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培养幼儿发展系列 

专注力篇 

常见的专注力问题 

不少学前幼儿的家长投诉自己的孩子不能专注，容易受周围环境影响，别人行过

或少许声响都可以令他/她分心；做起事来，拖拖拉拉，迟迟未能完成；又或者

完成后总是多错漏，令他们的学习表现欠佳，被老师投诉不认真；群体生活中，

有些孩子会因未能留心听从指令而经常在游戏中出错，在朋辈中不受欢迎；日常

生活中，家长也往往因孩子「不听话」、「发白日梦」或「无记性」令管教变得很

劳气，久而久之，亲子关系也受影响。 

专注力是甚么 ? 

专注力是指能专心持续进行活动，并同时忽略外在环境干扰的能力。专注力主要

由大脑皮层前额叶控制，是影响孩子学习、行为或社交等表现的重要因素。 

幼儿的专注力会随年龄增长而提升。三岁以前的专注表现都是随心而发的，专注

时间很短。由三至四岁开始，家长可有计划地提出任务和要求，帮助孩子组织及

控制专注力。到五至六岁，孩子开始能独立地组织和控制自己的专注力，专注时

间亦更长 1。 

专注表现亦会受身体状况影响。身体疾病（例如气管、皮肤或鼻敏感)、药物或

饮食（例如含咖啡因的饮料或含有人工色素或添加剂的食物）都会影响睡眠，而

睡眠不足会直接或间接影响孩子的专注表现。 
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分析及改善孩子的专注力问题 

孩子表现不专注可以有很多不同原因，要先了解和分析背后原因，针对处理才能

事半功倍。 

1. 环境因素及生活习惯 

嘈杂或混乱的环境、四周事物的滋扰、缺乏健康有规律的生活习惯、缺乏有

效的管教或训练等，都会降低孩子的专注表现。 

• 建立常规，给予明确具体的指示：预早设计每天的时间表，这样能让孩子有

心理预备去做下一项常规活动，他们会较为合作。要根据孩子的能力建立常

规，提出明确具体的指示、规则和步骤 (例如完成拼图后便可吃小食、做完

一份功课便可休息一会儿)，这些都是培养专注力的基本条件。 

 可安排孩子于固定的时间做功课，避免于疲倦时才开始。  

 可考虑孩子的能力来决定做功课的时段长短。完成一份功课后，让孩子

休息数分钟，期间孩子可以饮水、上洗手间或闭目休息。 

• 建立健康生活模式：作息定时、睡眠充足、均衡饮食及适量的运动会令孩子

有充足的精神及愉悦的心情去学习、生活及游玩 2。 

 充足睡眠：有不少研究发现，睡眠与专注力问题有密切的关系。孩子睡

觉的时间愈少，将来出现专注力问题的机会愈高 3-4。因此，充足睡眠对

孩子的专注力表现有很大影响。研究建议三至五岁的孩子每天睡十至十

三小时。照顾者需要协助孩子建立良好的睡眠习惯，例如定时上床睡觉

及起床、早睡早起，以及注意睡眠的环境应要较暗、安静及舒适，同时

避免在睡觉前做其他活动如上网、看电视或玩玩具 5。
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 均衡饮食：我们需要适当的营养来支持及促进影响专注力的神经传递物

质。均衡饮食包括每日喝足够水分，吃足够的谷物类，多吃蔬菜水果，

吃适量蛋白质丰富的食物 (例如鱼、肉、蛋及奶类)，并且少吃高糖、

高油或高盐的食物 6-8。  

 适量的运动：许多研究显示，运动能提升孩子的心肺功能及脑细胞活动，

减低焦虑及情绪问题，改善认知、专注力及记忆能力等。每天带他们到

公园玩耍或做带氧运动半小时或以上，对他们十分有益 9。 

 减少使用电子产品：研究显示，电子产品的变化太快、画面太丰富，如

孩子长期使用，习惯了这种模式，到真正上课或阅读时会更难集中精神。

建议两岁以下的孩子不宜使用电子产品，两岁至五岁的孩子则每天不宜

使用超过一小时的电子产品，睡前两小时亦不应使用 10。 

• 调整生活环境，减少分心：孩子吃饭、做功课或活动时，尽量移除令他们分

心的物品（例如吃饭时关电视、做功课前收好玩具、书桌附近没有玩具），安

排较少骚扰和固定的位置来做功课或进行各类活动，提供合适的桌椅等。妥

善处理幼儿生理需要，例如适当的室温、避免让孩子感到口渴或饥饿等，能

令孩子更易集中精神。 

• 增加优质的亲子时间，以身作则：父母平时多跟孩子聊天、说故事、玩游戏、

一起阅读等，都有助培养孩子各方面的发展。与孩子游玩时，家长可注意自

己是否投入专注他们的活动，全神贯注地与孩子相处及沟通。父母应该以身

作则，耳濡目染，孩子也会模仿父母专心做事。 

2. 家长照顾及培训 

不少家长以为孩子年幼，每每安排充足，多番提醒，至令孩子容易变得依赖。

其实家长可以培养孩子的自省及组织能力，训练他们的责任感。
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• 培养自省能力：其实家长可以训练孩子自省能力，让他们学习独立。例如外

出活动前，让孩子检查自己是否带齐所需用品；完成功课时，检查有否错漏

等等。若果孩子在功课上有错处而又未有察觉，家长可提示错处的范围，请

孩子自行把错处找出来。这样，他们学识自己的事自己做，自己的错自己找，

处事会更认真及细心，加上家长适时赞赏，久而久之，能增加孩子的自信及

责任感。 

• 建立孩子的组织能力：家长可以在孩子年幼时就鼓励他们建立收拾玩具的习

惯，随着他们成长，教导他们家居不同物品是放置在不同地方，而孩子专有

的物品，例如一些心爱的玩具或饰物也可有特定的地方安放，只要他们每次

把物品放好，就可以在特定的地方找到所需物品。如是者，孩子可学习把书

本、功课、文具或清洁用品放入书包不同分格，以便有需要时，很快取出相

关用品。有组织能力的孩子能够更专注及有效率地学习。 

• 设计有趣的游戏活动：游戏活动应跟随孩子的能力及兴趣，由浅入深。对于

一些比较好动的孩子，家长可以安排他们玩一些较多身体活动的游戏，如借

助角色扮演向他们提出任务、要求等，让他们练习自我控制及专注完成任务；

然后在游戏过程中给与鼓励、赞赏及具体的评语，这些游戏活动可帮助孩子

维持专注。 

3. 诱发专注的动机 

有部分孩子表现不专注是因为他们专注时不获鼓励，反之，他们却常因表现

欠佳而被责备。事实上，如果想孩子持续有专注的表现，家长当把握他们合

作或留心完成任务时，透过鼓励性的响应或后果，例如给予明确的赞美或奖

励，加强他们专注的动机。 

 给予即时及明确的赞美，清楚描述孩子的好行为。例如：「你食饭好专

心，坐得好定。」；切忌空泛地说：「叻喇！」
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 向孩子解释家长提及的欣赏，好让他们能够明确地了解家长对他们的期

望。不要旧事重提，例如说：「平时系咁就好啦」，这会大大减低赞美的

效用亦让孩子感到沮丧。 

 家长也可以为孩子建立奖励计划、累积贴纸等，让他们持续有良好行为。

奖励不一定是物质上的，可以是给孩子一个拥抱、一段有质素的相处时

间、一些他们最喜欢的小吃，或一些选择的权利，这些都可以鼓励他们

积极参与需要专注的活动。 

 

假若孩子的专注问题持续，应该怎么办？ 

假若家长尝试过实行以上建议，但孩子的专注问题依然持续，并且在多于一个场

所出现，又被老师及导师的投诉的话，家长可与老师商量，安排孩子接受专业人

士评估，判断是否需要专业治疗。 
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