有效提昇你的專注力
瞭解自己學習時無法專注的原因後，針對不同原因「對症下藥」：
一、對於學習的主題沒興趣
1. 問問自己：「我如何在日常生活中應用現在所學的東西？」
2. 提醒自己：對於學習的東西了解越多，就可能對它產生興趣。
3. 把上一章節的筆記拿來溫習，熟悉所學的東西。
4. 先瀏覽過整個章節，讓自己對於所要學的事物有好奇心。
5. 有計劃安排自己的學習（例如：規劃好什麼時候該學習，什麼時候該休息）
二、基礎不好
1. 先讀書中的導言與摘要，也可以先看看書後的隨堂測驗題。
2. 詳讀之前先瀏覽一次內容
3. 向老師請教不懂的地方。
4. 找一個同學來協助自己學習。

三、閱讀或學習技巧較差
1. 比別人花更多時間，慢慢讀，重點是瞭解課文內容。
2. 上課加倍用心聽講。
3. 使用一些閱讀技巧閱讀。例如：遇到新的詞彙，可以抄下來，請教班上閱讀技巧比較好的同學或老師。
4. 學習需要循序漸進，不要太著急，千萬不能輕易放棄。
四、沒信心自己可以專心唸書
1. 找出沒信心的原因。
2. 不斷的提醒自己，即使只有專心半小時念書也是很有幫助的。
3. 找一個沒有其他干擾的地方念書或找人一起唸書。
4. 有效安排自己專注學習的時間，一次時間不要太長，要學習分散。
5. 自己給自己鼓勵，適當的獎勵自己。
5.學習資料缺乏整理或雜亂的學習環境
1. 將學習的資料，做有效率的歸類。
2. 開始唸書之前，將書桌整理乾淨。
3. 去除那些或讓你分心的事物。
4. 讓自己有舒適的讀書空間。

六、自己很難開始做應做的事
1. 明確列出每天要作的事情，並且訂出要完成的時間表。
2. 嘗試每天固定時間唸某一個科目，讓自己養成習慣。
3. 找一個可以適合讓你習慣唸書的地方。
4. 每次都要訂一個具體可行的學習目標。
5. 看書之前，先把筆記看一遍。
6. 寫下學習的短期和長期目標，並放在你可以看到的地方。
7. 每次只專注做一件事情。
8. 把所要念的書或是作業，分割成好幾部分，按部就班完成。

七、讀書時很容易神遊或因為其他干擾而分心
1. 讓自己積極的讀書。（例如：不斷回想自己所念的東西，需要的話，也可以起來走動。）
2. 檢視你的專注力，當你神遊的時候，盡快回復到當下。
3. 跟認真的人一起唸書。
4. 找一個不會被打擾的時間或地點來念書。
5. 用小聲的音樂來蓋掉一些雜音。
6. 關起門或是改變念書的時間。

八、太累或想睡覺
1. 檢視自己的唸書時間，是不是都在自己都身體疲累的時候。
2. 規劃自己的生活，盡量有正常的作息。
3. 找出平常最有精神的時間，可以在這個時間唸頭痛的科目。
4. 不要在會讓你想睡覺的時間或地點唸書。
5. 適當做運動。

九、擔心成績不好或對即將來臨的考試感到焦慮
1. 分析每一次考試結果，看看自己哪裡需要做調整。
2. 準時並且專心上課。
3. 把握每個可以向人請教的機會。
4. 學習前可以找一個適合自己放鬆的方式。
5. 考試前自我測試，看看哪裡需要做調整。
6. 正面思考，給自己鼓勵。
7. 把注意力放在需要去準備的事上，不要只是花費心思去煩惱。

學習時若「心不到」，花再多時間也沒用。所以，不妨試試以上方法，將你的心留住，將你的心「定下來」。
【文章出處】元智大學編製之「學習自助餐」
