專心，需要有所付出
我們常被要求專心，因為我們容易一下就分心。英文用「pay」 attention表達出「專」心是要有所付出的。Pay是付代價。注意所付的代價是注意當下和不去注意別的東西，所謂心無旁鶩，包括聚焦於即使是沒有興趣的事物，和壓抑對其他事物的好奇。
教室裡學生正寫著習作，但嘰嘰喳喳聲音不斷。老師向四周看一下，拍手兩下，有的學生馬上回拍，但仍有學生各行其是，老師再拍手，此時全班有節奏的回應。老師說：「太吵了，要專心。」

我們常被要求專心，因為我們容易一下就分心。英文用「pay」 attention表達出「專」心是要有所付出的。Pay是付代價。注意所付的代價是注意當下和不去注意別的東西，所謂心無旁鶩，包括聚焦於即使是沒有興趣的事物，和壓抑對其他事物的好奇。其次，注意力要持續相當一段時間於一件事上。所謂的專注，簡單的說，「注意到」只是一個開端，表示學習者看到、聽到，接觸到一筆他有興趣（或被逼）的訊息；緊接著，他需要控制和計畫，使自己能長時間的專注以完成工作。這就是要「pay」的地方。

有三件事與如何「pay」有關：

一、發展。年紀小的孩子對什麼都好奇，看東看西，看一樣摸一下，在摸的當下，眼睛或耳朵又被其他事物吸引，注意力即刻轉移。年紀較長之後，我們學到不但要注意該注意的，也要「抑制」注意，不去注意不該注意的。此時「轉移」注意力的新解是：由自己控制與改變注意的對象。成長過程中，我們即在學習處理什麼事與當下有關、無

二、興趣。對有興趣的事容易專注，即使是幼兒或注意力缺失（ADHD）的人，遇到自己有興趣的事都容易集中注意力。相對的，面對沒有興趣的事，就需要學習控制並決定「to pay or not to pay」，以及「how to pay」。這對於幼兒、ADHD兒童或成人都是極大的挑戰。
三、環境。一個吵雜的環境會讓大人、小孩的心都覺得不安，只是大多數成人可以控制自己不去注意。不過，若吵雜的聲音是熟悉的，例如電視機播放一首你常唱的歌，你會發現自己腦中就出現同樣的旋律，甚至會跟著哼唱，此時要轉移注意或專注就有困難了。對孩子來說，寫功課時如果有電視、電腦、電動的聲音，要專心，真的困難。若再加上熱心的爸媽三不五時在一邊提醒：「怎麼還沒做完？又不專心了。」孩子就更不能專心了。

本文摘自：親子天下網站
時間：民國101年3月8日星期四下午2點29分
