王意中：8大建議讓孩子輕鬆寫作業王意中（王意中心理治療所所長／臨床心理師）
美好的假期結束，嶄新的學期啟動，對於部分注意力渙散，視寫作業為畏途的孩子，與操心煩惱的父母來說，一場漫長的拉扯苦戰似乎又將開始。

對於孩子來說，永遠沒完沒了的作業苦戰，日復一日的痛苦循環，花了許多時間寫作業的無奈心情。父母嘮叨的煩躁、老師責備的焦慮，疲憊無力的身軀，苦中卻無法作樂的心情，及缺乏興致的頭痛時間又將來到。

當然，父母也沒有比較好過。面對孩子寫作業，注意力持續短暫，容易分心，拖拖拉拉耗費過多時間卻無法順利完成作業。粗心大意常跳行漏字，字跡凌亂與潦草，讀題缺乏耐性，及不喜歡費勁思考而傷透腦筋。

如果你正煩惱孩子寫作業的問題，請參考以下八點建議，將有助於孩子寫作業更加順利。

（1）書寫問題澄清。優先確認孩子的基本聽、說、讀、寫、算，及各學科能力是否出現狀況。排除理解及精細動作書寫等可能存在的問題，試著在一對一的情況下，針對每項題型（例如選擇、填充、計算、應用、圈詞、造詞、造樣造句等）挑選一題讓孩子作答，從答案正確與否來判斷孩子在該項科目的能力。如正確率高，接著可以將焦點放在孩子的注意力表現上。

（2）書寫時間選擇。你或許希望孩子一回到家，就馬上動手寫作業。建議你，優先同理孩子放學後的身心，畢竟動筆的是孩子。這如同要求你下班後，馬上打開電腦，繼續未完成的工作。如果你的腦袋、體力或心力什麼時候開始寫？試著找出孩子最佳的寫作業時間。這個時間或許是孩子休息後，洗完澡，精神與體力回復的時候。或家裡的干擾較少，能夠維持較為安靜的時刻。和你的孩子一起討論，聽聽他的想法，從以前的經驗中找出最適合自己的寫作業時間。
（3）啟動書寫預備。寫作業前，試著先讓孩子預估每道功課所需要完成的時間，例如國語習作二十分鐘、數學講義三十分鐘等，以對時間事先有所掌握。同時，讓孩子決定書寫作業的順序，以找到自己的書寫節奏，例如先寫國語、後數學、自然等。別忘了，動手寫作業的人還是孩子。

（4）分段完成書寫。雖然你可能相當期待孩子最好一口氣把作業寫完，但面對眼前堆積像是一座高聳入雲的作業山，是很容易讓孩子還沒開始動手寫，就直接宣布放棄、投降。試著讓孩子分段書寫，一部份、一部份完成，先累積他的成功經驗值，以提升書寫的動力。

（5）休息的選擇。當孩子功課寫到一個段落需要休息時，請留意孩子的休息內容，觀察在注意力的轉換上是否出現困難。試著回想以前的經驗，孩子從事哪些休息活動，他的注意力能夠順利轉換，再度回到寫作業這件事。

（6）陪伴的考量。如果你發現孩子有能力理解作業的內容，此時，你可以選擇離開孩子的視線，讓他獨自完成，以練習維持自己的專注力，而非你在一旁所叮嚀出的注意力。如果你發現孩子作業錯誤太多、太離譜。此時，建議你先一對一讓孩子先將該內容學會、弄懂，再放手讓他自己寫。

受不了，那麼孩子所面對的處境也一樣。

（7）提醒的方式。陪伴時，如果發現孩子分心，請多以非語言的方式提醒，例如以手指輕敲桌面、或移除容易引起分心的物品，儘量減少以口語叮嚀、指責、糾正，以避免孩子因你的嘮叨而心浮氣躁。
（8）塗改的時間。陪伴孩子寫功課，請千萬別手中拿著橡皮擦或立可白在一旁蠢蠢欲動，一心準備隨時發現錯誤立即塗改。這個打斷的舉動，對於孩子寫作業的持續性注意力是有著很大的破壞力。

你或許認為一有錯誤就應該馬上更正，這樣印象才會更深刻。但你的不斷干擾，很容易造成孩子在回復寫作業的心情或思緒上產生困擾，甚至於造成書寫動機的低落。建議你，先在一旁觀察孩子的書寫狀況，如果發現內容有錯誤，先讓孩子書寫到一個段落，略微休息後，再找適當的時間點與孩子進行討論及更正。                                                           本文摘自親子天下雜誌2014-02      
