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為什麼他專注砌
Lego，卻無法專

心溫習？

為什麼她總是
遺失工作紙？

為什麼溫書最
後總是哭或發

脾氣？

這些問題，您是否也曾想過？



較高層次的認知過程（cognitive process），幫助規劃、決
策、組織、和持久追求目標等行為

（APA dictionary of psychology, n.d.）

使我們能夠規劃、集中、
記住指示並成功處理多項
任務的心理認知過程，從
而達到目標（Center on the Developing 

Child at Harvard University, n.d.）

促使一個人能管理及組織他
的思考及行為，協助他解決
困難及完成目標（Dawson & Guare, 2018）



組織, 時間管理, 
規劃與優次排定, 

堅持達標, 後設認知

情緒控制,持久專注,

反應抑制, 工作記憶, 

靈活變通, 任務展開
(Dawson, 2021; Dawson & Gaure, 2018)

基礎技巧

高階技巧

小學

小學及中學



專注力

開始
能夠啟動並投入任務

持續專注
在任務進行期間保持專注力

分心後能回到任務
被打斷後重新回到原本的工作

不是故意不聽，是專注力轉移困難



簡短指令
發出指令 VS 發問

請改寫以下句子： 可以改為：

你肯去沖涼未呢？ 請你而家攞衫去沖涼

自己諗下仲有乜未放入去書包啦！ 完成一步就打個剔，咁就唔怕漏。

請你去做功課。 請你坐好，先寫姓名同日期。

唔好再整呀妹塊面啦！ 唔該你收埋隻手

唔該你專心啲。 眼睛望題目，用螢光筆間低重點字眼

你執咗書包未呀？幾時先得？ 請你而家對住時間表，逐樣檢查書本、
功課同通告。

麻煩動作快的。 • 請你用 5 分鐘完成呢三題。
• 你先做數學 10 分鐘，我幫你計時。



使用視覺計時器



持續專注力與年紀

• 不同年齡一般可以持續專注的時間不一樣

年齡 大約可以持續專注多少

3-4歲 10分鐘

4-6歲 12-20分鐘

7-10歲 20分鐘

10-12歲 25分鐘

>12歲 30分鐘

香港耀能協會EASE教材套



把任務拆成短段
中間設短暫休息

Pomodoro Technique 



事前預告

• 提醒、時鐘、計時器和預告，
讓孩子意識某件事即將發生

給孩子足夠時
間作出準備和
接受改變

• 突然被告知「現
在要走了」可能
會引起情緒反彈

學習「停止」
就是真正結束

• 避免拖延

1.更容易獲得
孩子的配合

1.減少彼此間
的拉扯

適用於新任務
／孩子累了／
有一系列的任

務



組織策略

檢查清單

• 讓孩子自己核對，建立獨立習慣

資料夾系統

• 分類讓找東西變得簡單

視覺提示

• 圖示，貼紙，告示貼

固定位置

• 減少尋找的認知負擔



在教策略之前，先做一件事

1 了解孩子現在的能力
觀察孩子在不同任務中的真實表現，而非理想中的表現

2 設定符合現況的期望
從孩子真實的起點出發，而非從我們希望的終點倒推



什麼是「基線」？

孩子現在能獨立做到的事（不是最好那天，而是一般情況下）

基線是我們設定下一步目標的起點，
也是選擇策略的依據。
了解基線，才能避免期望過高或過低。



鷹架式學習(Scaffolding)
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