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文章摘錄自《 友緣基金會 》 

 四招，幫忘東忘西孩子提升記憶力！ 
     孩子總是忘東忘西，一再提醒了又忘記，讓家長們非常的困擾，如何改

善孩子記性差的問題，聽聽專家怎麼說。  

調查心聲大公開【母嬰親善，為何反讓媽媽壓力大？】 

「我的孩子常掉東掉西的，上個游泳課不是忘了帶清潔用品，就是忘了帶蛙

鏡回來，出門前怎麼提醒都沒有用。」「我們家的也一樣，常忘記要帶東西

去學校，更扯的是有一次還從學校打電話回家要我幫他去學校簽聯絡簿，真

奇怪，怎麼變成我在傷腦筋了！」「就是啊，連自己的玩具都不知道收到哪

邊去，還吵著要我再買，花的還不是我們大人的錢。」 

這些曾經是身為家長的你會困擾的事嗎？看不慣孩子總是忘東忘西，忍不住

就要提醒一下或念一下他；但是再怎麼提醒也沒有用，甚至一提醒，就擺個

臭臉給你看；心裡想著算了隨他去啦，但是一有事還是要幫他收拾善後，結

果又變成了大人的事。這大概是很多家長做與不做的為難吧！ 

但是在做與不做之前，我們曾經去瞭解過孩子忘東忘西的原因是什麼嗎？在

實務經驗中，我們發現孩子容易出現忘東忘西的行為，較有可能是以下幾種

原因： 

生理因素 

1、感覺統合能力未充分地發展：學齡前孩子需要適度的活動來刺激感知覺與  

       大腦，以發展較佳的感覺統合能力。知覺能力不足會造成注意力維持及 

       腦部工作記憶大受影響，大腦無法統合及掌控重要訊息，孩子因而會遺 

       忘原本列為重要的事項。 

      這個世代的孩子，活動空間不像以往那麼地充足，也因此感知覺的刺激相  

      對的變得較少或較為狹隘，這是身為現代的家長不得不去考量的原因。 

https://www.parenting.com.tw/issue/babyfriendly


2、特殊特質的兒童：如注意力缺損症候群（含注意力缺損症及注意力缺損過 

       動症）的孩童，因為腦內神經傳導物質異常導致他們的注意力不容易持 

        續，原本記著要做的事常常就會被身旁新來的刺激所蓋過了。  

心理因素 

1、心裡有很多未解決的事佔據他的思緒：孩子頭腦裡面有很多事情困擾著他 

       嗎？父母衝突、常常擔心很多事做不好會不會被大人責罵、想要做的事   

       有很多是沒有機會完成的….，心裡這麼忙，平常需要記得的事情也就被 

       擱在一邊了。 

2、負責任動機：不認為把東西準備好跟自己有關，也不覺得做好這件事是重 

      要的。即使忘了帶，我仍有替代的方法，生活不受影響；就算是記得帶， 

      生活也大同小異，因此缺乏動機把記得帶東西這件事變成是跟自己生活有 

      關的事。 

3、以負向行為吸引大人注意：有些孩子渴望大人關心但在生活中又得不到這 

       個需要時，常會以負向行為來吸引大人的目光，如常忘東忘西或拖拖拉 

       拉讓大人可以多花些時間關注一下自己。 

外在環境 

1、大人過早介入扛起責任：擔心作業沒帶會被老師處罰或拖累同組的同學、 

       擔心外套沒帶回來天氣冷的時候怎麼辦、擔心東西一不見孩子找不到又      

       時要發脾氣…，有這麼多的擔心跟顧慮讓大人很快就出手幫忙孩子，記得    

      要帶東西變成是大人的事，孩子也因此減少了學習負責任及計畫的機會。 

2、外在刺激過多，影響孩子的環境知覺選取能力：現在社會環境，多元及多 

      量的外在刺激讓還沒自制能力的孩子無從篩選，常常一直處在接收訊息的 

      過程中，孩子的環境知覺選取能力受到干擾，需要注意的事情也變得不那 

      麼重要了。心理暨社會學家佛洛姆曾提及：在我們的文化裡要能專心是很 

      困難的，因為所有的事物都在與專注力對抗。 



那麼身為這個世代家長，可以做什麼事呢？  

一、讓孩子接收到關心 

你會關心孩子今天過的好嗎？在學校有什麼開心或不開心的事呢？會試圖瞭

解他的情感並回應他嗎？這些都是很平常但對孩子是很重要的事。 

孩子被關照了，需要被愛被注意的情感也被滿足了，自然不需要用奇奇怪怪

的方式來吸引大人的目光；在意或困擾的事被瞭解了，孩子的心也會比較穩

定及踏實，才有能量留意生活中他需要幫忙自己注意的事。 

二、給孩子學習的機會 

記得帶東西是大人的事還是孩子自己的事呢？如果責任歸屬不清，孩子跟大

人定會像和稀泥般地攪和著。作業沒帶，代表孩子沒有辦法遵守跟老師的約

定，被罰寫或被同組的人責難是必然會有的結果；東西不見了，找不到大發

脾氣也是理所當然的。孩子喜歡這種結果嗎？ 

如果不喜歡這種結果，要不要想一想這中間到底發生了什麼事？或者他在之

前若能多做什麼事，結果就會不一樣。這個過程他需要大人陪他一起想一想

嗎？ 

有個家長困擾著小三的孩子總是掉文具用品，只要孩子一掉她就開始責罵然

後帶著孩子去補買文具。後來她跟孩子談到是需要學習負責任地保管自己東

西的時候了，她鼓勵孩子想想如何保管自己的物品，並且告訴孩子如果文具

掉了，請他用自己的零用錢買。 

一個月後，孩子掉東西的頻率減少很多，她問孩子用了什麼好方法，孩子回

答她收筆盒前再檢查一下就好啦，不然自己的零用錢越來越少了。因為跟自

己有關，不想要有不好的結果，行為改變的意願就增強了。 

三、鼓勵孩子行動的可能 

當孩子記得整理自己的用品、離開前會察看一下自己的所有物品、記得帶作

業本..時，記得肯定他這些行為，誇讚他是個能為自己的事情負責任的孩子，

因為這樣他的困擾減少了，生活滿意度變高了。 

我曾經聽過一個家長在孩子終於記得把全部的作業帶回家寫時，即時肯定

他，也跟孩子最在意的導師聯絡，請老師在聯絡本上肯定孩子。孩子很棒的

地方被注意到了，自然會想往正向的方向前進。  

。 



四、依據孩子特質，調整教養方向 

對於生理上有其限制或還沒有機會學習獨立負責的孩子，一下子要他跟一般

孩子一樣打點好自己的所有東西是不容易的。 

如果有很多東西他常會忘了帶，他會想來練習先記得帶哪一種呢？他想用什

麼方式提醒自己？有些孩子是聽覺形，大人提醒他，他會記著這件事；有些

孩子是視覺形，他需要記下來放在明顯的地方才不會忘記。依據孩子的個別

需要與他討論最適合他的方法，當有了好經驗時，這個好方法便成了他的絕

招了。 

當孩子的生理限制大大地影響其生活面時，尋求醫師的協助，透過用藥幫忙

孩子能專注或有組織力是需要的。孩子也能從好經驗中對自己有信心，展現

他原本的能力。 

此外，孩子自制能力尚未成熟時，盡量避免提供容易沈迷的刺激，如持續看

電視、電動、MP3…。如果能多讓孩子接觸大自然或充分的活動，不僅能刺

激孩子的感覺統合能力也能幫忙孩子情緒平穩，思緒清明的孩子心裡較有餘

裕得以關照自己的事。 


