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閱讀和朗讀　

提升專注力的最佳練習 
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佩特拉．索爾布里茲   
               2016-01 親子天下
人在一生各階段，都可以藉由方法來增進自身的專注力。像是兒童可透過遊戲刺激感官，來達到專注力的練習；而閱讀是所有認知行為中最能促進專注力的方式，在《專注力》一書中，提供幾個幫助練習的參考方法。
究竟要如何增進專注力呢？雖然有許多簡單的練習，但是這個問題的答案可不簡單。因為大腦並沒有一個能夠影響專注力的特定區域，況且專心也不是靠苦練得來，雖然那有些許的幫助。
※專注耗費心力　卻也提供能量

專注在一開始是不自覺產生的，它「本身就是目的」，例如：當一個小孩想要躍過一條繩索時，他自然就會專心了。「本身就是目的」的專注行為也發生在我們玩下棋、大富翁或益智遊戲等互動遊戲時。這種自發行為使我們可以創造一個自行運作的雙軌世界。所以，兒童會發揮想像力並沈溺其中，這就是一種專注的表現形式。年紀小的兒童雖然只專注在令他們感到有趣和滿足的事情上，但有了這種經驗為背景，他們以後也才能學習有目標的專注。
有專注力障礙的兒童可以透過遊戲，再次找回他們所欠缺的安靜。心理師魏瑞特認為，遊戲不僅是激發策略和技巧而已，它也可以引發許多對專注力來說很重要的特質，例如兒童從中學習到必須等待輪流玩，他必須學習延遲滿足欲望並控制衝動。如果他想贏，他必須注意觀察遊戲的進展，並且調整自己的行為。玩遊戲要有撐到最後的耐力，不能馬上贏反而是件好事。而且，孩子可以從中學習遊戲規則，並加以遵守。

※朗讀和傾聽閱讀

閱讀是所有認知行為中最能促進專注力的，它也是一切學習和理解力的基本前提。

我們在朗讀中結合了思考和說話。教育學家達格瑪．薇德說：「閱讀的人會不由自主的一路讀下去，我們會運用假設，並在閱讀中修正或證實我們的假設。」

傾聽閱讀也是一樣。年紀幼小的孩童就已經知道文字的魔力了，所以他們會對聽讀上癮，同一個故事百聽不厭：讀的人不許有任何偷工減料，內容稍有不同，馬上會被他們抓包。因為每當他們認出相同的故事內容，就是一個小小的成功經驗。
  
  可惜只有二五％的父母會為他們十二歲以下的孩子閱讀。研究指出，固定唸睡前故事書給孩子聽，比使用科技媒體更能促進孩子自發閱讀，而一切能促進閱讀的手段，也都能夠增進專注力。順帶一提的是，孩子如果使用右耳比較能夠理解句子，是因為它會連結到大腦左邊的語言區。

   朗讀，當然也包括閱讀本身，可以激發想像力，在腦海中畫出圖畫。同時它也能刺激語言發展。人在閱讀和聽讀時，必須啟動知能，才有辦法像解碼一樣看懂文章的意思。視覺在接收文字訊息時，會啟動一連串的認知步驟，幫助我們進入聲調、氣氛、文句邏輯結構和原有的知識庫中。

閱讀的意思不單單指流利的唸出字詞而已，它是思考的外在呈現。學會閱讀的人，不會再像初識字的人那樣只是唸出字母和音節而已，閱讀的同時，他也在思考。 
唯有在遇到複雜和特別重要的閱讀內容時，才需要藉由出聲唸出字句來幫助理解。

兒童也需要獨自安靜閱讀的機會，不一定非要強迫他開口朗讀或拼字不可。因為當他安靜閱讀時，他的腦中會產生圖畫和意思的聯想，這和逐字唸出字句是完全不同的過程。而聯想對每一個思考過程來說，是非常重要的。你一定也有以下的經驗：先是一個模糊的記憶被喚醒，喚醒它的是一件風馬牛不相及的事物，然後腦中才逐漸出現完整的關連性。
● 請定期唸故事書給你的孩子聽，從他兩歲半即可開始，把它變成一種孩子喜愛的固定儀式。在孩子學會自己閱讀之前，千萬不要停止這習慣。

● 給孩子看你是如何理解文章的，要在安靜的氣氛中進行示範，利用麥克筆、紙和鉛筆。

● 閱讀也可以完全不拘形式。請允許你的孩子在做完功課之後，躲在小密穴、角落和桌子底下閱讀冒險小說或其他精彩有趣的課外讀物，並沉浸在自己的想像世界中。（更多專注力練習，請見《專注力》)　
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  完整，4月19日前，將截角擲回輔導室抽獎箱，即可參加抽獎。。
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