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(B) 目標定立篇 

(B7) 活動名稱 : 我專注嗎？ 

活動目的 : 

 

讓導生檢視自己的日常生活，看看自己是否學習欠專注

而影响學習效能，介紹導生 12 個提升專注力的方法。 

 

活動內容 : 

 

1. 讓導生填填自我評估表。(ref. B7.1) 

 

2. 如有一半以上題目答〝是〞，即表示導生平日做事專注力未如理想。 

 

3. 可與導生傾談改善方法。(見解說) 

 

解說 : 

提升專注力 12 法 

1 訂立有規律的作息時間表 

要訓練導生專注力，首先要培養他們過有規律的生活。其實導生的活動一般都很簡單，

起床、讀書、睡覺時間都可以固定下來，週末可以稍做調整。此外也可以為他們製造一

個時間表，幫助他們訂立讀書計畫。如 5:30 ~ 5:55 做中文習作，休息 5 分鐘；6:00 ~ 6:25

溫習數學等，每做完一項就刪去。訂計畫可以讓導生知道今天有哪些事要做，學習分配

時間；而看到刪去的項目愈來愈多，導生也會有成就感。 

 

2 找到讀書的黃金時間 

每個人的工作方式不同，有些導生喜歡一鼓作氣，回到家中立刻開始做功課，完成後才

玩耍；有些需要先作休息或吃點東西才有氣力。不妨鼓勵導生把每天做每件事的開始和

結束時間都記下來，一星期後，和導生一起討論這份作息紀錄，可以檢討導生哪段比較

有精神，便安排該段時間作讀書的黃金時段。 

 

3.漸漸延長專心時間 

導生的專心時間不會太長，大概只有 15-20 分鐘，但我們也不要一開始便逼他們去到極

限。最初時大家可以 5 或 10 分鐘作目標，達到後便繼續鼓勵他「再多 5 分鐘」，慢慢延

長到可以專心 15、20 分鐘。建議或在書桌前放計時器或鬧鐘，幫助們了解自己目前的

專心程度。 
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4 營造適合讀書的環境 

建議導生保持書桌、書架乾淨整齊，把玩具收起來、書架上課外書跟教科書分開放、分

科別放文具準備齊全。在這樣的環境下，導生的心情也會收拾起來。但提醒父母也不要

變成「干擾源」。例如在門外大聲看電視、說話、走動，或一直探頭「關心」導生寫功

課的進度等等。 

 

5 讓大腦喘口氣 

「讀書愈久，效果愈好」並不是金科玉律。與其要求導生在書桌上呆坐，不如要求他們

在有限的時間內，把該做的事做好。因此，建議導生每讀書一段時間，就起來活動 5 至

10 分鐘，是很必要的。要求導生整天時時刻刻都要專心，不讓他放鬆，不見得有利學習。 

 

6 驗收學習成果 

當導生「宣稱」讀完書或做完功課，建議父母不妨抽查、抽問一下，如果發現導生只是

敷衍了事，應要求導生補齊。幾次下來，導生就會知道，專心唸書只要用很少時間，心

不在焉卻要付出幾倍的時間，聰明的導生自然會選擇專心。 

 

7 手到口到 

鼓勵導生在讀者時寫筆記，或用營光筆把重點劃下來，把書本內容消化後記憶會更容

易。如能把課文唸出聲來，更有助專心，年紀較小的導生可建議由家長帶領下一同誦讀。 

 

8 遠離「三電」 

由於電腦、電視、電玩等色彩濃烈、聲影俱全，所以這幾項「玩具」雖不會直接導致注

意力不足，但導生習慣了充滿聲光的刺激，就不易靜下來自行吸收與消化白紙黑字書本

上的知識。 

 

9 保持好心情 

大腦中負責注意力與情緒的部位拉近，所以情緒會直接影響注意力。人如果情緒低落、

沮喪，就很難集中精神。如果導生在學校遭遇挫折，情緒有異狀，建議爸媽要試著去了

解，幫導生解決；不要導生一進門，就不停嘮叨、責罵，導生的心情跌到谷底，自然做

什麼事都會顯得散漫。 
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10 了解孩子的氣質 

每個導生天生的氣質都不同，需要的學習方式和步調也不同。例如有人是慢條斯理，也

有的是只顧前忘了後的性格。父母應觀察、了解孩子的氣質，幫助他發展適合的學習方

式。有些孩子天生注意力較短，如果他只能專心 10 分鐘，可以用「少量多餐」的方式

學習 : 把作業拆成幾部份，分次完成。 

 

11 把學習變有趣 

有時候導生不守專心，是因為內容或教學方法單調，引不起興趣。老師、父母需要用點

心思，把學習變成有趣的事，例如戶外觀察、動手操作、遊戲等，或把長的學習分段進

行，不要讓過長的學習造成注意力疲乏。 

 

12 遠離「不專心」食物 

速食、甜食都是造成不專心的「兇手」。攝取不當的食物常是造成頭腦昏沈、反應遲鈍

的主要原因，這些食物包括 : 各種油炸食品如炸雞、薯條、薯片等，因為經過油炸，容

易讓食物中含有大量過氧化脂肪，破壞頭腦的靈活。此外精製的加工食品如奶昔、雪糕、

點心、零食、糖果等食物狂加工過程中營養流失，加入大量精製的糖，也會影響腦部運

作。 
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(B7) 活動名稱 : 我專注嗎？ (ref.B7.1) 

 

【自我評估表】 

 

a. 經常焦無法密切注意細節，或在學校作業、工作、或其他活

動上經常粗心大意。 

是□   否□ 

 

b. 無論是學習或遊戲均難以長時間專注於單一事情(12 歲以上

學生的專注力約為 30 分鐘)。 

是□    否□ 

 

c.不能專心地聽別人正對他(她)說的話。 

是□    否□ 

 

d.經常不能照指示把事情做完，並且不能完成學校作業或簡單家務(並非由於對立行為或

不了解指示)  

是□    否□ 

 

e.做事經常缺乏條理，難易妥善安排各項事宜，包括學習，活動以至生活上的大小事情。 

 是□    否□ 

 

f.經常逃避、不喜歡、或參與需全神貫注的任務(如學校作業或家庭作業) 

是□ 否□ 

 

g.經常遺失工作或活動必備之物(如：玩具、學校指定作業、鉛筆、書本、或文具) 

是□    否□ 

 

h.經常容易受外界刺激影響而分心   

是□   否□ 

 

i 在日常生活中經常忘記已安排的活動  

是□    否□ 

 


