
提升專注力……？

宣道會台山陳元喜小學

教育心理學家

蕭美玲

15.4.2023



為何孩子未能專注？



原因

孩子問題

•專注力弱

•不想做

•懶惰

解決方法
•修理
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甚麼是專注？

坐定定？

望實你？



專注力是令你

可以：

盡快開展工作

盡量做得妥當

盡快完成工作
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不只是孩子的內在
問題

甚麼事令孩子未能
維持專注？

為甚麼孩子不想做？



欠專注的原因

欠

專注

功課艱

難度

作息

習慣

學習

技巧

環境

因素

時間

管理

注意力

不足症
1



作息時間
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•睡眠時間幾長？

•何時最集中？



欠專注的原因

欠專

注

功課艱

難度

作息

習慣

學習

技巧

環境

因素

時間

管理

注意力

不足症
1

2



環境因素

尋找真兇



零食誘惑！



玩具好玩！



書包功課打成一片！



電視誘惑！



坐地下，做功課！



黑「忟忟」，好眼瞓！



公仔筆，我鍾意！





固定腳的位置(提醒坐好)



未做 做好

文具 手冊



將桌面劃分區域(減少混亂)



欠專注的原因

欠專

注

功課艱

難度

作息

習慣

學習

技巧

環境

因素

時間管

理

注意力

不足症
1

2

3



學習技巧

•記字：拆字、多感官、故事、聲旁、圖像化

•閱讀理解：六何法、主要字句

•寫作：寫作框



視覺組織圖

流程圖 流程圖 流程圖

關係圖

關係圖關係圖

階層圖

階層圖

階層圖 階層圖

階層圖

階層圖



流程圖

放學 回家 做功課



階層圖

海洋公園

參觀

熊貓館 海洋世界

機動遊戲

過山車 摩天輪



關係圖

阿拉丁

魔雪奇

緣

反斗奇

兵
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廸士尼

拯
救



欠專注的原因

欠專

注

功課艱

難度

作息

習慣

學習

技巧

環境

因素

時間

管理

注意力

不足症
1

2

3
4



估計時間



1. 估計要完成這工作的時間，並記下來

2. 進行工作

3. 將實際要完成的時間記下來

4. 比較兩者分別：
i. 估計時間 <  實際時間

ii. 估計時間 =  實際時間

iii. 估計時間 >  實際時間

工作一



工作二

1. 估計要完成這工作的時間，並記下來

2. 進行工作

3. 將實際要完成的時間記下來

4. 比較兩者分別：
i. 估計時間 <  實際時間

ii. 估計時間 =  實際時間

iii. 估計時間 >  實際時間



能掌握時間概念

有助我們：

•正確地預算完成工作的時間

•有效地編排工作

•適時地展開工作

•更能在限時內完成工作(不影響工作質素)



估計時間

考慮因素：

•過往做類近工作時所需的時間

•可專注的時間

•需要休息的時間

•預備展開工作的時間(如拿齊所需物品)

•其他放學後的慣常活動



提示時間概念

多運用視覺策略：

•工作日程簿/日曆：寫下工作(如家課)期限，並
放在當眼位置

•工作清單：按照要完成工作的期限，順序列出
工作，並在完成後從清單

•鬧鐘/計時器：設定響鬧時間提示自己完成工作
的期限或出席活動的時間



列出個別事項、張貼工作提示



記下功課的邀交日期、
該月的特別事項



提示卡(每完成一個步驟，將卡反到最後，直至完成
最後一個步驟)



分類



四感圖卡

視覺策略 - 例子：
提示卡、圖卡、海報

海報

提示卡

資料來源：教育局(2010)。「執行技巧訓練」教材套。



時間管理



靈活時間表
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•透過自我編製時間表，加強子女做事的責任心和
認同感

•可因應每天的活動靈活地編排時間表(可加入其他
日常生活的項目)

•培養子女自我檢視已完成的項目的習慣

•培養子女獨立做事的能力

•利用特定的區域來培養子女在固定的位置進行特
定的活動

•運用視覺策略(字及圖咭)來加強效果
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預備時間表及各科功課字咭
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預備其他程序圖咭
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1.在「工作區」旁的時間表，排列做各
科功課的次序(按子女意願)
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2.加上「收拾」及「餘暇」字咭，
完成當天的時間表



46

3.每完成一項，便把該字咭移走，以顯示該項已
完成(所有功課完成後，便移走「工作」字咭
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4.要先到「收拾區」執妥書包，才可進行餘
暇活動(根據「遊戲咭」所訂的時間進行)

遊戲咭
(20分鐘)
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6.子女每天可獲兩張「休息咭」，可按
需要在做功課時段內使用



其他注意事項

行為
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編排時間表時，可考慮：

•先難後易或先易後難

•是否需要別人教導/協助

•休息時間

•繳交時間



獎勵計劃的功用

•獎勵計劃的好處
•讓孩子具體地看到自己的好行為受到加許
•能增加對孩子的注意
•能有系統和一致地獎勵孩子

•代幣的好處
•較方便和快速地獎賞孩子
•可維持其獎賞價值

有效

孩子的
好行為



獎勵類別:

可吃或飲的: 活動性的: 可擁有的:

可控制的: 社交性的:



1.恰當地利用獎賞

2.常給予不同的口頭讚賞

3.配合環境因素

4.適當的行為出現後應立即獎賞

5.讓孩子確實知道他為何被獎賞

6.注意自己的面部表情、身體姿態等如何影響孩子的
行為

7.在減少不適當的行為時，同時引入適當的行為

8.當計劃實施了一段時間而行為沒有改善，應檢討

注意事項



習作

你會如何反應？

1. 上次拿10分，今次拿30分

2. 上次拿10分，今次拿10分

3. 上次拿10分，今次拿8分



習作

1. 今次測驗幾好，有進步。

2. 今次測驗比前進步了廿分，有進步。

3. 今次測驗比前進步了廿分，媽媽很欣賞你
作出的努力，我好開心見到你的進步。

4. 今次測驗比前進步了廿分，媽媽很欣賞你作
出的努力，我好開心，更希望下次你能保持
水準及做得更加好。

5. 哈！ 咁勁嘅，你究竟曾經做了甚麼？……

空泛

具體

有互動感
性的交流

有期望
和要求

延展
對話



欠專注的原因

欠專

注

功課艱

難度

作息

習慣

學習

技巧

環境

因素

時間

管理

注意力

不足症
1

2

3

5

4



欠專注的原因

欠專

注

功課艱

難度

作息

習慣

學習

技巧

環境

因素

時間

管理

注意力

不足症
1

2

3

5

4
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從腦開始

自我控制 執行功能
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AD/HD的兩大類病徵

第一類：注意力不足

• 不小心的錯誤

• 不能保持注意力

• 沒有聽到別人對他的說話(心不在焉)

• 不能貫徹執行指示

• 組織力弱

• 不喜歡參與要花時間專注的工作

• 常遺失所需用品

• 容易被無關事物分心

• 忘記日常活動

參考資料：《精神疾患診斷與統計手冊》(第五版)



AD/HD的兩大類病徵

第二類：過度活躍和衝動行為

• 在座位中扭動身體，手腳「郁動」

• 離開座位

• 周圍走動或爬高爬低

• 不能保持安靜

• 不停「郁動」，好像是「開着摩打」似的

• 說話過多

• 搶着說出答案

• 不能排隊輪候

• 騷擾別人

參考資料：《精神疾患診斷與統計手冊》(第五版)



1. 孩子符合各類行為其中六個或以上；

2. 符合病徵界定半年以上；

3. 病起在七十二歲之前；

4. 病徵在兩個或以上環境(例如家裡、學校)出現；

5. 導致社交、學習或工作上有明顯困難；

6. 病徵並不是由其他身體或精神問題引致

美國精神學會對AD/HD的定義

參考資料：《精神疾患診斷與統計手冊》(第五版)



謬誤：

行為特徵的出現次數或/及程
度頻密因人而異

根據外國研究，與腦部發展、
腦遞質有關

認為與進食某些食物有關(如：
咖啡因、防腐劑、添加劑、糖

分)，但未有科學根據



專注力是
有個別差異，

協助和接納。
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