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“来咨询的家长，90%以上的核
心诉求是提高孩子成绩。他们认为
专注力是把‘万能钥匙’，能打开孩子

成绩飙升的大门。”雷彤说，“但是学
习是一个极其复杂的系统工程。”

雷彤分析，学习成绩是理解能
力、思维策略等诸多因素协同作用
的结果。专注力更像是为这个系

统提供稳定能量的“发电
机”。发电机功率不足，
系统固然会瘫痪；但若系
统内部的软件（如学习方
法）或零部件（如基础知
识）有缺陷，发电机再强
大也没用。

除此之外，不同的思
维模式对专注力的需求
也不同。辐合思维，即聚
焦一点、寻求正确答案的
思维（如解数学题），确实
需要高度专注；但发散思
维，即天马行空、产生创
新想法的思维，则需要一
种看似“不专注”的松弛
状态。“强迫一个富有创

造力的孩子时刻保持高度聚焦的
辐合思维，可能会扼杀他的天赋。”
雷彤说。

家长们与其盯着孩子的行为焦
虑，不如先帮孩子卸下思想“包
袱”。“家长可以试着和孩子一起拆
解学习任务，把大目标细化成一个
个小目标，用正向反馈激发学习动
力。比如，当孩子解出一道难题时，
家长应及时肯定他的专注与坚持，
而非只盯着最终结果。”孙凌说。同
时，给孩子留出适度的“走神空间”
也很重要。课间的远眺、放学后的
户外运动，都能让孩子紧绷的神经
得到放松，提升后续学习的专注力
和效率。

“专注力的培养不是一场‘速成
战’，而是需要家庭、学校共同发力的

‘持久战’。”雷彤称，唯有尊重孩子的
成长规律，用科学的方式引导，才能
让专注力成为孩子学习的“助推器”，
而非捆绑他们天性的“枷锁”。

孩子常分心要治吗孩子常分心要治吗？？
警惕滥用“概念产品”，勿把“走神”当病

近期，许多主打“快速提升专注力”的商品广告频繁出现。这类广告宣称，相关产品能让孩子的
专注力大幅提升，甚至能治愈注意缺陷多动障碍（ADHD）。那么，专注力究竟是什么？五花八门的
训练有效吗？孩子分心到何种程度才需要干预？对此，记者进行了采访。

短期练习难实现专注力大幅提升

不少家长看到孩子写作业分
心、听课走神，便急于购买各类专
注力训练产品。天津市安定医院
儿童青少年心理科副主任医师雷
彤介绍：“专注力不仅能锁定目标，
还能调动记忆、思维等‘作战单元’
协同攻坚，同时可以持续抵抗外界
干扰。这是一个集主动选择、意志
控制、资源调配于一体的高级认知
能力。”

该院儿童青少年心理科主任医
师孙凌补充道，专注力主要包括选择
性注意、持续性注意和分配性注意三
个方面。多巴胺和去甲肾上腺素等
神经递质，直接影响注意力的集中程
度和维持时间。“专注力十分复杂，它
不可能像肌肉那样，通过简单、短期

训练就实现大幅提升。”孙凌说，不少
商家利用了公众对专注力概念的不
了解，将复杂的脑功能训练简化为机
械重复的练习。

那么，市面上五花八门的专注
力训练产品是否完全无效？以当下
流行的专注力训练工具“舒尔特方
格”为例，雷彤分析，它是一种通过
快速查找指定数字来锻炼视觉搜索
能力和注意广度的训练方式，对于
部分因视知觉处理速度慢而导致阅
读或抄写困难的孩子来说，可能会
起到一定作用。“不过，这种训练具
有很强的针对性，只能加快视知觉
处理速度，达不到全面提升专注力
的效果。”雷彤说。

同样，市面上常见的听觉训练、

手指操等专
注力训练项
目，都只针对
单一感知能
力或肢体协调能力的锻炼。“如果孩
子是因为情绪焦虑、对学习不感兴
趣，或存在未被识别的学习障碍而

‘坐不住’，那么这些训练不仅达不
到预期效果，还会加重孩子的厌学
情绪。”雷彤强调。

需要警惕的是，一些商家在广告
中暗示或明示产品能“改善甚至治愈
ADHD”。孙凌表示，ADHD是一种
神经发育障碍性疾病，其治疗需要综
合、长期的医学干预。把这些普通训
练产品包装成ADHD治疗工具，会
耽误患儿的正规治疗。

学会判断孩子是否有专注力缺陷

如何判断孩子是否有专注力缺
陷、需要专业干预？首要标准是年
龄。“3岁幼儿的专注力持续时间为5
分钟到9分钟，6岁时可达15分钟到
20分钟。直到青春期，孩子的专注
时长才能接近成人的30分钟到45
分钟的水平。”孙凌给出了明确的参
考标准。

判断孩子是否有专注力缺陷的
关键，不在于孩子是否分心，而在于
分心是否造成了功能性损害。“这里
的功能，指的是学习、社交和生活的
基本能力。”孙凌说，医生通常会引导
家长从三个维度观察：一是看时间持
续性，是偶尔走神，还是从一年级开
始就天天被老师“投诉”；二是看场合
普遍性，是只在做数学作业时烦躁分
心，还是在看电视、玩游戏，甚至在参

与喜欢的户外活动时都难以专注；三
是看后果严重性，是否因专注力问题
导致作业长期无法完成、同学关系紧
张、自信心严重受挫。如果孩子只是
在处理枯燥的任务时注意力短暂涣
散，但在做喜欢的事情时能深度投
入，这更可能是兴趣问题，而非生理
性的专注力缺陷。

当哪些“警报”响起时，家长需警
惕孩子可能患上ADHD？孙凌列出
了几个关键信号。第一是注意力与
年龄严重不符。比如，三年级学生的
注意力持续时间远低于20分钟到
25分钟的基线水平，且这种状况持
续超过6个月。第二是伴随显著的
多动-冲动核心症状。如果孩子不
分场合地奔跑攀爬、无法安静等待、
经常打断别人，家长就需要警惕。值

得注意的是，并非所有患儿都会表现
为多动，一些患儿可能长期处于“神
游”状态。第三是症状跨场景出现。
在两个及以上不同环境中，孩子都表
现出同样的注意力问题，这就排除了
单纯由环境或人际关系导致的专注
力波动的可能性。

ADHD的诊断是一个严谨且审
慎的医学评估过程。孙凌介绍，首先
医生需要通过访谈了解具体情况。
同时，医生会把一些国际通用的标准
化评估量表作为辅助工具，但最终诊
断要基于医生的综合判断。“药物是
治疗ADHD的重要手段之一，尤其
适用于中重度患者。”雷彤介绍，“但
药物不是治疗的全部，还要结合行为
治疗、教育支持和家庭训练，才能达
到理想的干预效果。”

专注力并非提升成绩的“万能钥匙”

据《科技日报》

1.近日，中国空间站成功开展锂离子电池在轨
实验。实验旨在直接观测与解析微重力环境对电
池内部关键过程的影响机理，为提升航天器能源系
统效能提供有力的科学依据。

2.近日，全国中小学生学籍信息管理系统完成
迭代更新，正式升级上线。升级后的学籍系统实现
了业务办理更便捷、数据信息更安全等显著提升，
其中跨省转学办理效率较系统升级前提升约40%。

3.近日，2026年度育儿补贴已经开始申领。
其中，线上申领方式在去年的基础功能上增加了续
领功能。

4.据中国地质大学（武汉）日前消息，该校团队
最新研究发现，二叠纪-三叠纪大灭绝之后，海洋生
物复苏存在两条不同演化路径。菊石、腕足动物的
复苏过程缓慢且保守；介形虫不仅迅速恢复灭绝前
的形态多样性，而且创新发展出更多样的壳体形
状，实现了真正的复苏与超越。

5.近日，国家卫生健康委等13部门发布《儿童
青少年“五健”促进行动计划（2026-2030年）》，围绕
肥胖、近视、心理行为异常、脊柱弯曲异常和龋齿5
个健康问题提出量化目标和具体任务。

6.近日，中国科技考古工作者在以古DNA技
术研究长江下游一具南宋古尸的祖先背景和疾病易
感性的同时，意外解密制作“东方木乃伊”的防腐香
方。检测结果显示：这具古尸体中主要含有龙涎香、
龙脑香、没药等香料成分，以及少量乳香、沉香等。

7.在很多人的印象中，壕沟是用来防御的——
挡住敌人、保护城池。但考古专家近日披露，在我
国目前已知最早长方形三重围壕的寺洼遗址，发现
先民不仅“挖壕围城”，还可能在某一时期“建壕而
居”，在内壕中生活、生产。

1.近日，烟台慈善专属形象“烟小善”正式发
布。“烟小善”以烟台标志性物产苹果为基底，巧妙
融入爱心、“善”字、海浪纹样等元素，塑造出憨态可
掬的卡通形象，既展现了烟台的风土人情与滨海特
色，又生动诠释了“奉献、友爱、互助、进步”的慈善
精神。

2.近日，烟台新辟一条快车线路快33路（福山
站场站-烟台人才市场场站）。

3.近日，烟台市城市规划展示馆（烟台自然博
物馆）入选2026年烟台市首批美育特色典型培育名
单（美学空间领域），跻身7个文旅场景典型之列。

4.近日，G18荣乌高速崇义收费站封闭施工，时
间截至2026年6月30日。封闭施工期间，原计划通行
崇义收费站的车辆，建议选择绕行东厅互通收费站。

5.近日，由烟台海阳东方航天港总装出厂的谷神
星一号海射型（遥七）运载火箭在山东日照近海海域点
火升空，采用一箭四星海上发射方式，将天启星座06组
卫星（37星至40星）共4颗卫星送入预定轨道，发射任务
取得圆满成功。

6.近日，备受市民关注的烟台海港工人雕塑新
址选址公众征求意见阶段正式结束，经过对扫码投
票、页面留言、邮件及信函等多渠道意见的综合整
理分析，“方案一：环海路东端滨海规划绿地”获得
公众广泛支持。


