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終結回家功課的戰爭 

    您是否曾為了孩子做功課拖拖拉拉而感到無奈與煩心，這是一篇關於提升專注

力、協助孩子準時完成功課的文章，主要有四個策略幫助各位家長化解功課大戰。

希望在您閱讀本篇文章後，能夠輕鬆面對孩子的作業問題，不再為了盯功課而影響

親子關係與互動。 

 

「我真的搞不懂，明明沒有幾個字，為什麼他作業都寫到三更半夜？」媽媽生氣

地說，孩子國小三年級之後，回家作業時間就是災難「我盯著他做功課、幫他找方

法，可是就是沒有用！」 

 

這樣的場景每天在許多家庭上演，總是要耳提面命，孩子才甘願坐在書桌前。五

分鐘後，卻發現他在做與功課不相干的事！一次次的威脅利誘後，你終於失去耐心，

好像愈是想要解決，孩子做功課這件事愈是成為家庭的困擾。其實，很少有孩子「故

意不專心」，他們常常是不知道如何專心，或是不知道為什麼要專心。曾任國中英文

老師的周育如建議，在採取行動之前，父母應先和孩子談什麼是專心？為什麼要專

心？專心的表現行為為何？把問題丟還給孩子，並藉由討論幫助孩子找出解決方

式。就算孩子還小，也該讓他知道你想了解他和幫助他，用「媽媽知道做功課讓你

覺得很痛苦，不過你今天還是得完成，我想到一個方法可以試試。」的話語，緩合

對立關係。取代「快去寫功課，沒寫完之前不准離開位置！」或「不寫就算了，後

果自己負責！」的情緒性言語。當孩子感受到你的了解與善意，當你和他的目標一

致－終結回家功課的戰爭，實用的策略才有可能發揮效果。 

 

終結戰爭的 4 個策略 

    專注程度是先天氣質加上後天教養所致，縱使每個孩子不一樣，但只要不是患

有注意力缺失，都能夠透過一些策略，協助他建立專注學習的習慣。 

 

策略 1 找到適合孩子的專心方式 

每個孩子有不同的「專心風格」，有時候「學習不專心」是孩子的專心風格和讀

書方法配合不良所致。新竹教育大學特殊教育系教授孟瑛如指出，有些孩子需要規

矩安靜的學習環境；有些孩子動來動去比較容易專心；有些孩子在早上容易專心；

有些孩子傍晚學習效果奇佳。學習是個性化的過程。如果孩子透過聽覺吸收訊息的

效果比較好，父母就仔細講述或用關鍵字口訣協助他學習；做功課時，提醒他將題

目唸出來。對視覺較敏銳的孩子，父母盡量用多一點圖形、文字或手勢幫助他理解，

寫筆記也是不錯的方式。有些孩子需要依賴實際體驗，父母就將概念具體化，例如

學習重量時，準備三百克和一公斤的物品，讓孩子實際提提看，感受兩者的差異。

要讓孩子體會自己的專心狀態，創造他的美好經驗，父母可先從遊戲開始，拼圖、

組合玩具、書法、圍棋都好，藉著專心投注一件事的美好經驗為起點，讓孩子感受

到專心的好處。 
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策略 2 安排工作的優先順序 

太多作業會造成孩子不知從何開始的困擾，每天不妨花五到十分鐘，檢視要做

的功課，列出優先順序，按順序完成。對於不容易專心的孩子，從簡單、有趣先著

手，讓他對接下來的工作產生信心，但要避免把最多、最難的部份留到最後。目前

在師大人類發展與家庭學系修讀博士的周育如，從小教女兒列待辦清單，並把清單

放在固定的地方，讓孩子每做完一件事，就可以在前面打勾，享受一一完成事情的

成就感。清單的另一作用是，當孩子為了過多訊息感到千頭萬緒時，清單就可以協

助他回到該做的事情上。 

 

策略 3 將困難工作分段完成 

    把看似複雜、冗長的工作切割成很多個容易掌控的過程，可避免讓孩子感覺做

功課是沒完沒了的事。從事青少年及兒童諮商工作多年的楊俐容回憶，她的二女兒

是個注意力「不容易持續，卻容易被新事務分散」的孩子，她觀察女兒每次寫國語

作業，前兩行都非常工整漂亮，第三行開始龍飛鳳舞，便使用「分散練習」的策略，

每寫完兩行就鼓勵她，「妳寫得真棒！」讓她休息一下再繼續，或是轉換其他作業。 

 

策略 4 建立自我監督的機制 

    父母終究希望孩子能夠成為主動且樂於學習的人，讓專注學習從「他控」發展

到「自控」。孩子必須要了解自己如何學習、什麼狀況下不專心，並調整讀書策略。

楊俐容的經驗是，從女兒小一開始陪伴，小二時她已經知道自己適合用分散練習的

方式學習，試著安排讀書計畫，楊俐容只需要半小時去看看她的進度，給她一些提

醒。到五年級，這個容易分心的小女孩已經很能掌握自己學習狀況。從事兒童諮商

工作十年的楊文麗認為，自我監控的能力表示孩子做功課前會問，「做什麼？」「怎

麼做？何時做？」做完之後會問，「這樣做對嗎？」她提供一份「我的時間表」，從

孩子幼稚園開始，她用這個表格訓練他規劃時間，並檢核自己是否達成預定工作，

她只在旁協助檢視預定計畫和達成之間落差。幾次下來，孩子就能夠主動規劃工作，

並了解自己完成工作所需時間。她提醒，為孩子規劃時間，初期不要太複雜，表格

要簡單，大段落擬定即可。此外，也要提醒孩子觀察自己如何學習，並留意在不專

心時，身體有哪些反應，如：發呆、抓頭髮等，幾次下來，孩子漸漸能夠辨識這些

反應帶來的訊息，改變學習方式，或是停下來休息一下。 

 
（摘自親子天下雜誌 2008 年 10 月） 

                                                     輔導室 祝福您！ 


