二、注意的功能

(一)  选择功能

1、信息众多，不选择便无力接受，

2、信息杂乱无章，毫无条理，用处不大。注意就像一个过滤器，把和需要关系不大的信息剔除出去

（二）注意与其他心理现象的关系

注意本身不是一种独立的心理活动过程，而是一种心理状态，它本身不能独立存在，只能依赖于其他心理过程而存在。

1、注意在认知过程中的作用

2、注意在情感，意志过程的作用。

    3、注意使心理活动处于积极状况并且有方向性。

    4、注意伴随所有的心理过程，而心理过程又都受个性制约，所以注意也受个性制约。不同的人有不同的知识经验，不同的兴趣，信念、气质、性格等，他们的注意的事物就自然不会一样。

5、人的注意，如果是一时的，偶然的活动，还不足以说明人的个性，但是经常的，持久的注意，把注意力经常持久地指向和集中在某些方面，就表明了人的个性心理特征和个性倾向性。 

第二节  注意的类型

根据保持注意有无目的性和意志努力的程度不同，可把注意分为无意注意（不随意注意）和有意注意（随意注意），以及有意后注意（随意后注意）三种。

一、无意注意

（一）什么是无意注意

事先没有预定的目的，也不需要作意志努力的注意，叫无意注意。无意注意是不由意识控制的注意，所以也叫不随意注意。  

无意注意往往是由周围环境变化所引起的。它表现为在某些刺激物的直接影响下，人就不由自主的把感受器官朝向这个刺激物，以求了解它。如在上课时，教师出示一件新仪器，同学们都力图了解它。又如在安静的教室里发出一个与教学无关的响声，同学们都把头转过去，力图了解它。

从生理机制上讲，无意注意是定向探究反射。是有机体把相应的感受器官朝向变化的事物，注释着、倾听着，这是力图探索究竟的反射。以此动员起自己的感受器官，全力以赴地弄清这个新异刺激物的意义和作用。    

(2) 引起无意注意的原因

引起无意注意的原因可以从两个方面来分析：   

1．客观刺激物的特点   

（1）刺激物的强度，可以是绝对强度，也可以是具有重要意义的相对强度。

（2）刺激物之间的对比关系。教师的语言特点：节奏、音高、重复、

（3）新奇的东西。

2．人的主观原因

(1) 人对事物的需要，兴趣和态度。

(2) 当时的情绪状态。

(3) 当时的精神状态。

二、有意注意

(一)  什么是有意注意?

有预定目的的、必要时还需要作一定意志努力的注意，叫有意注意。

有意注意是一种主动地，服从一定活动任务的注意。它受人的意识自觉调节和支配。

有意注意是具有自觉性的人类所特有的心理现象。有意注意是与人的意识、高级心理活动密切联系的。

 (二) 引起和保持有意注意的条件：

1．排除无关刺激的干扰

有意注意的产生和保持，有时在没有外来、内在刺激的干扰下进行，有时在有干扰的情况下，仍然要坚持进行。如教室、图书馆、校园是不可能绝对安静的。象有人走动，有大小声说话、有人咳嗽等是免不了的，不能因此就不学下去了。如果你产生了稍微的情绪，它就必然影响你对学习的专心注意，并且个人情绪的干扰比外部干扰的后果更严重。

当你在专心致志地学习时，一面要准备好用具，一面要排除杂念，还必须与你自己的内在的分散注意的因素进行斗争。避免由于自己学习前的准备工作不足带来的干扰，避免分心现象，并与不可避免的外来干扰进行斗争。

2. 加深对活动任务的理解，不断组织好自己的活动。

(1)  按照任务要求，经常提醒自己坚持注意。

(2) 根据任务需要，经常提出进一步完成任务的具体要求。

（3）把思考、记忆等智力活动与外部活动结合起来，能更好地保持有意注意。

（4）培养兴趣，对保持有意注意有重大的作用。

教师在教学中如何保持学生的注意力呢？

首先要注意利用无意注意的规律，在教学中提高教学艺术，随时组织好学生的注意。

第二，要教育学生明确学习目的，使学生用自己的意志努力支配自己的注意。

第三，还要注意培养学生善于组织自己的有意注意，有效地与分心现象做斗争，与内部、外部的困难和干扰做斗争。

无意注意和有意注意在现实生活中不可分割地联系着。人不能单纯凭无意注意进行工作，如果是这样，则一切都是杂乱无章，朝三暮四，一无所成的。人们进行工作主要要靠有意注意，但为了防止疲劳，接省精力，也要尽量利用无意注意的规律。

三、有意后注意

从事一项系统的工作，对有的地方没有兴趣，往往需要一定努力才能把自己的注意力保持在这件工作上，经过一段时间，发生了直接兴趣，就可以不需要意志努力而保持自己的注意。这是有意注意转化为有意后注意。

这种有意后注意是自觉地有目的的，所以，这种注意称为“有意后注意”，或“随意后注意”。这个概念本身表明了这种注意是有意注意之后产生的。有意注意进行中，需要一定的意志努力，在有意后注意中意志努力减弱了。有意后注意是意识对于个人认为有意义、有价值的客体的集中。

    有意后注意，同无意注意和有意注意既有区别，又有联系。它在兴趣的基础上产生，但又不是来自客体对象的吸引，是个性倾向性的表现，在这里活动本身被体检为一种需要，而其结果对他个人又是有意义的。

	阅读资料5-1 课堂上学生注意力涣散的主要表现
学生注意力涣散可能是揭发的，也可能是经常性的。课堂上学生注意力涣散的原因是多方面的：它可能受家庭或社会因素的影响，可能受自身机体疾病的影响，也可能受教学中的某些因素的影响。由于教学上的原因造成注意力涣散的主要表现有：

1．厌烦

教材内容过深或过浅，教师无意义的重复或冗长的文词，都会使学生感到索然无味而产生厌烦，导致注意力涣散以寻求其他的刺激。

2．情绪急剧波动

一上课教师就分发上次的测验卷于或宣布考试的成绩，会使学生情绪特别兴奋或沮丧。一上深教师就进行测验也会使学生情绪特别紧张。课堂上的这类情绪的急剧波动使学生难以把注意及时转移到教学中来，因为他们的注意还纠缠在分数或做错的题目上。

3．反抗或淡漠

如果教师处理问题不公平会导致师生关系的紧张，受不公平待遇的学生可能把不满情绪迁怒到教师讲课上，以不听课或捣乱的方式加以反抗。有的学生或因学业上屡遭失败，或因其他原因屡受挫折，这类挫折一旦超过了该生的客忍度就可能手致对学业的反抗或对学业淡漠。

4．寻求注意和承认

有些学业成绩欠佳的学生，或品德、能力欠佳的学生，由于受到人们的忽视、鄙视或美落，他们当中有的人在上课时可能故意搞恶作剧以手求教师或同学们的注意和承认。

当教师发现学生上课注意力涣散时，应当探究其原因、针对具体情况采取措施。例如，如果学生注意力涣散是教师教学方法不当所造成，则应改革教学方法；如果学生注意力涣散是由长期难以承受的挫折所造成，则应设法消除这种挫折，并向他指出个人的前景等等。只有从根本上消除了学生注意力涣散的原因，才能使他们的注意集中到教学中来。
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三种注意可以互相转换的。例如，在学习过程中，利用无意注意的规律进行学习可以提高学习兴趣，防止疲劳，但不能单纯地凭无意注意进行工作，如果是这样，则一切工作都会杂乱无章，连工作任务都无法定向。工作、学习等活动更多是靠有意注意，并逐渐形成有意后注意，以减轻有意注意对精神带来的压力。

第三节   注意的品质

    注意的品质是衡量人注意时质量和效率的指标，一般来说，注意的品质包括以下几个方面：注意的范围、

一、注意的范围

(一)  什么是注意的范围?

注意的范围，也叫注意的广度，是指一定时间内能够把握地注意对象的数量。一个人同时能够注意多少对象?一次的注意所觉察或认知的客体有多少?这是注意的广度。这也是一个知觉范围的问题，我们所知觉的对象越多，注意的广度越大，知觉的对象越少，注意的广度越小。

考察人的注意广度，可以利用速视器来进行实验，在速视器里呈现实验材料，象词汇，数码，几何图形或实物等，出示时看被试在一定时间内能掌握多少数量的词。如在阅读过程中，只是一个字母一个字母的看不行。要一个词一个词的看，并至一次看更多的词。一般来说，当用速视器给成人做实验时发现：在十分之一秒钟内成人一般能把握到8至9个黑色圆点，把握到4至6个不相联系的外文字母。但个别差异也十分明显，我国古代文献中就多次记载过，有人一目十行，说明注意广度超常。  

把握在时间上连续出现的刺激物的数量，也是注意广度的一种形式。例如在智力测验中，有背数测验，要求感受高速度连续呈现的刺激物，就涉及注意在时间上的广度问题。如果视觉刺激物呈现的速度太快，便产生融合现象(听觉却可以感受更高的频率)。一般地说，刺激物数量越多，呈现速度越快，判断的错误越多，而且越趋向于对刺激物的数量低估，这种倾向对于视觉刺激物来说更加明显。

(二)  影响注意范围的因素：                                                                                      

   1．知觉对象的特点                                   

知觉对象特点影响人的注意范围。                      

有规律的，集中的，互相联系的对象,注意范围大，否则范围就小。要扩大注意范围，主要要找出被注意对象之间的联系，把分散的对象系统化就能扩大注意广度。                                                               

2．人的活动任务与知识经验                                                                     

如果要求其活动任务多，注意范围就受限制。 

二、注意的稳定性

(一)  什么是注意的稳定性?
人的注意长时间地保持和稳定在一定的对象上，叫做注意的稳定性。这是注意在时间上的特征。严格地讲，所谓注意的稳定性，是指在有限时间内注意的集中程度。

(二)  注意的起伏现象。

人在集中注意感知某一事物时，很难长时间地保持不变。叫做注意的起伏现象。在知觉“双关”图时，也可以明显看出存在着间歇性的波动起伏。如图5一l。

观察立方体的图形(图5—2)也同样有上述现象。

    （三）注意的稳定性，并不意味着总是指向一个对象。

（四）保持稳定注意的条件。

1. 明确工作任务。

    2．活动多样化。

3．把内心注意和外部的实际活动结合起来。

4．注意的稳定与人的身体状况有关。当人失眠，疲劳，生病时，人的注意力就不稳定，健康，精力充沛，人的注意力就能持久稳定。

(五)  注意的分散是与注意的稳定性相反的品质

    三、注意的紧张性

(一)  什么是注意的紧张性?

注意的紧张性是指心理活动对某些事物的高度集中，而同时离开其余的一切事物。在日常生活中有时注意十分紧张，有时不那么紧张。如上课时有时特别紧张，有时稍稍松弛一点。

(二)  人在紧张注意时，可以摆脱周围一切事物。

如一个人专心致志的思考，而对周围其他事物则视而不见、听而不闻。据说牛顿一面考虑他的物理学问题一面煮鸡蛋，曾把自己的手表当鸡蛋放在锅里煮，巴甫洛夫在实验室里和女朋友谈话，曾无意中把女朋友的手象捆被实验的动物一样捆在实验台上，爱因斯坦因为集中注意与治学，几年不出家门一步，一次出去散步回来时竟然找不到家门；陈景润曾撞在树上，还问是谁撞了他。人如果对事物有了浓厚的兴趣，对完成此项活动的意义有深刻地了解，都可以维持长期高度紧张的注意。

(三)  注意的紧张性与注意的范围密切联系。

越紧张的加强注意，注意的范围越小，注意范围越大，要保持高度紧张的注意就越困难。长时间高度紧张注意，易于产生疲劳现象，这时紧张性也就会逐渐减弱，注意即趋于分散。

(四)  在实际生活中，控制注意紧张性可以排除干扰，提高效率。

四、注意的分配

(一)  什么是注意的分配?

在同时进行两种或几种活动的时候，把注意同时指向不同的几种对象，叫做注意的分配。

在人的日常活动中，经常发生注意分配现象，只是人们很少意识或根本没有意识到它的发生。例如，教师上课时，既要看讲稿，又要认真讲述，还要注意同学们听课表情、动作的情况；这就要求教师必须有很好地注意分配能力。同样，学生上课时，既要听讲，又要作笔记，还要看课件或看书。不仅教学和学习过程如此，很多日常操作性活动离不开注意的分配。

随着我国经济日益发展，人们的生活质量有了大幅度提高，家用汽车的比例越来越大。在开汽车的时候，尤其是开手档车的时候，司机的右手在控制档位，左手操作方向盘，右脚控制离合器，左脚控制油门和刹车，眼睛一方面要注意路况，另一方面还要注意和监视各种仪表，如此复杂的动作体系要求司机有很好的注意分配能力，才能将各种动作协调起来，顺利地将车开好。

 (三)  注意分配的条件：

    如果同时进行两种或两种以上活动，要有以下两个条件作保证：

    1、在有两个动作的活动中，必须有一个动作达到自动化或部分自动化程度才行。

2、同时进行几种活动之间的关系也很重要。有联系的、同一类型的活动便于进行注意分配，例如，双手都画直线容易做到，这是因为动作对象的性质相同；如果你一手画圆、另一手画方，就不是很容易做到，这是因为此时的动作对象一个是直线性质，另一个是曲线性质，动作对象的性质不同，增加了注意分配的难度，画出的圆和方都可能不太规范。在练习武术时，如果运动员一手执矛一手执盾，一攻一守，一刺一防，可以很好的配合，如果让他两只手都拿矛进攻，就会增加注意分配的难度。

注意分配是一种可以通过训练和实践锻炼提高的能力。一般来说，相对复杂的工作大都需要人们具备注意分配能力注意分配能力，在有些岗位上，如飞行员、宇航员、计算机操作员、教师、乐队指挥、司机等岗位上工作的人，注意分配能力的培养和提高是十分重要的。

  五、注意的转移

（一） 什么是注意的转移？

注意的转移是根据新的任务，主动地把注意从一个对象转移到另一个对象上。

 (二)  注意转移的快慢和难易的条件。

注意转移的快慢和难易，主要看对原来注意对象的兴趣如何，原来注意的紧张性如何而定。

 (三)  注意的分配与转移密切关联。   

严格地说，注意的分配很不容易做到，在大多数情况下，是注意的迅速转移。

思考题：

1、什么是注意? 注意与心理过程有什么关系？

2、注意是怎样分类的?

3、分析影响几种注意的条件，试述其规律性。

4、教学中如何运用注意的规律?

5、学习时如何防止注意的分散?

6、试述注意的品质。

7、分析自己的注意品质。
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