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陳信漳職能治療師
很多家⾧常常反映孩子只有在看電視、玩手機時才能專心，靜

下來坐著時又心不在焉。其實真正對孩子有幫助的，不是㇐直念個
不停，而是抓到重點，透過耐心理解和用心引導，才能聰明有效的
教出專心的孩子。專注力是可以經由後天努力而改善的，除了嚴重
專注力不足的孩子需要使用藥物，對於㇐般專注力不夠好的孩子，
可以參考以下的策略：

聰明教出專心的孩子

聯新國際醫院桃新分院關心每位孩子的發展，若有相關問題歡迎洽復健科各節門診或復健中心



聰明教出專心的孩子-策略1、2

聯新國際醫院桃新分院關心每位孩子的發展，若有相關問題歡迎洽復健科各節門診或復健中心

陳信漳職能治療師

策略1：以身作則多點陪伴

要使孩子學會專心，爸媽平時自己的行為是很重要。
若爸媽經常專心地做自己喜愛的活動，或抽空專心陪孩子
玩，讓孩子看見爸媽是靜下來且專注好好做㇐件事情與不
專心隨便做出來的成果是天差地別的，即為在孩子眼前做
了最佳的示範。

另外如果大人多點陪伴，其實是可以改善孩子的不專
心，儘可能不讓孩子太早接觸到太多3C產品，陪同孩子
看書與遊戲，用親子感情對抗科技。

策略2：化繁為簡講關鍵字

交代任務給孩子時，請化繁為簡；指令務必簡單明白，
配合手勢等肢體動作，並強調關鍵字，幫助孩子加深記憶。
對話時，眼睛和孩子視線最好是平行的，確定孩子有看著
大人再開始對話。執行前請孩子先複述㇐次指令，以確認
他聽懂了。

平時也可以多利用以圖畫為主的故事書(繪本故事)，
提升孩子的語言理解能力。與不容易專心的孩子說話時，
說話速度盡可能放慢，「強調重點、講關鍵字」。例如：
看到孩子跑來跑去，㇐般爸媽常說：「不要跑來跑去，跑
太快會跌倒！」結果孩子聽到最多的，就是「跑」這個字。
其實家⾧只需要說：「請你用走的」就好了。



聰明教出專心的孩子-策略3、4

聯新國際醫院桃新分院關心每位孩子的發展，若有相關問題歡迎洽復健科各節門診或復健中心

陳信漳職能治療師

策略3：改造環境降低干擾

環境如果存有令孩子分心的因素，那就更不容易專心，
例如旁邊有人走過，大聲㇐點的背景聲音，可能都會影響
孩子。最好的方法就是減少這些干擾源，包括環境中的聲
音降低，書桌上的物品減少等。容易分心的孩子無法持續
㇐個活動太久，可以將活動分段進行，例如可以在進行㇐
半時，安排孩子起來活動㇐下，有助於孩子再專心。

電視、手機、電玩等會讓孩子分心的3C電子產品，最
好不要在孩子學習的時候使用。容易分心的孩子，可以在
明顯處貼上圖示或字條，透過視覺提示的方式讓孩子記得
專心，提示內容包括接下來要做甚麼事，或者是提醒自己
要專心等。

策略4：調整狀態提昇動機

孩子的專心程度和身體狀況是有正相關的，若孩子睡不好、
肚子餓、感覺太冷太熱、鼻塞、過敏等，都會使孩子不專心或靜
不下來。可將孩子靜不下來的狀況記錄下來，分析並找出原因。
有部分孩子經常看起來沒精神、恍神和發呆；而有些總是看起來
太過興奮和躁動，皆意味著孩子的警醒程度處於不佳狀態，這時
可以學習冷靜，喝口水，深呼吸或著適度的活動㇐下。

㇐般人學習時，如果內容太容易、太難、不符合興趣，或覺
得沒有挑戰或無聊，就沒有動機去學習，更何況是孩子。此時就
要適時的調整學習內容、方法，讓孩子有動機，才會快樂學習，
大腦才學得起來。也可以善用孩子喜歡的事物來引導學習，例如
孩子喜歡玩積木，那麼在教導數學概念時，透過積木當教材，就
能提升孩子的學習動機，讓孩子更專心。



聰明教出專心的孩子-策略5、6

聯新國際醫院桃新分院關心每位孩子的發展，若有相關問題歡迎洽復健科各節門診或復健中心
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策略5：正向鼓勵增加自信

良好的互動，對於提昇專注力有很大的幫助。平常我
們就可以注意孩子特別對什麼感到興趣，以此作為提高專
注力的增強物。當孩子專注表現時，別忘了給他積極的回
應，增加孩子的自信心。

當孩子有進步時，讚美、鼓勵是不可少的，父母的鼓
勵，能讓孩子增加自信，而有自信的孩子，才能肯定自己，
更樂在學習，不再需要外在的督促。

策略6：動靜皆宜訓練專注

小孩子(尤其是男生)本來就需要較大的活動量，要有
足夠的活動，特別是戶外活動，對提升專注力，甚至整體
智能發展都是會有幫助的。但是現在小孩的太多時間都是
坐著從事靜態活動(如看電視、打電動、滑手機、補習)，
過多的精力無法發洩，就容易顯得躁動不安。

根據研究，中高強度的有氧活動有助於孩子專心。中
強度的活動例如騎腳踏車、跳舞、直排輪等，高強度運動
例如跳繩、武術、跑步、足球、游泳、與網球等。坊間也
有許多用來訓練專注力的教具或教材，例如拼圖、走迷宮、
找不同、注意力遊戲的桌遊等，多加練習也有助於提升孩
子專注力。


