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孩子可以比你想得更專心

• 孩子常被老師反應，上課時很容易受外界刺激影響而分心，回家無法在時限內完成個
人作業。或是坐在位置上容易手忙腳亂、扭動不安、行事衝動，在遊戲場所會向前推
擠、講話時愛插話考試或作業時會沒看題目就作答嗎？但是有興趣的活動像是看卡通
、玩手機等活動總是可以維持較久的時間。

• 其實每個孩子都是如此的獨一無二，影響其注意力的因素與特徵也不同，我們必須先
試著了解讓孩子分心的原因是什麼，再試著幫助他們。

日常生活中可以從以下幾點開始著手：

把工作簡化成幾個步驟
當孩子要學習新的事物或者生活自理等任何活動時，我們把步驟分解、簡化並且示範

給他看後，要求他自行逐步操作一次。每完成一個小步驟均可視情形獎勵，如可以口

頭鼓勵讚美，同時應邊操作邊口訣提示或重點。

一次呈現一項事情
建議家長把家中的環境稍做規劃並且分區域。如：吃飯的區域、學習的區域、遊戲區

域、睡覺休息的區域。一次只做一件事情，再玩下一項玩具前，先把玩具歸位好。

透過較結構化的環境，提醒孩子正在進行的活動為何，且避免被其他事物吸引而出現

分心的情形。

喚起適當的情緒
適當喚起正向情緒會幫助大腦在學習時更專注。具體式的稱讚或責備，別太過廣泛的

稱讚（如只說你今天好乖！），讓兒童知道自己是做了什麼行為而得到獎勵或稱讚。

具體稱讚要注意下列四個要點：

❑ 稱讚的話語是完整的句子

（包含人、事、時、地、物五要素，如：你今天在家裡玩完玩具後自己馬上收起來，

媽媽覺得你這件事做得很好）

❑ 稱讚要即時

❑ 採用兒童喜歡的稱讚方式，效果更好

❑ 隨時善用其他情境，加以讚賞



臺北市立聯合醫院忠孝院區關心您

別忘了要照顧好自己的情緒
當您心理壓力過大時，或許可以尋求一些心理諮商。心理諮商的目的不僅在治療孩子

的注意力問題，且能舒緩家長在教育過程中所承受的壓力，解除家庭中緊張的關係。

面對孩子的障礙和問題時難免無助，但有許多和您具有相同問題的家長存在，您可以

加入一些家長成長團體，藉由聆聽或分享其他家長的經驗，您將獲得更多的收穫。

• 參考：孩子可以比你想得更專心談注意力訓練


