
怎麼辦？我的孩子不專心!  

-- 淺談學齡前兒童專注力教養的基礎原則。 
                                  撰文：成大小兒部臨床心理師  鄭秀如 

當小小孩開始可以用他們的腳開始走路，開始會亂翻東西和大叫時，爸媽們就開

始接受新的挑戰，倒底怎麼樣才可以讓小小孩們「乖乖地」聽話，看到別人家的

小孩可以這麼有禮貌，和守規則，為什麼家裡的小寶貝卻如此野性十足呢？ 

    先別急著替孩子下標籤，基本上孩子的專注力和遵守規則的能力，是隨著他

的認知能力成長，還有日常規則的養成與訓練，才能慢慢被培養出來。孩子天性

就是好奇、愛嘗鮮，對於有趣的玩具可以多看幾眼，如果玩具的變化很有限，或

是他們不理解，那就可能很快會失去興趣，這不是他們沒有耐心，也不是他們懶

惰，而只是他們還沒有能力瞭解和創造更多的樂趣。 

因此身為小小孩的爸媽，你們將會是他們很重要的領航者，以下簡單介紹幾項教

養原則，協助爸媽們來瞭解和協助孩子發展注意力： 

一、瞭解你的孩子的特性： 

1. 確認孩子目前的發展階段：小小孩在六歲以前都有不同階段的發展次

序，而且同年齡層的孩子也會有個別差異，像是女生可能說話比較快，

男生動作發展較快，但這也不全然一致，因此爸媽們可藉由教養書籍，

大致理解不同年齡層的發展任務和能力表現，例如：可參考信誼出版社

推出的兒童發展叢書（認識你的幾歲孩子，有不同年齡層的介紹）。 

2. 瞭解小小孩的認知和情緒發展是不穩定：孩子的成長向來不是一路平穩

的直升，可能偶爾會突飛猛進，但偶爾又會退化一些，而且他們對於外

界的訊息似懂非懂，還沒有足夠多的能力和技巧解決生活中的困難，所

以情緒很容易隨著外界情境而變化，思考也還不穩定，也還不太會運用

語言來表達自己的感受和需求，所以需要爸媽同時觀察他們的行動和語

言表達，耐心陪伴和穩定他們的情緒，提供指導，才能幫助他們專注。 

3. 多給孩子不同類型的學習和探索：在六歲前的孩子學習力是最好的，因

此不要侷限孩子的學習空間，與其給孩子平板電腦或手機，不如帶他實

際去接觸戶外，給予不同的活動和遊戲的種類，像是積木、拼圖、畫畫、

書、和黏土..等，這也可以協助家長多瞭解孩子的學習優勢和興趣所在。 

4. 觀察和注意孩子有沒有發展上的遲緩：很多時候，孩子不能跟同齡者一

樣保持專注，有些時候可能跟他某些能力的發展較慢有關，例如：手眼

協調、或是聽理解認知的能力，這些都可以透過就醫來評估和給予後續

的加強訓練而獲得改善。 

二、運用正向教養的技巧，協助孩子在遊戲和生活中學習、理解和建立秩序： 

1. 放下您的焦慮和過度擔憂：只有在爸媽們能真正理解孩子，才能協助孩

子度過不同的學習瓶頸，而過度的擔憂和焦慮，反而會讓我們看不清孩



子的需求，也可能固著在單一種解法上，例如：反覆的大聲斥責孩子，

同時，孩子也會感受到爸媽的情緒，但卻不知該如何正確回應，反而會

搞砸更多的事情，或是反應出更大的情緒，這樣親子間的溝通就會陷入

惡性循環，孩子也會因為焦慮而更容易有注意力的問題。 

2. 若孩子不能遵守規則，先確認他們是不是真的有瞭解：在學齡前的孩子

對於語言的理解和概念掌握度還不算很好，而且他們也不會表達自己聽

不懂，反而是要透過後續的行動才能掌握他們的理解度；因此，學齡前

的兒童多需要給予明確、具體、和簡短的要求，同時給予動作上的示範

和協助，反而可以比較協助孩子理解和遵守規則。 

3. 與其叫孩子「專心一點」，不如直接告訴他該如何做：對於小小孩來說，

還不太能理解抽象的概念，而且有太多的東西可以讓他們注意，爸媽們

應該要直接的讓孩子知道該注意什麼，例如：「你看，這裡有大象…」，

透過引導來協助孩子注意重要的線索和資訊，而且可以再根據孩子回應

的話語幫忙他們整理和增加新的資訊，這樣多訓練幾次，孩子就會比較

容易分辨重要的資訊是什麼。 

4. 運用溫和的堅持和一致性的原則，建立孩子的基本規則：在孩子 2-4 歲

左右，會開始有固定的規則和個人秩序的期待，也會開始出現個人的意

見，這階段如果能幫助孩子建立基本的生活規則，可以幫助後續的發展

穩定，但是在建立規則的過程中，孩子必定會想盡辦法挑戰界線，這時

就需要爸媽可以溫和的、堅定的給予孩子一致性的要求，不以情緒化的

字眼回應孩子的抗議，而是很溫和的堅持基本原則，讓孩子瞭解和遵守。 

5. 從旁建構孩子學習的鷹架：學齡前的孩子對於世界和遊戲的認識還很侷

限，他們的想像和創造力需要來自於他們實際生活的體驗，因此，爸媽

的陪伴和引導是協助他們學習的重要關鍵，當您觀察到孩子很容易放棄

或難以持續玩，就需要介入和示範引導他們玩的方式，然後協助孩子可

以組織他們的玩法，例如：扮家家酒，可以從只有吃飯，延伸到煮飯、

分菜、吃飯和收拾等，這樣可以拓展和延伸孩子持續專注的能力，而且

孩子也可以跟著學習大人解決問題的方式。 

6. 運用注意力相關的作業，從遊戲中提升孩子的注意力：可依照孩子的發

展年齡和可操作的遊戲類型，設計需要專注力的活動，例如：找一找、

連連看、配對、和聽故事回答等，讓孩子成為購物小幫手或傳話尖兵，

也可以透過實際活動讓孩子去學習尋找、配對、規劃和記憶，這些都是

幫助孩子發展注意力的方式，而且可以觀察孩子目前的學習基準在何

處，然後運用趣味性來吸引孩子注意和練習。 

三、尋求專家的協助和建議： 

    上述的教養原則僅提供大方向的概念理解和可行的建議，如果爸媽們覺得有

困難使用或不適用於孩子身上，仍建議爸媽應帶孩子就醫接受專業諮詢和評估。 


