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提升孩子專注的方式有很多種，選擇的條件在於首先了解孩子不專心的原因，以及需要專心的環境及事務，如此才能正確找出幫助孩子專注的方法！
每次遇到家長反映孩子不專心、寫功課東張西望，不然就是開始玩玩具等等，我總會請媽媽先回家試試，當孩子寫功課時，桌上只留下跟功課有關的作業簿、課本及文具，其他東西都應該遠離孩子的視野！ 尤其是鉛筆盒，現代孩子生活幸福，家長總是買最時尚的文具給孩子，而鉛筆盒上總印著孩子喜歡的卡通人物，而且還有好多按鍵，一個談起筆架、另一個打開橡皮擦區的蓋子，甚至還有的一按還出現削鉛筆機，如此好玩的「文具」反而是影響孩子專注力的元兇！有媽媽跟我說，孩子跟她抗議「我鉛筆寫斷了要換筆啊！所以鉛筆盒應該在桌上！」這樣的孩子其實是聰明的，但是用錯了地方！我會請媽媽跟孩子說「如果鉛筆寫斷了，再把鉛筆盒拿出來換筆就好了！而且會把鉛筆寫斷，就表示你沒有好好使用鉛筆寫字，這就是不專心的表現！」
所謂的專心，指的是對於當下應該處理的人事物集中注意力，並且大腦思考與反應都在這一件事物上，以寫作業來說，除了視覺與動作都應該在作業本上之外，連大腦的思考都應該在作業內容，所以當桌上除了作業與文具外，若多了玩具或其他東西，即使孩子是手握筆寫著生詞，但是心裡想的卻是旁邊的變形金剛該如何變形，那麼也不能稱為專心，這也就是為什麼孩子即使生字功課寫了好幾遍，考試書寫時還是會出現少一點、多一橫的狀況，這些都容易使得老師或家長覺得孩子學習不專心或者是有學習障礙的現象，其實只要改變環境就可以輕鬆幫助孩子專心！

每當孩子要寫功課或讀書時，媽媽都要忙著整理環境的確不容易，而且把桌上的東西收拾好並不見得會得到孩子的感激（萬一把孩子努力做好的積木作品打散了，孩子可是會哭鬧到無法專心寫功課呢！至少，我家是這樣！）因此，我們常建議家長可以從兩個方向著手：
1.建立專心角落：孩子應該擁有一個必須要專心的小角落，可以是自己的書桌或是家中一個小角落，這個環境平時是乾淨的，只有需要專心的時候才會進入，而且帶入的物品都是當下所需要的，像是作業、閱讀的繪本或是畫畫時需要的蠟筆及圖畫紙，其他的東西一律不能帶入。這樣的方式，除了排除造成孩子分心的因素外，經過一段時間後，孩子到了這個環境自然會專心，也就不需要媽媽叮嚀了！

2.視覺回饋、自我提醒：我曾嘗試讓孩子戴上頭燈，將環境中光線及頭燈亮度調到適當，讓孩子只清楚看到頭燈照射的範圍，因此孩子的注意力就被限制於在這其中，也就無法注意到周遭會影響孩子專注力的事物了！這樣的方式除了幫助孩子聚焦在功課上，同時也省了媽媽的麻煩！因為當孩子不專心東張西望時，光線照射範圍自然就會大幅度移動，這不僅提醒媽媽必須要關心一下孩子，其實對孩子來說，這就是一種視覺回饋，讓孩子知道自己不專心了，所以可以幫助孩子自我訓練寫功課可以專心的能力。然而使用這個方式的重要考量，是必須要注意孩子在頭燈強烈的光線下不應該持續過久，以免光線直射造成傷害。
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