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 新竹教育大學特教系教授   孟瑛如 
 

前一篇文章已提過孩子的專心風格雖是天生的，但專心技巧卻是可教導的，

專注力也是可以改善的。尤其若能順應其先天的專心風格去做專心技巧的指導，

必然更能在事半功倍的情形下協助孩子建立屬於自己的學習管道。在討論了如何

排除孩子注意力問題後，本篇將討論如何尋找與建立孩子的專心風格及如何訓練

孩子操控自己專注力。 
 

（一）尋找與建立專心風格 
學習首重專心，其次才是各種學習策略的運用。若排除前篇文章所敘述的注

意力與指令問題，我建議應先由孩子的專心風格發掘開始做起。專心最重要的是

能夠讓孩子自己主導和維護對某件事的專注，他將左右學習效率和成果。在專心

的天生風格上，有些孩子是屬於慢溫型，要他專心沒問題，但在進入專心前的靜

心程序可能得耗上大半天，作功課前要東摸西摸，總要等到最後一秒才能寫完作

業或文思泉湧完成報告；有些孩子則有多種專心風格，專心度呈現兩極化典型，

依照當時的環境、心情、喜好和身體狀況而定，專心的時候可以非常專心，但不

想專心的時候你幾乎拿他沒辦法；而有些孩子則是屬於妥適型的，雖然也有不專

心的時候，但程度上大都屬於我們可以接受的。我們要注意的是順應而非對抗孩

子的專心風格，只要孩子能用他最適合的方法在不妨礙別人的情形下完成自己的

工作，其實我們都可予以支持。在建立屬於孩子自己的專心風格上，我們可以： 
（1） 尋找孩子的專心風格：有些孩子需中規中矩安靜做事；有些孩子動來

動去比較容易專心；有的孩子則偏好在音樂流瀉的環境中做事；有的

要獨自一人才能做事；也有的孩子則是人越多越起勁。家長若能不堅

持自己規定的做事方式，而允許孩子在建立專心風格中做實驗，例如：

若能證明其實聽音樂會讓他工作時更有效率，只要他不妨礙別人其實

是可以接受的。 
（2） 尋找孩子每日最易專心的時刻：有的孩子會在早上，有的孩會在剛吃

完東西時，有的孩子需是沒有朋友在一旁時，有的孩子則是在享有小

小的成就感時，選擇這些時候會使孩子較容易接受你的建議。可採取

至少兩星期以上客觀的的觀察與紀錄，也可由孩子自己建議與訂讀書

時間。在建立每天固定的讀書時間習慣上，家長應儘可能想辦法予以

尊重，例如：盡可能不任意打斷固定讀書時間或是週一至五時儘可能

不外食以免回家時間不一致，若是放學後另有課輔或才藝學習的孩

子，則可因應原有課輔及才藝上課時間，採去固定時間但不固定時段

之方法進行。同時也建議建立每日固定讀書時間習慣在時間上應採以
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半小時為標準漸次延長方式，讓原本不習慣專心的孩子可有緩衝調整

空間，同時若在執行遇到瓶頸時，也別忘了給予孩子緩衝的休息時間，

週末假日更應給予固定的休閒時間，以利孩子儲存再出發的動力。 
（3） 尋找孩子專心的管道： 

1. 有的孩子適合用聽覺學習，所以需不斷有口語或其他聽覺提示，事情

除仔細講解外，最好能與孩子設定簡短的關鍵字口訣，例如：對做事

衝動但適合聽覺理解學習的孩子，可在提示其做事時以「停、想、選、

做」四字口訣提醒孩子覺得自己快胡亂下決定前，可先停止所有行動，

讓自己冷靜想一想並選擇可行的方法，再開始動手做。 
2. 有的孩子需要視覺的提示，所以需要圖形、文字、手勢、肢體動作或

其他視覺提示，可與孩子設定固定的圖形、手勢或關鍵字提示，做任

何說明時需以肢體動作輔助說明。例如：在孩子書桌上可放置整理盒，

標示紅色為待完成，藍色為已完成，協助其了解尚有多少工作未做完；

針對容易忘記帶需用物品到校的孩子，家中書桌前可貼：「睡覺前請按

聯絡簿整理好書包」，家門的鞋櫃前可貼：「請再確認應帶物品」；在班

上亦可以以紅綠燈般大的紅及綠圓形紙板，以在黑板呈現的方式提醒

孩子紅燈（紅色圓形紙板）時應保持安靜，綠燈（綠色圓形紙板）時

可放鬆或參與討論。 
3. 有些孩子則需依賴動作演練才能專心，所以事情最好能逐步操練或陪

他動手做一遍。選擇孩子適合的管道才能使孩子在專心度練習上能事

半功倍。 
4. 有些孩子會在做自己喜歡的事情時非常專心，其餘時間則呈現消極抵

抗，動作慢吞吞的情形，教師及家長可先檢視是否有其他引起他會消

極抵制某些事情的外在因素，例如：對某種教法或管教方式接受度低、

畏懼特定對象等，若無前述原因需排除，則可以設計以其喜歡的方式

或事情提昇其在平日較不喜好事情上的專心度。例如：孩子喜歡坊間

的遊戲王牌，卻不喜歡算數學的加減乘除，我們可以用算遊戲王牌中

的戰鬥力與防禦力方式來教其算加減乘除；孩子喜歡玩大富翁卻不喜

歡寫功課，可以將原大富翁中走到民族路需花多少錢買的形式改為需

以習作上兩行生字來換民族路的方式，以此類推將原需以錢幣換的方

式全取代為數學或語文作業的份量，所以孩子可能因想玩大富翁遊戲

而會先完成作業或是在玩的過程中必須暫停寫作業，而大人若陪玩，

也可以自訂自己的作業或工作取代原有的錢幣交換制度，但以少量多

次為原則，方能不打斷遊戲進程及維持遊戲樂趣；孩子喜歡玩電腦遊

戲卻不想完成暑假圖畫作業，若請他畫電腦遊戲中的人物也許可很快

提昇其動機與專心度。 
（4） 讚美孩子的專心而不僅只是孩子的成就：讚美孩子是一門學問，當孩

子表現好時，請別僅注意他的成就結果，而更應看到過程中他所付出



孟瑛如（2006）：發掘孩子心中的專心小天使。園區生活，102，80-82。 

 

的專心與努力，更可藉此讓孩子了解成就與專心中間的關聯性。所以

如果今天孩子能比昨天有更長的專心時間，就算成績一時不能看到成

果亦應予以鼓勵，因學業成績有時是種絕對而非相對分數，若跟孩子

一生所需努力工作的時間長度看來，一時的成績真的不能代表什麼，

但訓練後對自己與工作的專注與認真卻是可以受用一輩子的生活態

度，家長千萬不要因短暫與絕對的成就要求而不斷責備孩子，如此反

而亦讓孩子因習得的無助感而消失了學習動機。 
 

（二）訓練孩子操控自己專注力 
如果孩子的專心風格是非常明顯的，那我們在教導孩子提升專注技巧時

可注意以下三項原則： 
（1） 了解自己並正確表達：教導孩子注意自己在無法專心時，身體會出現那些

徵兆，例如：坐立難安、四處張望、提不起勁或聽而不聞等，在大人的適

當輔導後，孩子多半能提升自我意識，慢慢自行辨識這些徵兆。然而單能

辨識這些身體徵兆還不夠，孩子要能學會正確表達他所遇到無法專注的麻

煩，並進而尋求協助，例如：「我好像快沒辦法專心了，可不可以請你再

說一遍！」或「我不斷分神而且抓不到重點，可不可以請你說慢一點！」

等，可以讓旁人在關鍵時刻正確協助他。 
（2） 找對方法並確實執行：孩子在能了解自己並得到大人協助後，才能在輔導

下採取適當的行為重拾專注力。可以請孩子先告訴你事情的重點與可能執

行步驟以利其分辨事情的輕重緩急、合理劃分工作及選擇或佈置適當學習

環境是找對方法的重要教導原則。 
（3） 檢討並修正：孩子不可能一下子就做得很好，甚至會缺乏執行力或產生眼

高手低的現象。所以大人的支持與了解，能陪著孩子檢視執行的過程並給

予修正的建議是引導他愈做愈好，朝向目標的不二法門。 
 

許多在平日忙於工作的家長，可能會覺得無法陪孩子走過這段訓練的過

程，而希望能由別人代勞，但只要有心，父母會是最好的專心技巧訓練者，

同時在發掘孩子心中的專心小天使後，才是真正給予我們的寶貝一生學習

的重要利器！ 
 

 
 

 


