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增強孩子專注力

	偷走孩子專注力的4大兇手


	【文／許芳菊】 
專注力小偷一：睡眠不足 
《親子天下》針對三千多位中小學生的調查發現，「沒睡飽」是孩子上課無法專心的頭號殺手。其中「家庭作息不正常」、「過度學習」更是導致孩子睡眠不足的主要原因。 

家庭原本應該是提供孩子穩定作息的地方，但台灣很多家庭卻是經常一團亂。專家發現一個班級裡常常有五分之一的孩子來自單親家庭，複雜的家庭生活，讓孩子無法專心。而大人把自己的生活與孩子的生活做適度的切割，也讓孩子跟著父母幾點睡，他們就幾點睡，當然注意力不好。 

學習過度也是造成孩子沒睡飽，上課無法專注的原因之一。根據《親子天下》調查，台灣的中小學生，在學校教室上了一天課之後，有超過六成（在都市超過七成）的孩子還要上安親班，有些小學生甚至到晚上十點才從安親班回家。當孩子上了一整天的課，身體與腦力都呈現極度疲倦狀態，永遠被逼著寫功課，永遠沒有主動學習的快樂經驗，當然也就沒有機會練習專注。 

專注力小偷二：老師上課太枯燥 

《親子天下》調查顯示，「老師上課方式太枯燥」（45.8%），是學生認為他們上課無法專心的第二大原因，尤其是都市裡的小孩，老師上課太枯燥甚至是讓他們無法專心的最主要原因。任教於國小的宋老師就不諱言，學生不專注，有一半的原因老師要自己檢討。而另ㄧ個現象是：有64％的導師認為學生上課不專心，是因為上課內容安親班都教過。安親班還會超前學校進度，學生有時還會質疑學校老師教的不對，讓老師面臨更大的教學挑戰。 

專注力小偷三：上課內容太難 

但另一方面也有將近相同比例的學生（44.2％），覺得上課內容聽不懂，所以無法專心。尤其到了國中，同一個班級中學生的程度落差更嚴重。任教於國中多年的陳主任發現：平均一個班級在上理化課時，約有五分之一處於完全聽不懂的狀態。 

有些老師為了方便管理讓學習落後與無法專心的孩子，全部坐到同一區（常常是最後面），更讓原本便落後的學習狀況，雪上加霜。 

專注力小偷四：一心多用，媒體聲光刺激太多 

根據《親子天下》的調查，超過三成的學生，會一邊寫功課一邊聽音樂或上網、打電腦、講電話或做其他的事。國中生尤其嚴重，將近四成的國中生有一心多用的情形。 

尤其數位媒體對兒童青少年的影響很大，一個刺激接著一個刺激，不經循序漸進、也不須要觀察等待的注意力模式，在這個聲光當道的時代，各種數位多媒體已經成為影響孩子專注力的強力殺手之一。 


	7天增強孩子專注力的策略
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	【摘要整理／張瀞文】 

佩特拉．索爾布里茲在《專注力》一書中提出，正確的策略，可以在一星期之內增進孩子的專注力，但要注意，不要對孩子期望過高，和他一起設定務實的目標。 

以下要領摘自《專注力》一書，讓你知道可以採取哪些短期步驟，迎接即將逼近的考試？哪些中期步驟可以讓孩子重拾上課樂趣？孩子的生活中又有哪些事必須徹底改變？ 

一星期的快速行動計畫 

行動目標：不慌亂、安排工作順序、建立良好讀書環境。 

檢查工作環境：井然有序且光線充足嗎？有沒有干擾因素？請和孩子一起建立書桌裡外的整潔。 

幫助孩子安排讀書計畫：首先要對他的學習範圍做綜觀了解，並與他一起列出這星期必須處理事情的清單，接著排定優先順序：哪一件是最重要的？ 

請帶孩子練習一次該如何做作業：他要了解這題作業的意義是什麼？有多少時間作答？以前是怎麼做的？有其他途徑嗎？需要的時間一樣嗎？如果遇到瓶頸怎麼辦？重新做一遍或是尋找別的方式？要如何找出最好的方式？ 

和孩子約定一個時間表：做哪一科需要多少時間？他念書有足夠的休息嗎？他認為自己最佳學習時間是什麼時候？ 

和孩子一起檢查每天做完的作業。他必須學會自己評斷結果。 

注意孩子要有充足睡眠和固定的吃飯時間。念書時他必須喝很多水。 

一起做一些好玩、輕鬆的事情。考試前一天不該再啃書了！ 

為期一個月的中期行動計畫 

行動目標：在孩子生活中建立更多秩序！ 

第一步：把孩子在一週中該做的事寫在行事曆上。什麼時間去學校？何時補習或參加體育活動？剩下多少時間做功課？有多少時間睡覺？何時吃飯？何時娛樂？ 

第二步：把他無法按照計畫進行、會發生時間衝突的項目用紅筆做記號。孩子是否早上在廁所拖得太久，所以沒時間吃早餐？是否你們經常爭執，因為他想看電視，而作業卻還沒寫完？ 

第三步：在孩子沒完成的任務前畫一個減號。寵物又沒餵了嗎？運動包包又遺失了嗎？又食言沒整理床舖了嗎？ 

第四步：在孩子很樂意做的項目前畫一個加號。是什麼人或事把一個磨人精變成貼心和開心的小孩呢？他一向喜歡做什麼事？ 

第五步：在第二步清單上寫下三個和孩子共同訂下的目標。他的生活應該有些什麼改變？試著先從較小、較近的事情開始，目標太遠大，孩子失敗的機會也大。比較務實的目標包括：按時吃早餐、做作業前整理房間、看電視的時間上限。 

試兩週後，和孩子檢討計畫並做必要修正。假如休閒時間太少，就重新安排做功課時間。要注意的是，訂下的規矩要很清楚明確，父母必須始終堅持。但如果他每一個目標都做到了，也要記得給予讚賞和認可。 


