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前言

了解孩子不专心的原因，对症下药    文／张旭铠    从事儿童职能治疗十多年来，服务过千余名孩子，
前一段时间将病历全部调出来(我有个习惯，喜欢把所有数据都电子化)，经过电脑统计后发现，2000
年以前，来看医生的孩子，大部分症状不外乎动作慢、容易跌倒、写字很丑等。
而2000年后的家长，主述则都变成了孩子“不专心”、“上课发呆”、“容易分心”等问题，而且这
些症状的比例占所有问题的90％以上。
    ★不专心的孩子变多了吗？
    上面的数据显示出越来越多的孩子有注意力方面的问题吗？
不！
我相信是老师、家长越来越搞不定这些鬼灵精怪的孩子，无法找出他们需要协助的地方，所以认为他
们“不专心”。
    “注意力”、“专注力”这两个名词已被大家所关注，加上没有哪个家长希望自己的孩子变成“多
动儿”，于是当孩子活泼一点、说话多一点、吃饭慢一点，甚至考试分数低一点，就通通与“不专心
”联系在一起，接着就开始访名医、寻偏方。
“病”急乱投医的结果，反而是让孩子真正存在的问题被隐藏了，却不得不接受非必要的“服务”，
反而造成事倍功半的结果。
    看看我们的孩子，上课容易发呆、分心，外面有个风吹草动，视线马上就转移，这是因为孩子的大
脑无法分辨环境中各个信息的重要性，也就是感觉统合的问题。
    此时如果单纯认为是孩子“不专心”，而给他服药、进行其他治疗，反而会让孩子的大脑得不到足
够的感觉信息来作改善，这会让孩子的问题更加严重。
比如孩子无法专心写作业，是因为不专心，还是功课太难，抑或是肚子饿、缺乏热量，所以才无法静
下心来写作业？
    ★孩子不专心，还是大人没耐心    这些年与儿童相处下来，我发现孩子们一年比一年聪明，如果父
母仍是以代代相传的方法来教孩子，一定会吃到苦头，现代的孩子可是不吃这一套的！
    当父母、老师没辙的时候，只能给出“孩子不专心”的结论，于是开始往医院里送。
多年前，我所待的医疗院所正在某学校附近，就常常有该校某位老师转介的学生来看门诊，但是经过
访谈、评估、检查后，发现这些学生并没有不专心、多动的问题。
后来旁敲侧击发现，这位老师只要遇到上课没有乖乖坐好或是做事慢半拍的学生，一律判断为“多动
症”、“注意力不集中”，于是要求家长带去看医生。
    ★了解孩子不专心背后的原因    老师、父母如何让孩子听话，改善“不专心”的现象呢？
观察与创意是很重要的。
孩子本来在路上好好走着，突然冲了出去，妈妈就认定孩子好玩、不守规矩，但是孩子可能是要冲过
去占个位子给妈妈坐！
    在教室里，写作业的时间已经结束，老师要求大家把书本收起来回家再写，却仍有一个孩子还在奋
笔疾书，老师就认定他没有听到老师讲话、不专心。
但是，事实上，孩子可能是只剩下一行就写完了，所以想急着完成作业向老师邀功。
    亲爱的老师及父母，我们如果可以多一点耐心，好好观察孩子的行为，就可以了解孩子“不专心”
是事出有因，是孩子小肌肉力量不够，写字写一会儿就手酸，必须休息，还是孩子视力和理解力有问
题，看不清楚、看不懂。
    您的孩子在什么情况下才会专心？
有些孩子必须在安静的环境中才可以阅读，有些则要在嘈杂的咖啡厅中才可以思考。
还记得我小时候，若要我专心念书，房间里不仅要有声音，而且还得是掺杂有人说话的声音，于是从
小陪我专心念书的就是“相声”了！
    了解了孩子不专心以及可以专心的原因，除了对症下药给予适当的训练、鼓励或治疗外，我们更要
发挥创意，让孩子对于父母讲话、上课听讲产生兴趣，这样孩子才会真正接受老师、父母的指令，并
且去做正确的事。
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    ★将孩子当“完整的人”来看待及对待    新闻曾报道过，有老师为了吸引学生注意而苦练魔术，也
有父母为了鼓励孩子专心做功课，而帮孩子在网络游戏中练级，这些都是发挥创意、提高孩子学习兴
趣的“可爱”例子。
    然而，我并不是鼓励每位师长都去变魔术、玩网络游戏，平时的小糖果、大拥抱，甚至口头上的赞
赏，都是正面激励孩子专心的好“武器”。
    职能治疗师并不是个多伟大的职业，但是我们的养成教育告诉我们必须要将孩子当成“完整的人”
来看待，绝对不可以“头痛医头，脚痛医脚”，必须找出深层的病因加以诊治。
    所以在施诊期间我也常遭到家长的诘问：“我的孩子已经很不专心了！
为什么治疗师还要让他荡秋千？
”“我的孩子已经坐不住了，为什么治疗师还要让他跑来跑去？
”针对家长的疑虑，我们很愿意为家长详细说明治疗的意义与计划，我们也很高兴家长在我们说明之
后，可以充分了解孩子“不专心”的原因，进而在家中也可以提供训练，让孩子可以快速进步。
    希望这本书的出版，可以帮助老师、父母找出孩子不专心的原因，并且可以找到适当的资源渠道，
让我们的孩子可以在和谐、愉悦的亲子、师生关系中，快乐地学习与成长。
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内容概要

由张旭铠编著的这本《5分钟玩出专注力》是台湾地区口碑第一的儿童专注力培养经典，上市三年仍
高居各大书店同类书畅销榜首，幼儿园教师、小学教师热度推荐。

通过《5分钟玩出专注力》这本书，可以帮助父母及时找出孩子不专心的原因，抓住学龄前、小学低
年级阶段培养儿童专注力的关键期，奠定良好的学习基础。
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作者简介

张旭铠，职能治疗师。

高雄医学院复健系职能治疗组毕业，育有一子一女。
从事儿童职能治疗十多年来，服务过千余位的孩子。
曾经经历脑伤住院治疗，鬼门关走一回后，认为老天让他继续活下去，是希望他能尽全力为孩子贡献
一切，并将这十多年来的宝贵临床经验写出来，帮助更多孩子。
因此于2009年7月出版第一本书《5分钟玩出专注力》获得父母极大的回响。

【现职】
适健复健科诊所副院长、台湾儿童潜能发展协会秘书长、台北市青少年暨儿童关怀福利协会秘书长、
台北市青少年育乐中心Y17顾问、中华民国职能治疗师公会全国联合会理事、台北市职能治疗师公会
监事。

【曾任】
台北市立联合医院职能治疗师、台北市立永春国小职能治疗顾问、台北市私立复兴小学专注力讲师。
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章节摘录

版权页：   插图：    阅读习惯不良会影响专注力？
 问题1：孩子为什么只爱玩具，讨厌看书呢？
 我的小孩从小就对能动手玩或是装电池就会动的玩具感兴趣，我买给他的故事书几乎都不看，结果上
了幼儿园后，也只想玩游戏类的教具，只要老师开始教认字或是想教他看书，他就会突然大发脾气、
不想阅读。
我和老师都很烦恼，为什么一接触到书本他就会一反常态？
 刚开始，案例中的妈妈带孩子到心智科检查，心智科医生怀疑这位小朋友可能有情绪障碍，或是不喜
欢老师的教学方式。
可是经过观察后，发现他在生活中没有特殊的情绪异常，而且换了老师后，依旧没有解决问题。
后来转来复健科，我们发现原来这个孩子是不愿意去面对阅读这件事。
 所以，我们教这位妈妈先培养孩子阅读的习惯，一开始先让他接触立体类或可以随意撕扯的拉拉书之
类的图画书，让他发现原来故事书也会动，于是就愿意去听听故事书的内容。
慢慢地妈妈再转到绘本，一直到小学一年级时再让他接触有注音的故事书，只要他愿意念出来，妈妈
就会称赞他。
后来我们追踪发现，经过妈妈长时间的阅读习惯培养后，孩子不再发生看到文字就生气的状况，也能
够接受老师的指导，上课时的专注力也提升了许多。
 问题2：孩子为什么只喜欢上自然课，是有学习障碍吗？
 我的儿子已经上小学五年级，只要遇上写作业或是念书就问题一大堆，他对于需要花时间去读或去写
的功课完全没兴趣，但是，对于自然科学却非常投入，像前一阵子他很迷养甲虫，简直快成甲虫专家
了，结果作业几乎都没写，上其他课也都不专心。
我很担心他有学习障碍，该怎么办？
经过和案例中的妈妈沟通讨论并评估孩子的状况后，我们发现孩子其实有足够的学习能力，最大的问
题在于他不喜欢花太长时间去写作业，而且因为他一直没有养成阅读的习惯，当他一遇上需要阅读的
课程就觉得很痛苦，没办法集中心思在课堂上。
刚开始妈妈表示，他经常上网查自然科学的资料，感觉上也有阅读。
不过，使用电脑时会有动手指、点图等动作，这个方式并不等于真正的文本阅读。
所以，后来我们建议妈妈先带他去买各种他有兴趣的书籍，然后每天晚上7点半到9点定为全家的阅读
时间。
经过半年以上的环境培养，后来又碰上哈利·波特热，他也开始尝试读《哈利·波特》这类文字量大
的书籍，慢慢地在学校不专心的问题就解决了，而且写作业的速度也加快许多。
 阅读习惯的养成与专注力有什么关系？
 好的阅读习惯就是孩子每天都有固定的阅读时间，同时他也乐于阅读、有能力阅读，当接触到喜爱的
书本时，他会积极主动地想要去读这本书。
当习惯已经内化进入生活之后，阅读对他来说就像吃饭一样，是非常平常而且自然的事。
当阅读习惯养成后，妈妈会发现孩子比以前更沉稳、更专心，能够在一段时间内专心投入一件事情。
不过，孩子并不是一开始抓到书就知道如何阅读的，“听说读写”是学习阅读的必经历程。
所以，从婴幼儿阶段起可以由妈妈讲故事给孩子听，接下来逐渐让孩子看图来讲故事，这种由大人转
换到孩子身上的过程，就是孩子进入主动阅读的第一步，也就是从孩子的角度来理解书里的内容。
 培养孩子阅读习惯的六步骤 年龄与适合的书籍 培养阅读第一步1—3岁由妈妈讲故事给孩子听，可以
选择以图片为主的故事书。
 培养阅读第二步3—4岁让孩子尝试看图来讲故事，或是表达他听完故事之后的简单感想。
 培养阅读第三步4—6岁选择有简单文字的绘本书籍，让孩子尝试先听妈妈讲一次或是自己看拼音来读
，然后再讲给妈妈听。
 培养阅读第四步6—8岁依孩子的兴趣选择各种题材、各种形式的书籍，让孩子去认字看故事，并广泛
地阅读。
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 培养阅读第五步8—10岁依孩子年龄及识字能力，开始增加书中的文字比重，让孩子慢慢习惯阅读以
文字为主的书籍。
 培养阅读第六步10—12岁挑选适合这个年龄的书籍，尽量选择以文字为主的图书，并逐渐增加文字的
量。
 等孩子到了幼儿园中班及大班阶段，就能进入初级的阅读，一开始是先认字，家长可以让孩子玩认字
的游戏，请他找出故事书中他所认识的字，接下来再通过他认识的字来讲故事给妈妈听。
采用阶段性、循序渐进的培养过程，随着识字量的增加，孩子就能进入真正的“阅读”阶段，他能够
一行接一行，把书中的故事念出来，这就是独立阅读。
 过多的电视、游戏刺激是扼杀阅读兴趣的凶手 根据国际教育成就委员会在2006进行的一项全球小学四
年级学生的阅读素养研究，台湾地区学童的阅读成绩在全球45个国家及地区中排名第22位，远远落后
于第二名香港地区和第四名新加坡。
可见，台湾儿童的阅读习惯还有待加强。
 因为现在的孩子接触了太多声光音效强烈的电视、电子游戏，如果一个孩子大部分的时间都用来看电
视或打游戏，大脑就习惯接收快速、刺激、多彩的信息，于是纸质文本的阅读对他来说，就会变得枯
燥、单调、不刺激。
当这个孩子进入幼儿园或小学时，因为对于阅读没兴趣，加上老师“平淡”的上课方式，孩子就会明
显出现注意力不集中、上课不专心、学习成绩差的问题。
所以，唯有适度控制看电视及打游戏的时间，并将生活中一部分的时间拨给静态阅读，孩子才能够养
成阅读的好习惯，同时培养出他的专注力，降低将来注意力不集中的可能性。
 环境是阅读习惯养成的基本要素 希望孩子养成好的阅读习惯绝对不能缺少“阅读环境”，就像是希
望孩子学会弹钢琴，就肯定得有一部钢琴，而且要花时间去学习、练习。
阅读也是如此，没有书本，没有花时间去练习，阅读对孩子来说就是陌生的事。
所以，依照孩子的年龄选择适龄读物，每天安排一段全家人共同阅读的时间，环境准备好了，孩子才
能开始养成阅读习惯及训练专注力。
 阅读是一种乐趣，而不是压力 有些家长可能错误理解了阅读的定义，认为阅读就是读课文、背英文
单词、念参考书，并在意阅读之后的效果或成绩，这是错误的方式。
因为如果阅读变成一种压力，孩子就会排斥阅读，并使专注力不足的问题更为严重。
所以，家长要尽量做到快乐阅读，让孩子在没负担的情况下，学会静下心来看书，然后用大脑去思考
，等孩子养成了阅读习惯后，将来他面对课业上的阅读时，就能集中注意力，轻松完成需要阅读的课
程或作业。
 阅读习惯不良，孩子就会不专心？
 没有良好阅读习惯的孩子，上学后专注力问题就会涌现，其中最常见的就是学习思考速度太慢以及上
课不专心，例如上课时跟不上老师的进度，因为他还在想第一个句子在说什么的时候，老师已经念到
第三句了，这会让他觉得紧张或不知不觉开始分心。
而有的孩子会采取排斥的态度，觉得要读懂一长串的文字很困难，不知道该从何下手，于是，上课时
听多少算多少，当老师问他书本上的问题时，他一时也反应不过来，使得专注力太差以及理解力太弱
的问题越来越严重。
事实上，这是因为缺乏阅读习惯的基础，使他难以在上课的短时间内消化书本上的内容。
 建立良好阅读习惯，思考速度才快 反过来看，一个拥有良好阅读习惯的孩子，在学校读书时就会比
没有阅读好习惯的孩子能更快融入老师的教学，因为他能够轻松看完书上的文字，并且在大脑中进行
思考及分析，于是当别的孩子还困在茫茫字海里时，有良好阅读习惯及能力的孩子，就已经能专心地
投入学习，不用担心课本中的文字会让他“脑袋卡住”。
 此外，有良好阅读习惯的孩子，学习时的表现也比较沉稳，因为他已经习惯看书时要平心静气，要逐
行逐字阅读，并有能力一边读一边思考，所以，当他上课看到文字时就会发挥“读书时的模样”，而
不会蹦蹦跳跳或是随意翻这页、看那页，心不在焉，无法进入状态。
 这样的孩子通常也都具有良好的表达能力，因为他们在阅读的过程中，学习到了更多的词语、句子，
同时也理解了故事前因后果的顺序，所以，在叙述一件事时，他们可以运用丰富的词汇，而且能够把
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事情有条有理地说清楚，这样孩子在学校自然表现出色，也对自己更有自信心，专注力也更集中。
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编辑推荐

《5分钟玩出专注力》将“专注力”这个尚未被大众家长所重视，却极大地影响着孩子未来的概念通
俗化，通过解读专注力与儿童成长过程中几个重要能力的发展之间的关系，如“感觉统合”、“大动
作发展”、“观察力训练”、“阅读习惯的养成”、“专心习惯的培养”、“视知觉地建立”、“训
练书写时的专注力”、“培养课业学习时地专注力”，帮助家长充分了解“专注力”在儿童成长过程
中每个关键时期的重要作用、儿童专注力不足可能导致的各种问题，以及专注力不足的诱因。
作者张旭铠在书中巧妙的将“游戏”与“专注力”培养相结合，通过48个最新教养观念与做法，20种
专注力小游戏，让家长借由5分钟游戏，就能培养孩子专心听、说、读、写的能力，形成坚实的学习
基础，帮孩子建立自信，激发未来无限潜能。
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名人推荐

孩子只有先形成一种专注的习惯，才有可能在日后对自己的事业全身心投入，不会被其他事情所干扰
。
 ——儿童教育专家 M.S.斯特娜
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