
家長和老師的困擾，孩子的挫折

媽媽帶著即將升上二年級的小艾來

到臨床心理師的評估室，皺著眉頭，滿

臉困擾的告訴心理師：「老師說他上課

不專心，不是在發呆，就是在做自己的

事；聯絡簿沒抄完整，漏掉老師交代的

功課，啊不然就是作業沒帶回家，一直

被老師寫聯絡簿⋯唉！」媽媽嘆了一口

氣，接著說：「其實幼稚園老師就有反映

過他上課會東張西望了，我們想說等他

年紀大一點，應該會自己好吧。結果好

像變得更明顯耶？吃飯、寫作業也是拖

拖拉拉，沒看著他就東摸西摸，很容易

分心。同學 30分鐘可以寫完作業，他就

要拖拉兩個小時！還有！他常常忘東忘

西耶，鉛筆盒、便當袋、外套不知道弄

丟幾次了，什麼事都要我一直提醒！心

理師，怎麼辦啊？」

這樣的劇情在心理師的評估室中經

常上演，也是目前門診轉介評估相當常

見的困擾問題。孩子不僅日常生活需要

家長時時督促提醒，同時也影響在學校

陪孩子提升注意力
◆ 臨床心理中心臨床心理師　陳嘉淳
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的學習表現，讓家長和老師苦惱不已。

因為注意力的表現不穩定，大人常會不

自覺的形成不好的印象「你明明有能力

做到，為什麼都要偷懶呢？」，結果被師

長貼上「散漫、懶惰、不自律」的標籤。

有注意力困擾的孩子在成長過程中，時

常遭受到他人的責備或嘲笑，學習過程

充滿挫折，孩子的社會情緒發展也可能

直落千丈，成為自責、低自尊等自我概

念低落的狀況。

因此，「及早發現，及早處遇」不僅

能改善兒童的注意力問題，更可以讓家

長及老師了解孩子「生理的困難（不能），

並非故意（不為）」。絕大多數的師長在

理解之後，孩子也不再莫名得到負面標

籤，反而提升了自我概念，以及親子與

師生關係。

生理的困難（大腦發展）

根據發表在兒童神經心理學期刊

（Child Neuropsychology）的研究指

出，孩子的持續性注意力發展，會橫跨

整個兒童期，在 5∼ 6歲、8∼ 10歲明

顯上升。並且隨著年紀增長，學齡兒童

的持續性注意力發展會愈趨穩定；也就

是說，孩子要愈來愈能夠專心、持續的

完成一件工作任務，不再虎頭蛇尾。

同時也有諸多研究證實，注意力與

大腦發展有關，尤其又以最晚熟的額葉

區貢獻最多（平均成熟年齡 25歲）。美

國國家衛生研究院耗費十年追蹤注意力

不足／過動症兒童及一般兒童大腦發展

的影像差異，發現前者的大腦皮質發展

比同齡兒童慢了 1∼ 3年不等。

區辨問題：什麼是注意力不足？會怎

麼表現？

如同小艾遇到的困難，他的外顯行

為有：不專心、發呆、分心、遺漏、東

張西望、拖拖拉拉、東摸西摸、忘東忘

西。隨著升上小學，學習任務變得更加

複雜、難度提升許多，學習壓力愈發沉

重，加上生理發展的身不由己，學習路

上滿是挫折。

在最新版本的診斷準則中，注意力

問題羅列了以下幾種情況：

1.無法注意細節，容易粗心犯錯。

2.難以持續注意力完成工作或遊戲。

3.直接對話時，不專心聽對方說話。

4.無法遵循指示將事情完成。

5.組織、規劃工作有困難。

6.逃避需要持久心力的事務。

7.遺失物品。

8.容易受外在刺激吸引而分心。

9.日常生活忘東忘西。

這些問題若大於六項，持續半年以

上，且影響到學習和生活品質，家長可

先尋求兒童心智科、兒童精神科、兒童

心理衛生中心等醫療院所釐清問題，排

除其他可能影響腦部發展的生理疾病（癲

癇、腦瘤等）；醫師也會視需求，轉介臨

床心理師透過標準化衡鑑工具，協助鑑

別診斷。
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面對問題：孩子確診注意力不足，下

一步該怎麼辦呢？

處理的方式可分為藥物、非藥物

治療，藥物治療由醫師診斷後開藥；

家長可與醫師討論，了解藥物的作用

（提升注意力）以及副作用（食慾減低、

拉肚子等）。遵從醫囑，配合服藥，觀

察並記錄孩子在用藥後的反應；在調

整到適合孩子的劑量之前，務必與醫

師持續溝通。

非藥物的治療則相當多元，坊間開

設了各式各樣的專注力訓練課程；筆者

認為，除了為孩子選擇課程，家長也需

積極透過書籍、相關協會等，了解孩子

注意力困難的特質，一起增進協助孩子

的技能。更需要家長針對孩子弱項，找

出優勢能力，創意發想改變外在環境及

內在行為的補償策略，將有助於孩子穩

定大腦發展，以下簡列幾種方法：

容易受環境干擾分心：

結構化的作息與學習環境，盡量按

表操課。家中陳設專屬學習座位，或向

外尋求圖書館、自修室等空間；桌面僅

擺放當下使用物品（筆 1支、橡皮擦 1

個、作業本）；調整教室座位，安排相對

穩定、不易分心的同學坐於四周。

注意力持續度不足：

工作依照難易度分段、分時完成。

從相對簡單、擅長的作業開始，藉此累

積成就感，才有動機持續。短暫的專注

配合短暫休息（3∼ 5分鐘），長時間

專注搭配長時間休息（10∼ 15分），

漸進式延長專注時間。過程中，不妨聚

焦在「強調、誇獎完成的部分」，務必

先求有、再求好；為了品質而急著要求

重寫，孩子不僅挫折，還會降低嘗試的

意願。

忘東忘西：

給予指令要簡短、明確，和孩子一

起建立補償弱點的方法。提供口訣（作

業、水壺、便當盒），協助存／取指令。

提供視覺線索，表列圖文並茂的檢核

卡，教導孩子運用清單確認個人物品。

結語

育兒及教養是生命的修煉場，很多

時候讓人哭笑不得。注意力不足或許是

挑戰，但並非人生的全部。相信每個家

庭都能與孩子共同摸索，找出適合自己

獨特模樣，累積克服人生挑戰的態度與

能量！
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