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偷走孩子專注力的 4大兇手 

作者：許芳菊   出處：親子天下 

 

根據《親子天下》調查：94％中小學導師認為學生專注力不足的現象很普遍。

為什麼現在的學生專注力都變差？是誰偷走孩子的專注力？ 

 

專注力小偷一：睡眠不足 
《親子天下》針對三千多位中小學生的調查發現，「沒睡飽」是孩子上課無法專心的頭號殺

手。其中「家庭作息不正常」、「過度學習」更是導致孩子睡眠不足的主要原因。 家庭原

本應該是提供孩子穩定作息的地方，但台灣很多家庭卻是經常一團亂。專家發現一個班級裡

常常有五分之一的孩子來自單親家庭，複雜的家庭生活，讓孩子無法專心。而大人把自己的

生活與孩子的生活做適度的切割，也讓孩子跟著父母幾點睡，他們就幾點睡，當然注意力不

好。  

學習過度也是造成孩子沒睡飽，上課無法專注的原因之一。根據《親子天下》調查，台

灣的中小學生，在學校教室上了一天課之後，有超過六成（在都市超過七成）的孩子還要上

安親班，有些小學生甚至到晚上十點才從安親班回家。當孩子上了一整天的課，身體與腦力

都呈現極度疲倦狀態，永遠被逼著寫功課，永遠沒有主動學習的快樂經驗，當然也就沒有機

會練習專注。 

 

專注力小偷二：老師上課太枯燥  

《親子天下》調查顯示，「老師上課方式太枯燥」（45.8%），是學生認為他們上課無

法專心的第二大原因，尤其是都市裡的小孩，老師上課太枯燥甚至是讓他們無法專心的最主

要原因。  

 

任教於國小的宋老師就不諱言，學生不專注，有一半的原因老師要自己檢討。而另ㄧ個

現象是：有 64％的導師認為學生上課不專心，是因為上課內容安親班都教過。安親班還會

超前學校進度，學生有時還會質疑學校老師教的不對，讓老師面臨更大的教學挑戰。 

 

專注力小偷三：上課內容太難  

但另一方面也有將近相同比例的學生（44.2％），覺得上課內容聽不懂，所以無法專

心。尤其到了國中，同一個班級中學生的程度落差更嚴重。任教於國中多年的陳主任發現：
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平均一個班級在上理化課時，約有五分之一處於完全聽不懂的狀態。  

 

有些老師為了方便管理讓學習落後與無法專心的孩子，全部坐到同一區（常常是最後

面），更讓原本便落後的學習狀況，雪上加霜。  

 

專注力小偷四：一心多用，媒體聲光刺激太多  

根據《親子天下》的調查，超過三成的學生，會一邊寫功課一邊聽音樂或上網、打電

腦、講電話或做其他的事。國中生尤其嚴重，將近四成的國中生有一心多用的情形。  

 

尤其數位媒體對兒童青少年的影響很大，一個刺激接著一個刺激，不經循序漸進、也不

須要觀察等待的注意力模式，在這個聲光當道的時代，各種數位多媒體已經成為影響孩子專

注力的強力殺手之一。 


