專注
1、 定義與內涵探討
· 專注就是「能將焦點或意志集中在某一件事物或遊戲上」。

· 專注就是「不被外界刺激所干擾的能力 」。

· 專注就是「能持續能將焦點或意志集中在某一件事物或遊戲上」。




2、 教學目標：

· 認知：能瞭解專注的意義

· 情意：能體認專注的價值

· 實踐：能實踐專注的行為

3、 與專注有關的原則

4、 行為準則

· 眼到、手到、心到才能專注學習
· 不一心兩用 
· 會持續的對同ㄧ件事情努力完成

· 隨時提醒自己要專心 
· 可以在做ㄧ件事時不被外界刺激干擾

· 要養成專注的習慣

5、 教學資源總覽
<好話集>

· 「和一般人的看法相反，少就是多。只有專注在少數幾件最重要的事情，不去操心一大堆無關緊要的細節，我們才能找到幸福。只有少做一些，我們才能有更多時間享受生活。只有堅持以少賺多，我們才能圓滿人生。」--理查‧柯克

· 前腳走，後腳放，意即：昨天的事就讓他過去，把心神專注於今天該做的事。--靜思語

· 專注力是學習之本，有好的專注力，學習定能事半功倍。

· 全神貫注於他人的話語，表示對他的尊重。
· 專注的方向決定未來

· 最弱的人，集中精神在單一目標，也能有所成就；最強的人，分心太多事務，可能一事無成。

· 活在當下，專注於自己可做的事。
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六、教學資源細步介紹

（一）故事類
	篇   名
	凸透鏡效應 
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	ㄧ個年輕人對法布爾說：「我不知疲倦的把全部精力都用在我所愛的事業上，結果卻收效甚微。」法布爾得知他既愛科學，又愛文字、音樂、美術後，就從口袋掏出一個凸透鏡說：「假如你能像這片凸透鏡就好了」

	引導省思
	1. 為什麼法布爾會說：「假如你能像這面凸透鏡就好了」
2. 凸透鏡有什麼功能呢？

3. 在有限的時間精力下，要如何才可以完成夢想呢？
4. 請同學想一想自己的夢想是什麼？


	篇   名
	牛頓專心研究
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	牛頓研究問題非常專注，有一次，朋友請客，他想起家中有瓶好酒，於至叮嚀朋友稍等，自己回家取酒。這位朋友左等右等，就是不見牛頓回來，只好去看個究竟。原來牛頓在回家路上，想起一項實驗的做法，回家後，就一頭栽進實驗室，做起實驗，把取酒招待朋友的事忘得一乾二淨。又有一次，他餓了，就煮雞蛋，他一邊想問題，一邊把雞蛋放進爐子裡去煮，等問題解決了，想起吃雞蛋，揭開鍋蓋，撈起的卻是自己的懷錶。

	引導省思
	1. 為什麼牛頓會忘記朋友的餐會呢？
2. 牛頓把注意力都放在什麼事上面呢？

3. 牛頓有些過失的原因是什麼？

4. 牛頓成功的原因是什麼呢？


	篇   名
	阿基米得臨死的請求
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	阿基米得是古代希臘的著名數學家。他一生為科學事業貢獻很多。七十五歲那一年，有一天，他政在專心致志的研究地面上的幾何圖形，忽然，入侵的羅馬士兵闖進他的房裡。阿基米得也沒有覺察到士兵的利劍已經指向自己的鼻尖，更不知道城堡已經被攻陷，但很快的他明白了眼前的情況了，他坦然的對羅馬士兵說：「一會兒再殺我，給我一點兒時間，讓我把這幾條定理證明完，我不能給後人留下沒有證明完的定理呀。」

	引導省思
	1.阿基米得的專心態度是怎樣的呢？


	篇   名
	專注讓許多事情變成可能
	繪畫者
	 


	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	http://stweb.jcjh.tp.edu.tw/g9110/b/b1/b1107/b1107.htm  

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	喬丹時代的公牛王朝，雖然拿了六次冠軍，卻每一次都是歷盡艱辛！最後一次奪冠的第六戰。猶他爵士隊的史托克頓投中一個3分球後，領先公牛隊3分，比賽還剩41.8秒。公牛眼見就要輸掉這場比賽。但就在這時，籃球場成了喬丹一個人的表演舞臺，他先是強行突破上籃得了兩分，然後神不知鬼不覺地從「郵差」馬龍手裏「偷」走了那「封」本該由馬龍送出的「信」，在5.2秒的時間內又以出色的假動作騙過對方防守球員，在罰球線附近果斷地一記跳投命中，於是公牛倒贏了一分，從而抱走第六座冠軍。我記得當時喬丹的眼神，既專注又自信，奮戰到底，絕不輕言放棄，於是他勝利了！0.4秒能做甚麼？去年湖人隊的費雪告訴你它能使一場球賽豬羊變色，只要你不放棄！


	引導省思
	1. 


	篇   名
	潛能，在專注時才能發揮出來
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	http://tw.myblog.yahoo.com/kongzeen/archive?l=f&id=10

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	從前有個獵人在森林中狩獵，忽然看見前面不遠處有隻老虎正在歇息，而且眼神彷彿投向了他這邊。
獵人十分緊張，立刻彎下身子，搭箭張弓瞄向老虎。他心想，萬一稍有差錯，自己可能會性命難保，於是全神灌注，將箭勁射出去。
「咻！」的一聲，箭矢不偏不倚正中虎額眉心，不可思議的是老虎並沒有掙扎倒地，依然不動如山。
獵人嚇了一大跳，等了一會兒，才躡手躡腳地走近觀看。
「原來是一隻石老虎。」獵人終於鬆了一口氣。然而對自己先前的「神準」不敢置信，所以走回原處，一連又射了幾箭，雖然他百般瞄準，變換了幾個角度，卻再也沒有射中。
這讓我們更加瞭解，時空環境改變了以後，我可能也跟著改變了。獵人後來屢射不中，不是因為力道或技術不足，而是失去了原先的潛能，那個潛能來自於「非中不可」的專注。
不可諱言的，人是善於遺忘的，許多人在逆境裡戒慎小心，但是在順境裡卻失去專注。

	引導省思
	1. 


	篇   名
	專心致志最重要
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	義大利著名音樂家雅爾圖羅.托斯卡尼八十歲生日時，兒子問他：「爸爸，你認為你這一生中最重要的事是什麼？」托斯卡尼回答：「專心致志，全神貫注。在特定的時刻，不論正在做什麼，不論是指揮一個樂隊，還是剝一個橘子，正在做的這件事就是他的頭等大事。」

	引導省思
	1.


	篇   名
	出類拔萃者與平庸者的分水嶺
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	1921年，斯坦福大學心理學家劉易斯.特曼曾對1440個天才型兒童進行終身跟蹤，最後他發現：超常的智力並不能為個人成就該具保單，有一點結論反而十分明顯：那就是出類拔萃的人悍平庸者的分水嶺，事前者能把畢生精力放在自己想做的事業上，把眼光集中在自己特殊的才能上。而後者通常表現不如理想。

	引導省思
	1.集中


	篇   名
	管寧割席斷交
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	三國時，管寧和華歆一起拜師學習。有一天，兩人在園中鋤地，刨出一塊金子，華歆就很高興地拾起來，管寧卻嗤之以鼻。又有一回，兩人正在讀書，恰巧有顯貴從門前經過，華歆丟了書本去看熱鬧，回來後，羨慕之情溢於言表，管寧卻視而不見，繼續讀書。事後，管寧對華歆說：「你不是我的朋友，別跟我坐在一起。」接著就抽出出刀子割開蓆子，分開坐位，管寧後來成了大學問家，人品十分高尚，深得魏文帝、魏明帝的賞識，而華歆卻一事無成。

	引導省思
	


	篇   名
	孔子見佝僂承蜩  
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	莊子記載：孔子到楚國去，路見一個駝背老人，用長竿黏蟬，像在地上撿拾東西那樣容易。孔子問他訣竅，駝背老人說明如何勤學苦練，之後特別強調：「我在捕蟬時，立定身子，有如一截斷樹，拿竿時，有如一根枯枝。天地雖大，但在我心中，只有蟬翅。我站立不動，也不向四面張望，不因五光十色的萬事萬物分散我的注意力。」孔子聽了，乃凝於神，這就是佝僂丈人啊

	引導省思
	1. 老人捕蟬能成功的秘訣是什麼呢？
2. 我們要如何才能像這位老人一樣呢？


	篇   名
	克里克博士的謝絕書
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	英國生物學家佛朗西斯.克里克，在一九六二年因參與測定DNA的雙螺旋結構而獲得諾貝爾獎金。之後，他為自己設計了一份通用的謝絕書，防止可能產生的各種困擾。這份謝絕書上面寫著：「克里克博士對來函表示感謝，但十分遺憾，他不能因為您的盛情而給您簽名、贈送相片、為您治病、接受訪問、發表廣播談話、在電視中露面、赴宴後做演講、充當證人、為您的事業出力、閱讀您的文稿、作一次報告、參加會議、擔任主席、充當編輯、寫一本書、接受名譽地位……。」

	引導省思
	1. 佛朗西斯.克里克成名後為什麼要謝這樣一封謝絕書呢？
2. 佛朗西斯.克里克不希望被打擾的原因是什麼呢？

3. 如果有一天你成名了你會希望像佛朗西斯.克里克一樣寫謝絕書嗎？為什麼？


	篇   名
	孔子學琴
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	春秋時，孔子曾向樂官師襄子學彈琴。學了一支曲子，練了十來天，還在不停的鍊。師襄子對孔子說：「差不多了，再學一支曲子吧！」孔子答道：「我才學會譜子，還沒有掌握技法呢！」過了一些時候，師襄子對孔子說：「你已經掌握技法，可以學另一支曲子了。」孔子答道：「我還沒體會出這支曲子表現出來的思想感情呢。」又過了一些時候，師襄子再次對孔子說：「你已經談出了這首曲子的思想感情，可以學新的曲子。」孔子又說：「我還沒弄清做曲子的是什麼樣的人呢！」於是又繼續練下去。這樣過了好長的一段日子，孔子興奮地跑過來對師襄子說：「我已經了解曲子的作者了：黑黑的面孔，高高的身材，兩眼仰視，一心想以德服人，感化四方。除周文王，還有誰是這樣的呢！」師襄子高興地說：「一點不錯，這支曲子叫『文王操』啊！」

	引導省思
	1. 師襄子都覺得孔子可以再學新曲子了，為什麼孔子還是持續練習原來的曲子呢？
2. 你認為孔子的這種精神最主要的是什麼呢？

3. 生活當中，有什麼事情會跟孔子學琴的事件相似呢？


	篇   名
	自學成才的富蘭克林
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	富蘭克林因為家貧，童年只讀了兩年的書就離開學校，幫父母製作蠟燭。可是離開學校，並沒有使他的學習終止。十二歲那年，他到哥哥的印刷所當學徒，就利用一切機會自我充實，徹夜閱讀借來的書，第二天一大早再送還。一七二0年，他哥哥創辦了『新英格蘭報』，富蘭克林擔任排版、印刷和送報的工作，同時化民抗稿，開始練習寫作，為了提高自己的邏輯推理能力，他又學習數學和英文文法等知識。二十六歲，為了擴大知識面，又學習外語，先後掌握法、義、西班牙語。富蘭克林努力鑽研的範圍很廣：氣象學、生物學、地質學、化學、數學等方面都付出心力研究，也都卓然有成。當然，最傑出的是物理學，尤其是電學最專精。他曾經冒著生命的危險，在一個雷雨交加的日子，用風箏做了一次吸取天電的實驗，證實雷電是由電造成的。這項新的發現，不但震動世界，也使宗教和雷電宣告批離。

	引導省思
	1. 富蘭克林雖然只又在學校讀了兩年書，但是最後他可以成功的因素是什麼呢？
2. 富蘭克林為什麼要冒著生命危險做實驗呢？

3. 你認為富蘭克林最值得我們學習的地方是什麼呢？


	篇   名
	盧植目不斜視
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	東漢學者盧植，年輕時曾拜師於馬融的門下。馬融生活比較浪漫，他是喜好音樂歌舞。講課時，常常是前面坐著學生，後面卻排列著歌女。盧植生性正直、毫無雜念，只知專心致志、刻苦攻讀。他在馬融門下學習多年，對馬融身後的歌伎舞女未曾稍有斜視，深受同學的敬重和馬融的器重。

	引導省思
	1. 盧植為什麼可以獲得老師的器重和同學敬重呢？
2. 你認為盧植最值得我們學習的地方是什麼呢？


	篇   名
	楊維禎五年不下樓台 
	繪畫者
	 

	作   者
	 
	編譯者
	 

	出版日期
	民國2000年 11月
	出版社
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	元末明初的文學家楊維禎，年輕時十分好學，每天讀書，都要背誦數千言才肯罷休。他的父親未他在鐵崖山中建築了一座樓房，環繞著樓房，種植了上百梅樹，樓中藏有書冊數萬冊，父親為了鼓勵他學習，並拿走下樓的梯子。楊維楨在樓中讀書五年，終於成為一代文人。

	引導省思
	1. 為什麼楊維禎五年不下樓呢？ 
2. 楊維禎成功的因素是什麼呢？


二、<其他>

	遊戲
	拍掌遊戲
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	兩人一組，雙掌互拍，剛開始甲方將雙手固定放在胸前的位置，讓乙方以雙手與甲方的手互拍，甲方再上下左右移動雙手的位置，讓乙方孩子也要專注的進行拍掌活動。 ！

	引導省思
	1. 拍掌時乙方要怎樣做才可以跟上甲方的動作？
2. 有什麼方法可以讓我們比較專心呢？


	遊戲
	找領袖
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	全班一起玩猜領袖的遊戲，在團體中有一個人帶動不同動作，其餘同學跟著做，讓另一位同學當尋人者，藉由每次的動作轉換中去思考，在團體中究竟哪一位才是領袖。
這一部分不管是當任何一個角色，都需要在相當專注及夠敏感的情況下，才可以做出跟隨或正確判斷。

	引導省思
	1. 同學們要如何配合領導者的動作，而不被馬上看出誰是領導者呢？

2. 在跟隨領導者的過程中 ，你認為什麼事是最重要的？
3. 在這個活動中你認為最困難的是什麼呢？（引導學生思考同時要注意尋人者的位置及領導者的動作可能會造成注意力分散）


	遊戲
	聽音遊戲
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	1. 聽聲音辨別位置，在學生的右後方、左後方敲樂器，讓學生分辨聲音的來源。
2. 拍節奏模仿，老師拍兩下，學生就需要跟著拍兩下，接著再做不同的節奏變化，學生也要跟著做出不同節奏的變化，讓學生學習專心的聽，聽完之後做出正確的動作。 
3. 也可以請一位同學出來擔任引導的角色。

	引導省思
	1. 在這個活動當中，你認為要怎麼做才可以做出正確的節奏呢？
2. 


	遊戲
	傾聽遊戲
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	先跟學生玩「請你跟我這樣做」，做單一指令的進行，之後可以進行兩個連續指令或是三個指令，像是「幫老師拿○○、○○、○○三樣東西過來。」「先去○○，再去○○，最後再去○○」（動作指令），學生要做出正確的動作，就需要專注後的理解，才能做出正確的動作。剛開始如果孩子無法進行，可以讓孩子先練習複述一次，一邊做的時候也可以一邊念出剛剛的指令，做自我提醒的訓練。 

	引導省思
	1 


	遊戲
	謎底就在圖書中
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	老師跟學生說故事後，可以問問學生故事的人物？主要情節？內容重點？如果學生還是不清楚故事內容，讓學生自己一邊看書一邊說故事，請他反問其他同學問題。
這一部分主要是做閱讀理解的訓練，讓學生學習專心聽故事、看故事中，還需要理解其中的內容。

	引導省思
	1 


	遊戲
	傳話遊戲
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	請每一組依位同學出來，老師交代幾項事情，讓出來的學生回對講給組員聽，或要一位學生將組長交代的事情說給老師說或其他組別的人聽。讓學生練習長時間的記憶；在聽的過程中學生需要一定的專注力，才會記得住，這是學生必須養成的責任和習慣。 

	引導省思
	1. 


	遊戲
	走直線、平衡木
	 
	 

	適用

學習階段
	□第一學習階段(低年級)    □第二學習階段(中年級)

□第三學習階段(高年級)    □第四學習階段(國中)

	摘要大意
	讓學生先練習走直線，在直線中練習專注，等學生熟悉後，再練習手拿著物品走直線（固體→液體），還可以腳尖接著腳跟，再到平衡木上行走，接著讓雙手舉直，或是雙手拿著物品行走。在動態活動中，丟接球也是專注力的一部分，不專心就接不到，或是被球丟到。


	引導省思
	1 
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