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注意力介紹



什麼是注意力?

• 對一件事專心及投入的程度
• 完成事情、學習新事物的基礎
• 選擇重要訊息，忽略其他訊息
• 男女比例 3：1

• 過敏兒72%有專注力問題

• 看電視很認真?



為什麼我們會
分心?

• 快速在不同焦點之間轉換
• 生存機制



注意力分為哪些?

•選擇性注意力：在環境中被其他刺激干擾仍能選擇優先注意事物
•持續性注意力：集中在一件事情上面可以持續的時間長度
•轉移性注意力：將注意力從一事物轉移到另一事物
•分散性注意力：同時處理兩件以上的事情



注意力理論



什麼是
注意力不足過動

行為?



分心症狀

• 難注意到小細節或易粗心
• 無法持續維持注意力
• 別人說話時似乎沒在聽
• 難完成老師、家長交辦的事務
• 缺乏組織能力
• 逃避參與持續用腦力的工作
• 容易遺失或忘了所須的東西



分心症狀

• 容易被外界刺激所吸引
• 常將事情延遲或不做
• 容易受到挫折沒有自信
• 沒耐性
• 不斷尋求刺激
• 說話不經過思考
• 被睡眠障礙困擾



分心症狀

• 容易忘記每日常規活動
• 社交退縮
• 寫功課或考試容易漏題
• 無法同時完成多種任務
• 有短期記憶障礙
• 忍受手眼不協調之苦



分心症狀

• 慢半拍
• 感覺懶散
• 容易半途而廢
• 發呆、心不在焉
• 缺乏自我觀察能力
• 對沒興趣的事情難長時間專注



過動衝動症狀

• 難安靜坐著會動來動去
• 課堂中時常離席
• 教室中不適當地跑跳及爬高
• 無法安靜地參與活動
• 經常處於活躍狀態
• 經常說話過多
• 問題尚未問完便搶先答題



過動衝動症狀

• 不能輪流等待
• 常中斷或干擾其他人
• 不會三思而後行
• 做事情常不耐煩
• 任務中以快步調的方式進行
• 難拒絕誘惑或機會



影響
人際互動

• 抱怨自己都沒有朋友
• 和同儕處不來
• 缺乏情緒智商

• 無法了解自己的情緒
• 情緒管理不佳
• 缺乏同理心
• 無法察覺他人情緒

• 容易生氣
• 容易插嘴起衝突
• 動手動腳



注意力誤解

• 懶惰
• 行為偏差
• 學習能力差



注意力&感覺統合



注意力&感覺統合
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注意力&感覺統合

• 什麼都不准摸→觸覺敏感

• 不要跑跳→前庭覺失調

• 爸媽代勞→本體覺出問題



注意力&過動治療

• 本體覺
• 前庭覺
• 觸覺



本體覺

• 了解自己身體位置的感覺
• 肌肉束、肌腱、關節
• 血清素↑多巴胺↑



前庭覺

• 三半規管、耳石
• 維持平衡
• 警醒程度
• 刺激網狀神經系統



感覺統合處理

被動行為 主動行為

閾值較高 低註冊 感覺搜尋

閾值較低 感覺敏感 感覺防禦



感覺統合處理

閾值低 閾值高



感覺統合反應類型
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自閉症
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注意力不足過動症
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自閉症+注意力不足過動症

38%

8%29%

8%

17%
正常

搜尋行為

感覺強烈

敏感-不敏感

感覺敏感防禦



學習障礙
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唐氏症
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發展遲緩
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注意力&藥物



藥物治療

• 興奮劑：像是利他能(Ritalin)、專思達(Concerta)。這一類型的藥物主要
是抑制腦中多巴胺及正腎上腺素再回收，來增加自主神經系統的活性以
及產生中樞神經的興奮作用。這類型的藥物可以改善學齡兒童的衝動症
狀，對於注意力不集中的症狀也有明顯的改善。

• 非興奮劑：主要是開給不能耐受興奮劑的個案，或是對興奮劑不起作用
的個案(多達30%的患者對興奮劑沒有反應)，像是思銳(Atomoxetine)，非
興奮劑有時候會跟興奮劑一起使用，因為有些症狀是興奮劑無法緩解的。



藥物治療

• 剎車功能
• 利他能(Ritalin)：多巴胺↑腎上腺素↑

• 中樞神經興奮劑
• 短效型3~6小時

• 影響食慾、嘔吐、幻覺
• 專司達

• 緩釋型18mg

• 長效型10~12小時



ADHD藥物十大常見問題

• 什麼藥物是最好的藥物？
• 吃藥一定是必要的嗎？
• 藥物安全嗎？
• 通常會出現哪些副作用？
• 藥物會影響孩子的成長嗎？



ADHD藥物十大常見問題

• 如果孩子吞嚥藥片有困難有沒有其他選擇？
• 醫生是怎麼決定藥物的劑量？
• ADHD興奮劑不會起作用？
• 聽說有些父母會允許孩子，有時候可以不用吃藥，像是週末跟暑假，
“藥物假期”是好主意嗎？

• 除了藥物之外還有其他選擇嗎？



注意力&運動





運動

•腦內啡、多巴胺、去甲腎上腺素、
血清素↑

•有氧運動改善注意力、過動、衝
動控制、執行功能

•有氧運動：走路、跑步、瑜珈、
武術、芭蕾



注意力&食物



碳水化合物：15min↑1hr↓

蛋白質：1hr記憶力↑

脂肪：3hr大腦執行功能↑



葡萄糖：高升糖指數

低升糖：大腦執行功能↑

穩定血糖：認知情緒↑

高升糖：敵意↑



人體50%水組成

水降低2%→注意力&記憶力下降

跑步機40min不補水：發怒、疲倦、難專注





注意力&環境



適當桌椅高度







3C產品控制



學校&作業



教導注意力不
集中有效策略

• 作業分割成小部分
• 座位安排在前面
• 書桌面對牆壁並清空
• 持續給予孩子鼓勵
• 借別人的筆記
• 轉換交替



教導注意力不集
中的有效策略

• 幫孩子規劃規律的活動
• 固定時間地點寫作業
• 為孩子建立良好模範
• 重複、簡化指令
• 協助孩子安排時間表
• 緩衝地帶



協助孩子做功課

• 良好的讀書環境
• 協助安排時間表
• 清單檢查功課
• 要有實際的期待與目標
• 寫作業前提高注意力
• 計時器



設定具體目標

• P：訂立可實行的計畫

• D：執行

• C：確認評估執行的情況與結果

• A：改善



注意力不足
如何改善人際互動

• 傾聽能力
• 學習道歉
• 角色扮演
• 參與人際互動團體
• 良好衛生習慣



專注力居家活動



培養孩子專注力

• 一次做一件事
• 建立運動習慣
• 正增強

• 年幼→立即增強

• 學齡→集點

• 習慣養成表(30天)



習慣養成表

星期日 星期六 星期五 星期四 星期三 星期二 星期一 日期

 寫功課
 聯絡簿
 看書30
分鐘

完成事項

獎勵



視知覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



本體覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



前庭覺活動



情緒行為問題
與解決方案



情緒行為問題

• 用哭鬧行為來表達

• 用大發脾氣來表達

具體行為

• 憤怒強度很激烈

• 憤怒時間持續很久

• 爆發性的憤怒

• 一點小事便很容易憤怒

• 一旦發脾氣就無法平靜下來

行為強度



解決方案

•環境與情境暫時隔離

隔離

•增強制度—代幣

行為改變技術

•戲劇扮演或設計情境討論

建立同理心



圖畫治療

• 類似事件
• 顏色代表情緒
• 第三者角度
• 感受他人與自己情緒
• 思考解決方法



社會性故事



繪本治療



穩定情緒
• 深呼吸放鬆
• 轉移注意力
• 使用想像力
• 深壓覺穩定



If all you have is a hammer, everything looks like a nail.
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