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提升孩子專注力
家長講座

嗇色園主辦可銘學校

快樂家庭
講者：彭衞慶先生

基督教香港信義會
王賽明快樂家庭培育中心

專注力是一種

對特定事情集中注視，

對無關事情進行壓抑
的心理活動。

先天
發育中

思考/分析/抉擇/自律

頂葉
基礎感覺、訊息統整

、空間知覺

小腦
平衡、協調

枕葉
處理視覺
刺激

腦幹
呼吸、心跳、

人體的生命中樞

顳葉
聽覺、情緒、

記憶

左邊：進取行為

右邊：迴避行為

• 專注力 (Attention) 的基本認知元素就
是警覺性 (alertness)

• 專注力是指一個孩子能將焦點或意志集中
在某一件事或遊戲上所持續的時間，而不
被外界刺激所干擾的能力

後天
父母過度操控

休息不足專注力弱

外界接收

分析及認知

對同一時間外來刺激作出排序

集中在一項事物上

作出反應 (聽及記)

專注力
反應過程

專注力不足的特徵

專注力短暫

容易分心

坐不停

容易對事物或遊戲失去興趣

忽略細節

記憶力較短

解決問題能力較弱
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專注不足所影響的層面

日常生活中

容易分心
(聲音/常抱
怨冷熱癢痛)

遺失/弄壞
物件

難遵守規則、
約定

自信及自尊

容易中途放

棄

被孤立

社交

交談時會文
不對題

被標籤與誤
解

學業

做事拖拉，
功課做不完

常常發呆，
心不在焉

專注力的類別•集中性專注力 (Focused Attention)

• 對於環境中各種感覺訊息馬上產生反應。

例如：鐘聲響眼望望、蚊飛過手拍打、拍肩回頭望…

改善：「聽一聽拍一拍」「估領袖」等需要等待指令然後做動作的遊戲

•選擇性專注力 (selective Attention)

• 面對多種外間訊息，我們能夠有選擇性地接訊，並無視無關
痛癢的訊息。

例如：在看電視時怎麼叫都沒反應

改善：「分豆豆遊戲」玩出選擇性專注力，把紅豆綠豆黃豆混雜後再分類

•持續性專注力 (sustained attention)

• 能集中精神長時間專注在一件事

例如：考試、測驗；繪畫填色時亂塗一通

改善：「迷宮」玩出小孩持續性專注力。記錄孩子做每件事情的持續時間，
作為進步指標。採取循序漸進的方式，當孩子不想畫畫了，鼓勵
他再多畫一筆，下一次多畫兩筆、多畫一分鐘……

接電話

•交替性專注力(alternating attention)

• 把專注力從一件事物或活動中，轉移到另一件事物或活動上。
做事拖拉是交替性專注力缺乏的一個顯著表現

例如：孩子聽媽媽說故事並指出繪本上的圖案，或是按照圖案示範在線稿上著顏
色；玩一些組裝玩具時也需要一邊看說明書一邊動手

改善：一次不要給予超過三項的玩具。「串珠遊戲組」玩出交替性專注力，要求
孩子依照三種顏色輪流的方式來穿珠。

•分配性專注力(divided attention)

• 同一時間進行兩種或幾種活動的能力。我們對於一件事物專心並

非百分之百，因為必須留下些許的警醒度，來應付環境中突然的變化，
例如警鈴大響或發生地震，這都必須要讓我們從原來專心的事物上轉換
專注力。

例如：默書時邊聽邊寫。分配性專注力低往往比較難跟上老師講課的進度。

改善：「你問我答」玩出分配性專注力。一邊唱歌一邊舞動，藉此訓練分配性專
注力，其實也就是訓練孩子能夠「一心二用」的能力。

專注力的類別
•視覺/聽覺專注力

 觀察/聆聽為主要吸收知識基礎

 例如: 聽書及做功課

專注力的類別

綜合的
專注力

集中性

持續性

選擇性

交替性

分配性

如何提升專注力?

•專注力訓練 / 感覺統合訓練

•提高孩子專心的意願「動機」與「興趣」

•以目標性的活動過程

•活動具有遊戲的特質，使小朋友樂於挑戰，
激發其反應

玩法：將骰子擲出（集中性專注力），孩子要
找出各個骰子之間的關聯性（交替性專注
力），並且能夠把所有圖案組織出一套道
理（選擇性專注力），並且說出一個故事
（持續性專注力）。

那種小朋友容易有專注力不足

•過度活躍

•感覺統合不足

•學習障礙

•發展遲緩

•資優

•依賴

發呆就是不專
心嗎？孩子們
可是正「專心」
想著等一下要
玩甚麼呢！

我們常以行為表現來判斷
是否專心，上課時看著老
師會被認為專心，看窗外
就會被認為不專心。

目不轉睛是專心？

接電話.mp4
接電話.mp4
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有效的學習作息時間的安排

盡量固定每天的生活流程

淺顯易懂地標示讓孩子知道該做什麼

採用愛的教育，先讚後建議

不要在孩子玩時提醒他，應在努力用功時誇獎他

眼神接觸

當指示孩子時，必須要有眼光接觸

慎選要提醒的內容

一定要孩子停止的事

最好讓孩子停止的事

希望孩子能遵守的事

別當將軍
下指令

孩子只會
一個口令，
一個動作

專注力缺失/過動症
(ADHD)

是擁有缺乏注意力、靜不下來

、衝動等三個主要特性的一種

發展障礙。

大雄型

常常被欺負的
大雄
因為缺乏注意力
才會常常發呆

胖虎型 常常欺負人的
胖虎
因為衝動
才會無法忍耐

分為三種類型

專注力缺損為主型

過動 / 衝動為主型

混合型

幾多歲合適做正式評估?

六歲

專注力缺失/過動症(ADHD)

與過動兒相處的良好方式，就是不要
受以往教養孩子的常識束縛，應該接
受孩子的特性來面對孩子。

 孩子在家庭及學校生活各方面的表現

 小朋友的學業成績

 根據美國精神醫學學會出版《精神疾病診
斷與統計手冊》作評估 Diagnostic and Statistical 

Manual of Mental Disorder, fourth edition, DSM- IV

 專注力測驗 (Stroop test):

 持續性專注

 集中性專注

專注力缺失/過動症(ADHD)評估

管教一定要有愛的基礎

可被管教的季節是短暫

社工篇(成長發展) 持續性專注力訓練(找笑臉位置).mp4
社工篇(成長發展) 持續性專注力訓練(找笑臉位置).mp4
社工篇(成長發展) 集中性專注力練習(數星星-修剪版).mp4
社工篇(成長發展) 集中性專注力練習(數星星-修剪版).mp4

