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我的孩子說話說不停、不好好吃飯、成績差一點，就是專注力不足嗎？

文/臺安敦南兒童專注力中心 廖笙光 技術長
「專注力」最簡單的定義，是可以專注於一件事物上其持續時間的能力。這個能力會隨著年齡的增加而逐漸的延長，在六歲時絕大多數的兒童都可以持續三十分鐘。然而，部分兒童在專注力成熟得較慢，在研究中發現學齡兒童約有3%～5%會出現「注意力不足症候群」，也就是說一班三十個小朋友中，可能就有一兩位會有專注力上的困擾。
　　此外，在臺灣地區的研究中發現一個有趣的現象，雖然都市的教育資源較為豐富，然而兒童有注意力困擾的比例卻較鄉下來的高。難道是我們把孩子教導的不專心嗎？其實非然，而是在擁擠而繁忙的都市生活中，孩子的活動空間不足、過多的人工刺激物，加上不規律的生活作息，這些才是導致孩子注意力不佳的元凶。如果希望孩子可以專心學習，身為父母的我們必須要養成孩子規律的運動習慣，減少使用電視與電腦的時間，並且養成早睡早起的生活習慣，才是最為重要的事情。
　　在臨床上，我經常聽到媽媽擔心的說：「我的孩子上課不專心怎麼辦？」這真是一個很難回答的問題。孩子上課時，是動來動去，東摸西摸嗎？還是坐沒坐相，常常發呆嗎？或是喜歡說話，常常分心嗎？亦或是考試粗心大意呢？這些表現都可以說是「不專心」，但隱藏在問題後面的原因卻是完全不一樣的，當然協助的方式也不一樣。
　　如果不協助孩子解決根本的原因，只是一直抱怨或處罰，往往只是打擊孩子對於學習的樂趣，並不會有絲毫的幫助。就讓我們發揮柯南的精神，仔細的觀察導致「不專心」的蛛絲馬跡。 
1.動來動去，東摸西摸。是因為孩子的頸部張力反射整合未成熟導致，通常與嬰幼兒時期爬行的經驗不足有關，導致當頭部轉動時，手腳會出現不自主的動作，因此很喜歡東摸摸、西碰碰。這時就要讓孩子多多練習爬行或攀爬的動作。
2.坐沒坐相，常常發呆。是因為孩子的背部肌肉耐力不佳，導致無法長時間維持端坐的姿勢，因此很容易感到疲憊，自然也就無法認真的聽課。這時就要讓孩子多多雙手舉高的活動，增加上背部的肌肉力量。
3.喜歡說話，常常分心。是因為孩子的觸覺過度敏感，導致孩子對於一點點細微的刺激就會分心，甚至會出現攻擊行為或情緒問題。這時就要幫孩子刷身體或按摩，來增加兒童對於觸碰的忍受度，增加對於外在環境刺激的抵抗力。
4.粗心大意，跳字漏行。是因為孩子的眼球追視動作不佳導致，當眼睛在水平追視時，眼球有不自主的晃動，通常與前庭功能較為遲鈍有關，導致兒童閱讀時的困擾。這時就要和孩子一起練習丟接球的活動。
　　當父母和老師真正的了解孩子時，自然就知道如何協助孩子專心的學習。這些注意力的困擾並非是疾病，也不難解決，因此請不用過度緊張。但必須要注意的，它不會隨著年齡增加而自動改善，而是需要父母的引導與鼓勵，協助孩子發展出適當的學習技巧。相信在你（妳）的細心協助下，帶著孩子一路過關斬將，很快的就可以增加孩子在學習上的專注力。

孩子「不專心」表格
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