
집중력을 키워라  
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 공부에서 필요한 집중력이란 오직 공부 그 자체에만 온 정신과 신경을 쓰는 것을 말한다. 같은 

시간을 공부해도 학생들의 성적이 상위냐 하위냐를 결정짓는 것이 다름 아닌 집중력이라고 해도 

과언은 아니다. 따라서 공부를 잘하기 위해서는 집중력을 키워야 하며 집중력이 란 자기 

스스로의 적극적인 노력에 따라 달라질 수 있는 것이다.   

집중력을 키우기 위해 우선은 자신의 집중력 방해 요건을 정리해 제거해 나가는 노력이 

필요하다. 예를 들어 TV 또는 가족 관계, 컴퓨터, 공부방 환경, 친구, 자신의 성격이나 관심분야 

등등 자신이 공부하는데 필요한 집중력을 방해하는 요인이 무엇인가 찾아내고 이를 해결 

해나가는 노력을 하라.  

 

집중력을 키워주는 몇가지의 방법을 소개해본다. 

 

① 학습 계획표를 작성할 때 우선은 충분히 집중해 공부할 수 있는 짧은 단위의 시간계획표가 

효과적이다.  

② 책상을 깨끗하게 사용하라. 공부에 필요한 것을 사용했으면 그때그때 치워가면서 공부한다. 

산만함은 집중력을 저해한다.  

③ 두뇌 활동을 활발하게 하기 위해 하루에 4 시간 이상의 숙면이 필요하다. 또한 피곤해 

졸리면 억지로 참는 것보다는 1 시간 이내의 짧은 시간동안 잠을 자고 나서 정신을 집중해 

공부하는 것이 효과적이다.  

④ 공부방 안 온도는 18°C~20°C 정도가 적당하며, 자주 환기를 시켜 신선한 공기를 

공급해야한다.  

⑤ 가사와 비트를 중시하는 대중음악을 들으면서 공부를 하는 것은 집중력을 떨어뜨려 학습 

효과를 약화시킨다. 그러나 고전음악을 들으면서 공부하는 것은 마음을 안정시켜줘 집중력에 

어느 정도 도움을 준다.  

⑥ 핸드폰은 공부에 대한 신종 집중력 방해 제품이다. 공부하는 학생에게 핸드폰은 우정을 

나누는 순기능보다는 공부하는데 정신집중을 빼앗아 가는 역기능이 훨씬 더 크다.  

⑦ 컴퓨터게임에 지나치게 빠져들지 않도록 자기 통제를 확실하게 하라. 학생들은 컴퓨터 

게임을 할 경우에는 일정한 요일과 시간을 정해 부모님께 알리고 통제를 받는 것이 좋다.  

⑧ 아침 식사는 두뇌 활동을 왕성하게 도와주는 힘을 준다. 그러나 식사는 부족하게 해야 한다. 

배부르게 식사를 하면 졸리게 되는데 이는 산소가 많은 신선한 피가 두뇌로 가지 않고 

위장으로 가기 때문이다.  


