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 한낮의 태양은 아직도 더위를 느끼게 하지만 시원한 바람이 코끝을 찡하게 하는 완연한 가을, 

파란 하늘과 알록달록한 낙엽이 우리의 마음을 더욱 여유롭게 하는 듯한 10월입니다. 

 10월 소식지에서는 주의력이 무엇이고, 주의력을 높이려면 어떤 방법들이 있는지 소개하고자 

합니다.

익산한벌초등학교 10월 상담소식지

<주의력을 높이는 방법>
 

 여러분은 내가 좋아하는 일을 할 때는 집중이 잘돼서 시간이 순식간에 지나간 경험이 있나

요? 또는 내가 좋아하지 않거나 힘들게 느껴지는 일을 할 때 집중이 되지 않고 시계 초침 소

리가 크게 들리거나 갑자기 책상이 지저분해 보여서 청소하고 싶은 마음이 드는 등 해야 하는 

일보다 주변에 시선을 뺏긴 경험이 있나요? 내가 좋아하지 않는 일에도 집중하고 수행하는 것

을 ‘주의력’이라고 해요. 주의력이 높다면 학습은 물론 일상에서 이루어지는 일들을 훨씬 잘 할 

수 있어요! 

주의력이란?

 한 가지 일에 마음을 집중하여 나가는 힘을 말합니다. 예를 들어, 수학 문제를 풀 때 다른 

친구가 잘 푸는지 관심 보이거나 갑자기 어제 있었던 일들이 생각나는 것이 아니라 수학 문

제를 다 풀 때까지 열심히 문제를 푸는 것이에요. 

♧ 내가 생각하는 나의 주의력은 몇점일까?         점 (1~5점)

   1점: 주의력이 매우 좋지 않다. 2점: 주의력이 좋지 않다. 3점: 주의력이 보통이다. 4점: 주의력이 좋다. 5점: 주의력이 매우 좋다.

♧ 나의 주의를 끄는 일은 무엇인지 알아볼까요?

J 지루함을 느끼지 않고 할 수 있는 일 J J 지루하지만 꼭 해야한다고 생각하는 일 J

① ①

② ②

③ ③

④ ④

[뒷장 계속]
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 ♧ 지루한 일을 재미있게 즐길 수 있는 나만의 방법을 생각해 적어보세요.

[예시] 문제집 2장을 풀고 좋아하는 노래 1곡 듣기
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<주의력을 높이는 효과적인 방법>

1. 스마트폰, 컴퓨터 같은 ‘방해요소’ 없애기

 스마트폰과 컴퓨터는 가장 경계해야 할 방해물입니다. 연구에 따르면 쉬는 시간에 스마트

폰을 사용하면 다른 방식으로 쉬는 것에 비해 두뇌 재충전 효과가 떨어진다고 합니다. 공부 

몰입도를 높이고 싶다면 스마트폰을 보이지 않는 곳에 멀리 치워두는 것이 좋습니다. 또는 

‘방해금지 모드’를 설정해두면 도움이 됩니다.  

2. 5분-10분 정도 짧게 자주 쉬기 

 머리를 잠깐씩 쉬어주는 것은 도움이 됩니다. 오랜 시간 집중하면 뇌가 새로 배운 내용을 

장기 기억으로 옮길 시간이 없어 학습 효과가 떨어집니다. 5~10분 정도 짧게 쉬어주세요.

이때! 휴대폰을 하거나 글을 읽는 것은 안 됩니다. 머리를 온전히 쉬게 해주어야 방금 공부

한 내용이 방해받지 않고 두뇌의 장기 기억에 자리를 잡게 됩니다.

3. 명상하기

 집중력을 강화하는 방법으로 마음챙김 명상을 추천하는 사람이 많습니다. 마음 챙김 명상

은 열린 마음으로 내 마음과 생각을 관찰하여 기분을 좋게 하고 마음을 편하게 해주는 효과

가 있어 맑은 정신으로 공부할 수 있도록 도움을 줍니다. 

� 짧은� 기간에� 주의력을� 높이기는� 힘들겠지만� 조금씩� 습관을� 바꿔가며� 노력하면� 좋은� 결과가�

있을�수�있어요!� 이번�소식지를�읽고�새롭게�계획을�세우는데�도움이�되면�좋겠습니다.�
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