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Agenda

• 前言:專注力來自規律平衡的生活
• Game:觀察力與注意力

• Game:算術力與注意力

• Game:文字力與注意力

• Game:對比力與注意力

• 專注力訓練—記憶
• 專注力訓練—專心玩

• 逐步加強的專注遊戲

• 個人心得分享—生活中學習

• 專注力的定義與實務探討

• 你學到什麼？



前言

•培養孩子專注力先培養父母自己的專注力
•現在孩子是由手機、網路、社群等養大的
•研究孩子的專注力發現回歸規律平衡生活

•時間管理、目標管理、拒絕3C、運動、睡眠、
孩子長大過程中會有自覺能力(需要平時播下
心靈種子，愛他)，有正常的人互動關係



人格形成

•人格形成的四個執行者:

•家庭

•學校

•同儕團體

•大眾傳媒

•以上四者，已經徹底的產生量變與質變



生活能力形成

•生活能力，以玩為例

•爬樹要專注、抓蟬要專注、走鐵軌要專注、爬屋頂要
專注、偷摘芭樂要專注、烤番薯要專注、打彈珠要專
注、打紙牌要專注、打陀螺要專注、玩殺刀遊戲要專
注、玩躲避球要專注、比賽賽跑要專注、玩跳房子要
專注、玩任何互動的遊戲都要專注

•如今這些習以為常的環境已經沒有，父母所安排的環
境是不足的，有缺漏的，問題在此。



根據微軟針對2000名參與者所做的
調查，受3C時代影響，現代人專注
於一件事物的時間愈來愈短，由
2000年的12秒，降至2015年的8秒













禪:
吃飯時吃飯，
睡覺時睡覺

父母要專心:
在第一時間，
第一次要求

關心代替擔心
教導陪伴代替
訓練治療吃藥



Game:觀察力與注意力

•找到10種圓形的東西



Game:觀察力與注意力

•找到10種方形的東西



Game:觀察力與注意力

•找到10種紅色的東西



Game:觀察力與注意力

•找到10種綠色的東西



Game:算術力(分析邏輯)與注意力
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Game:文字力(理解)與注意力

•成語接龍(Group)

•馬到成功(Group)

•1-25報數(全體)

•拍手報數(全體)

•竹筍竹筍蹦蹦出

•神奇的棍子



Game:專注力訓練—記憶

• 用象棋玩釣魚(用暗棋找到兩個一樣的為釣到魚)



Game:觀察力(比較)與注意力

• 找出差異

• 找出相同

• 找出隱藏









Q1:
請問
喜歡吃雞腿的狗有幾隻？

喜歡跟兔子玩的狗有幾隻？





Q1:
喜歡吃雞腿的狗有幾隻？
8隻

喜歡跟兔子玩的狗有幾隻？
13隻



Q2:
請問
咖啡色的狗有幾隻？

乳白色的狗有幾隻？





Q2:
咖啡色的狗有幾隻？
11隻

乳白色的狗有幾隻？
10隻



Q3:
請問
咖啡色的狗腳上有斑紋的有幾隻？

喜歡乳白色的狗腳上有斑紋的有幾隻？





Q3:
咖啡色的狗腳上有斑紋的有幾隻？
6隻

喜歡乳白色的狗腳上有斑紋的有幾隻？
7隻



專注力訓練—專心玩

•專心做一件事就是專注力

•甚麼遊戲專心玩就是專注力訓練

•訓練專心做事，專心玩遊戲的能力

•專注力要從日常生活訓練起

•要常常玩，常常練，練到熟練，潛意識般熟練



專心玩，提升孩子的專注力

•對準籃框投籃

•組合樂高積木

•玩手機遊戲

• DIY手作活動

•桌遊

•閱讀

•下棋

•各種適合的運動
• ……



專家認證，玩劍玉培養專注
• 「劍玉」是一項看似簡易的玩具，其實需重複練習技巧才
能上手，日本小學課間會練習劍玉，藉此提高學童的專注
力，學者也相當認同劍玉對大腦的訓練！

• 日本運動員訓練時，習慣輪流讓球落在大皿與小皿，來培
養選手的專注度和動態視力，包含自由式摔跤、沙灘排球、
柔道等體育項目，經常可見這樣的練習。而日本小學的也
常有鍛鍊專注力的練習，道具則是使用劍玉！有小學老師
就發現，能集中練習劍玉的學童，上課的集中程度也比較
佳。

• 專家認證，玩劍玉培養專注

• 對此，諏訪東京理科大學教授也指出，練習劍玉時，大腦
決策台「前額葉皮質」的活動被壓抑到極致，只專注於一
件事；因此，配合一定的節奏，重複訓練低難度的技巧，
直到漸漸習慣上手，就可以培養大腦的專注力！



《挑戰觀察力:旅途中的神秘事件》

• 《挑戰觀察力:旅途中的神秘事件》不僅僅是單純的考眼力，更
是將有趣的搜圖遊戲與驚險的偵探故事完美融合。在挑戰觀察力
的同時，鼓勵孩子開動腦筋，從周圍環境中找出事物的邏輯關
係，破解最終謎題。精明勇敢的偵探狗，指引孩子發現謎圖中
暗藏的500多個目標！全新挑戰模式，藏圖技巧巧妙，難度逐步
升級，讓孩子在衝破重重關卡的同時，收穫快樂與自信。《挑
戰觀察力:旅途中的神秘事件》突破簡單的特定範圍查找模式，
帶領孩子在樂此不疲的偵察過程中，穿越時空、環遊世界，回
顧世界歷史、熟悉各國地理，不知不覺間開闊視野、增長知識。





Game:逐步加強的專注遊戲

• 傳杯子(注意看與注意感受)

• 烏鴉與烏龜(注意聽與動作)

• 傳密碼(注意看與動作)

• 賑災之路(眼手腳平衡)

• 蜜蜂蝴蝶蜻蜓(注意聽)

• 月亮球(全部身體動作專注)

• 旋轉桌子(說話表達與思想的專注)



傳杯子



烏鴉與烏龜



傳密碼



旋轉的桌子
• 【旋轉的桌子】〈Turn Table〉

•一組有6人，一號座位當主席負責計時﹔二三號贊成﹔四號
中立﹔五六號必須堅決反對。每次發言，每人限定20秒。

•一輪結束則人人往左(逆時鐘)移動座位(兩個) ，換成不同的
角色

•說出所坐位置是贊成、反對或中立的觀點，位置轉變必須換
位思考。真心說出自己的看法與感想，腦筋必須快速轉動思
考。

•可以聽到許多不同的想法，也訓練自己的表達能力，是一個
很刺激的大腦體操。

•最後抽一組到上台分享，請放輕鬆，說就對了。



個人心得分享—生活中學習

• 追蹤旅行

• 自助旅行

• 大型活動

• 全天活動

• 長期活動(數年)

• 才是培養專注力的關鍵

• 包括讓他自行完成一件事

• 家庭教育與學前教育很重要

• 生活教育與習慣的養成是關鍵



專注力的定義

•專注力是一種認知的心理歷程，像個
過濾器，能過濾掉不需要的刺激，將
重要的外界訊息帶入意識中，讓大腦
更精細處理這些訊息，才能調整自己
的行為，或做出有效且快速的反應。



德國幼兒啟蒙教育的核心宗旨

•「讓孩子勇於嘗試各種可能」是德國幼兒啟
蒙教育的核心宗旨。對德國人來說孩子最終
仍需依靠自己的力量長大，與其讓他們在未
來的挫折中徬徨無助，倒不如從小就一邊嘗
試、一邊找出問題的答案。這樣的理念讓一
個來自台灣的幼教老師，在深入教學現場後
感受到前所未見的德式震撼教育。
https://www.neptune-it.com/wisdom-teacher-voice/3121667

https://www.neptune-it.com/wisdom-teacher-voice/3121667


成為德國幼教老師後才明白的6種可能性

• 目前任職於德國漢堡市區雙語（德/英）幼兒園教師兼教學組長
的莊琳君，在德國已從事幼兒教育將近三年。這段不短不長的三
年德國經驗，卻讓莊琳君打破自己過去在台灣對於幼兒教育的想
法，甚至在腦海中重新思索了關於「教育」的另一種可能性。

• 1. 養成一個快樂小孩是最重要的事

• 2. 大膽嘗試才能夠學到真正的獨立

• 3. 懂得做選擇比乖乖聽話來得重要

• 4. 所有的孩子都是跌跌撞撞中長大

• 5. 激發孩子的潛能才是幼兒園老師的任務

• 6. 學習擺一邊，會玩才是真本事！



培養孩子專注力：父母的3個該做與不該做

該做的是
• 讓孩子知道什麼是專心

• 先滿足孩子的好奇心

• 排除生理、心理干擾因素

不該做的是
• 過度介入，一直打斷孩子

• 常責罵孩子不專心，貶抑孩子

• 3C成癮，習慣強烈刺激

https://www.neptune-it.com/wisdom-pkids/3dos-3donts

https://www.neptune-it.com/wisdom-pkids/3dos-3donts


四招讓孩子專心寫功課
• 1. 找出不專心的真正原因

• 2. 引導孩子把功課分割成小份

• 3. 給予陪伴但別過度涉入

• 4. 規定「完成時間」就好



四招讓孩子專心寫功課
• 孩子上學後，父母最常見的困擾就是要盯功課。若覺得孩子寫功課不專心、希望能該善，不妨試試以下方法。

• 1. 找出不專心的真正原因：陳宜男說，孩子不專心，通常有其他原因，比方說，有新鮮事想跟父母分享、想先做

別的事情、人際關係令孩子煩心……等等。先釐清原因後，若是可以立刻解決的（例如有新鮮事想跟父母分享），

就先解決；如果需要花比較長時間解決（如人際困擾），也可以先承諾孩子功課做完後一定跟他聊聊，讓孩子先

把心情安定下來。

• 2. 引導孩子把功課分割成小份：有些孩子寫作業不專心，是因為無趣或太難，這時候不妨引導孩子分配時間，把

功課切割成小份。陳伯峰舉例，如果孩子能專心的時間就是10分鐘，那要孩子連續寫30分鐘的國語作業確實不容

易，不妨先寫10分鐘國語、再寫10分鐘數學，交替安排，試著延長孩子的專注時間。

• 3. 給予陪伴但別過度涉入：陳宜男建議，孩子寫功課時，家中其他人最好也靜下來讀讀書、做點靜態的活動，千

萬別在旁看電視、玩電腦、滑手機，這樣孩子不分心也難。李顯文則說，在陪伴孩子寫功課時，不要過度涉入；

孩子有問題時，最好請他繼續寫、把問題留到最後，然後一次問完、一次解決完，以免寫一下、問一下，一直中

斷，也切記別一直嫌孩子字醜，要孩子擦掉重寫。

• 4. 規定「完成時間」就好：有些孩子每天都因為寫功課，延後睡覺時間。對此李顯文建議，與其規定孩子幾點開

始寫功課，不如規定孩子幾點寫完功課，例如希望孩子每天晚上九點半上床睡覺，扣掉洗澡、睡前聊天時間之後，

可以規定孩子每晚八點半之前寫完功課。萬一真寫不完，也要讓孩子自己承擔後果。



4項原則玩出專注力

•1. 把選擇權還給孩子

•2. 學齡前→多感官體驗

•3. 低年級→加強視覺與聽覺的專注

•4. 中、高年級→強化邏輯思考



4項原則玩出專注力
• 腦神經科學家認為，遊戲是最好的認知功能訓練，玩耍時，也是大腦額葉最有創造力的時刻。在遊戲中，孩子能拿回專注

力的主控權，並感受自我效能及成就感。那要怎麼陪伴孩子玩耍呢？可以掌握以下四點原則。

• 1. 把選擇權還給孩子：吳欣怡指出，有國外研究顯示，讓孩子自己選擇要進行的任務，確實能增加孩子專注的時間。例

如，讀繪本時，比起大人直接拿起繪本就唸，或孩子自己去書架挑書，後者的專注時間較長。如果擔心孩子挑選不適當的

書籍，不妨先把書架上的書篩選過。

• 2. 學齡前→多感官體驗：小小孩的家長，要多費心理解孩子的發展階段，予以呼應。例如0到3歲處於感覺動作階段，可

以帶孩子觸摸各種物品來玩觸覺的專注。吳欣怡舉例，可以摸摸毛巾，感覺軟軟的、粗粗的還是毛毛的，用不同手指頭摸

毛巾布，或用毛巾碰臉，看看有什麼不同感覺。

• 畫畫亂塗鴉、串珠珠、捏土，都是很棒的感覺動作專注遊戲；玩慢動作比手畫腳，可以體會不同姿勢下身體平衡、控制身

體的感覺。若孩子玩一下就想換別的，也別擔心，因為學齡前孩子的專注持續時間本來就是為4到30分鐘不等。

• 3. 低年級→加強視覺與聽覺的專注：孩子6歲以後，可以多些視覺和聽覺的專注力訓練，為上學做準備。吳欣怡舉例，最

常玩的視覺專注遊戲像是尋找威利、找一找不同、連連看、拼圖等等，若要增加持續專注的時間，只要增加遊戲的難度即

可。

• 聽覺方面，可以善用家裡現有的東西，例如敲打不同物件，猜猜敲了幾聲，或正在敲什麼物件；或者唸出書中一段小故事，

讓孩子注意聽裡面有幾個「的」字或「你／我／他」。

• 4. 中、高年級→強化邏輯思考：孩子愈長愈大，可以多一些邏輯思考的活動及桌遊。吳欣怡說，臨床上也常運用推理尋

找的遊戲，例如把物品藏在某個角落，用手機拍下周遭線索，讓孩子根據線索，觀察環境四周尋找出寶物等等。



專注力的訓練(種子講師課程)-1
• ◎大腦、閱讀與專注力/ 洪蘭教授（中央大學認知神經科學研究所所長）

• ◎藝術之精神性智能與專注力培養/ 劉豐榮教授（嘉義大學視覺藝術學系暨研究所）

• ◎運動與專注力/ 洪嘉文教授（臺灣體育運動大學）

• ◎培育兒童專注力：以紫竹林精舍推展「小學心智教學為例」/ 自晟法師（香光志願服務隊召集人）

• ◎透過藝術之專注力實例分析（一）/ 王婉玲老師（嘉義縣竹村國小教師）、張淑玲老師（嘉義大學視覺藝術系研究生）

• ◎透過藝術之專注力實例分析（二）/ 高玉娟老師（嘉義市大同國小教師）、呂文雅老師（嘉義大學附小教師）

• ◎透過藝術之專注力實例分析（三）/ 沈勻老師（嘉義大學視覺藝術系研究生）

• ◎由運動展現專注力/ 林晉榮教授（國家運動訓練中心執行長）

• ◎正念與專注力/ 見杰法師（香光禪修中心）

• ◎珠心算展現專注力/ 林敏發老師（臺灣商業會珠算委員會副主任委員）

• ◎提升學習力：從腸腦到頭腦/ 徐麗雅老師（健康諮詢講師）

• ◎興趣是閱讀的敲門磚/ 江連君校長（前嘉義縣太保國小校長）

• ◎閱讀意象教學法/ 見參法師（香光尼眾佛學院意象教學法教師）



專注力的訓練(種子講師課程)-2

• ◎益智與專注/許秋田助理教授(中正大學)

• ◎音樂治療與專注力/梁庭老師(音樂心靈推廣協會執行長)

• ◎薩提爾模式運用於師生之間的專注溝通

• ◎纏繞畫與專注力

• ◎慈心靜坐

• ◎感恩練習

• ◎釋放身體壓力

• ◎實踐美心:提起與放下

• ◎身心健康與專注力

• ◎深玩與專注力





我的學習

• _______________________________________________________________

• _______________________________________________________________

• _______________________________________________________________

• _______________________________________________________________

• _______________________________________________________________

• _______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________

• _______________________________________________________________



Q&A 雙向交流



結語

• 最被忽視的學習力：真正厲害的人，都能長時間專注

• 學佛，修禪，心寬念純，都能增加專注力

• 做好時間管理，壓力調適，身心調適，可以提升專注力

• 大人要自己先修練專注力、定力、情緒力、智慧，再教孩子

• 家庭教育與學前教育很重要，父母(老師)要用心也要用功

• 生活教育與習慣的養成是關鍵，要做一個有智慧的父母(老師)

• 甚麼遊戲專心玩就是專注力訓練

• 訓練專心做事，專心玩遊戲的能力

• 不要頭痛醫頭，要全面地去看待教育，也要進行全人的教育


