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舒尔特方格
“舒尔特方格”不但可以简单测量注意力水平，而且是很好的训练方法。“舒尔特方格”又是心理咨询师进行心理治疗时常用的基本方法。由于在我国心理科学未被广泛接受，“舒尔特方格”也很少被应用，而只出现在极少数心理咨询室里。
其实，测量和训练都是极为简单的。先说测量，可自制“舒尔特方格”一个，如图：
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图由 1CM × 1CM 的 25 个方格组成，格子内任意排列1～25 的共 25 个数字。测量时，要求被测者用手指按1～25 的顺序依次指出其位置，同时诵读出声，施测者一旁记录所用时间。数完 25个数字所用时间越短，注意力水平越高。以 7～12 岁年龄组为例，能达到26 ＂以上为优秀，学习成绩应是名列前茅， 42 ＂属于中等水平，班级排名会在中游或偏下， 50 ＂则问题较大，考试会出现不及格现象。 18 岁及以上成年人最好可达到 8 ＂的水平， 25 ＂为中等水平。
参 考 成 绩：
等级　　　成人　　　少年
优　　11-13分　　11-15分
良　　14-16分　　16-18分
中　　17-19分　　19-23分
及格　20分以内　24分以内
为了轻松考取好成绩，获得终生的竞争力，请家长练练孩子的注意力。练习方法也很简单： 可选用市场所售的“学生扑克”进行系统的训练，也可 自制 “舒尔特方格”几十张。坚持练习，即可奏效。 

该心理训练系统适用于 1 — 12 年级学生及成年人，由家长主持，每日坚持对学生进行 5 分钟训练，可有效地改善学生注意力分散的症状，明显改善和提高学生的注意力水平，从根本上做到上课注意听讲，高效率、高质量完成作业，提高学习效率，自然而然地降低考试错误率，顺理成章地达到提高考试成绩的目的。 
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汉字式的舒尔特表

	生
	一
	你
	标
	活

	个
	走
	的
	过
	向

	目
	的
	程
	另
	而

	本
	个
	身
	是
	一

	是
	目
	不
	只
	标


生活的本身不是一个目标，而

只是你走向另一个目标的过程。
	去
	你
	爱
	已
	旦

	失
	了
	就
	加
	生

	请
	去
	珍
	爱
	的

	惜
	你
	活
	了
	倍

	吧
	自
	失
	一
	也


你一旦失去了爱，

也就失去了生活，

请你加倍珍惜自己的爱吧。
	新
	是
	一
	力
	的

	争
	最
	的
	济
	代

	切
	脑
	智
	竟
	终

	争
	经
	竟
	知
	争

	识
	都
	时
	竟
	能


新知识经济时代，一切的竞争终究

是脑力的竞争，智能的竞争。

	人
	速
	读
	懂
	易

	的
	人
	明
	读
	比

	快
	懂
	不
	的
	表

	研
	究
	读
	功
	速

	阅
	更
	成
	快
	得


研究表明：懂得快速阅读的人比

不懂得快速阅读的人更易成功

