
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

渡階段，但如果你不讓孩子盡快改正，他可能會很難跟
別人好好相處。  

解決方法：一定要讓孩子意識到自己的行為是不當
的。例如孩子在你說話的時候翻白眼，你可以告訴他，
這種行為表明他不喜歡你所說的話，你可以停止跟他說
話並走開，然後跟他說當他態度變好的時候才會跟他說
話。 
4、誇大事實 
    你可能會覺得孩子在別的孩子面前吹牛不是什麽大
問題，但對於這種現象應該盡早從源頭截住。因為如果
孩子發現說大話會令自己感覺舒服一點，他很快就會養
成經常講大話的習慣和推卸責任等。 
    解決方法：當孩子撒謊的時候，你應該靜下心來跟
孩子說清楚說謊的壞處，讓他明白大話講多了，別人可
能會不再相信他說的話。同時還要了解清楚孩子說謊的
目的要讓他明白即便是說謊他的目的也不一定能夠達
到。糾正這種現象，講故事是一種很好的教育方法，特
別是對比較小的孩子。  
    幫助孩子養成好習慣的方法就是讓他體驗“甜”和
“苦”，利用孩子常表現出的好習慣與壞習慣，幫助孩子體
驗“好習慣讓自己嘗到甜頭，壞習慣使自己吃到苦頭”，如
向別人做鬼臉引起人家反感，吹牛當眾被人揭穿等。 
    另外還可製作一個簡單的好習慣日曆表，讓孩子把
想在這個月養成的習慣寫上去，然後讓孩子自己每天在
日期下面對自己進行評價，如果當天做到了，就畫○，沒
有做到，就畫×。到月底時除了跟孩子聊聊當月的體驗和
感想，還要依孩子的表現給予獎勵或懲罰。 

彰化縣新港國小特教專刊中華民國 101 年 9 月 

    

 

 
一、下面哪一個是國民田徑賽的比賽項目？ 

■立定跳遠  □跳高 

二、赤子心教育基金會主要的服務對象是家中有哪一種障礙類別孩子的   

家長？■過動症  □肢體障礙 

  

孩子多運動 可增進學習能力 
圖．文 ／ 盧 愷 莉（ 台 北 馬 偕 醫 院 小 兒 物 理 治 療 師 ） 自由時報2012/09/25  

許 多 家 長 都 期 望 自 己 的 孩 子 能 像「 豪 小 子 」林 書 豪 一 樣，
既 會 讀 書 又 會 打 球 ， 然 而 傳 統 觀 念 認 為 ， 若 將 太 多 時 間 花 在
運 動 上 ， 課 業 成 績 不 會 有 好 表 現 ， 因 此 多 數 家 長 和 老 師 仍 希
望 孩 子 能 多 讀 書 、 少 活 動 ， 將 來 才 有 好 成 就 。  

  研 究 顯 示 ， 運 動 能 提 升 細 胞 新 陳 代 謝 的 速 率 ， 增 加 腦 細  
胞 對 氧 氣 與 養 分 的 需 求 ， 進 而 促 使 腦 內 神 經 傳 導 物 質 的 分 泌
如 「 多 巴 胺 」 能 穩 定 情 緒 ， 增 進 動 作 控 制 能 力 ； 「 血 清 素 」
能 幫 助 記 憶 ； 「 正 腎 上 腺 素 」 能 增 強 專 注 力 ， 以 上 3 種 神 經
傳 導 物 質 都 有 助 於 孩 子 的 學 習 能 力 。 另 外 ， 運 動 也 能 增 加 腦
部 神 經 元 的 連 結 ， 使 反 應 能 力 變 快 。  
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每 週 3 到 4 次  每 次 30 分 鐘   
 臨 床 研 究 也 發 現，有 固 定 運 動 的 孩 子 在 執 行 工 作 記 憶 、

注 意 力 行 為、情 緒 控 制、動 作 技 巧、判 斷 能 力 及 訊 息 處 理 速
度 的 表 現，都 比 沒 有 運 動 的 孩 子 來 得 好，所 以 運 動 已 被 證 實
能 提 升 專 注 力 和 學 習 效 率 。  

  

家長絕不能遷就小朋友的四種壞習慣 
意見交流 

 

 

遷就孩子，習慣孩子有些壞習慣，雖然這些習慣看
似不嚴重，很容易被父母忽視，但這些習慣一旦養成就
很難修改了，所以爸爸媽媽要留意一下孩子日常中是否
有以下習慣：  
1、打斷你講話 
    孩子可能有時會很興奮想要告訴你一些事情，但如
果總是允許他在你講話的時候打斷你的話，可能會讓孩
子感覺他是擁有特權去取得別人的注意，而且不能忍受
別人不理會他，以致日後可能會以自我為中心。 
    解決方法：如果孩子跑過來纏著你講話，你可以指
著凳子讓他過去坐並且在你結束講話前都要保持安靜;
如果你要打電話或見朋友的話，告訴孩子要保持安靜並
且不要打擾你，然後給他安排另外的活動。你的目的是
讓他知道，如果中斷你的講話，他很難達到他的目的。 

研 究 結 果 建 議，在 運 動 類 型 的 選 擇 上，以 全 身 性 的 有 氧
運 動 較 好 ， 如 快 走 、 跑 步 、 游 泳 、 跳 繩 、 騎 自 行 車 等 ， 運 動
頻 率 每 週 3 到 4 次 ， 每 次 運 動 30 分 鐘 ， 運 動 強 度 最 好 是 中
高 強 度 ， 也 就 是 運 動 後 ， 能 達 到 每 分 鐘 最 大 心 跳 率 的 75%
至 80%（ 每 分 鐘 最 大 心 跳 率 ＝ 220－ 年 齡 ） 。 以 10 歲 的 孩
子 為 例 ： 每 分 鐘 最 大 心 跳 率 是 220－ 10＝ 210（ 次 ） ， 運 動
後 的 心 跳 率 在 158-168（ 次 ）最 恰 當 。依 據 以 上 的 方 法 ， 就
能 達 到 利 用 運 動 來 提 升 專 注 力 的 效 果。此 外，運 動 前 要 先 做
3 到 5 分 鐘 的 動 態 伸 展 （ 圖 1）， 運 動 結 束 後 再 做 3 到 5 分
鐘 的 靜 態 伸 展 （ 圖 2） ， 才 不 會 造 成 運 動 傷 害 。  

     

2、裝作沒有聽到你說話 
    不斷給孩子重複或提醒你的要求、指揮，會讓孩子
養成等待你的提醒，而不是留心你所說的話，漸漸地還
會發展到不理會你說的話。如果這種習慣繼續下去，他
可能會變得目中無人，不會尊重別人。 
    解決方法：盡量不要遠距離跟孩子說話，走到孩子
前面跟他說清楚你的要求。當你說話的時候，要求孩子
看著你，並要有所反應。 

根 據 調 查 ， 台 灣 注 意 力 缺 失 過 動 症 兒 童 的 盛 行 率 約 在
7%至 12%左 右，比 美 國 的 盛 行 率 3%至 5%還 高 出 一 倍。雖
然「 注 意 力 缺 失 過 動 症 」是 與 腦 部 功 能 和 神 經 傳 導 物 質 系 統
的 異 常 有 關，據 統 計 國 內 孩 子 的 壓 力 越 來 越 大 也 越 來 越 不 快
樂，且 現 今 都 市 建 築 物 密 集，加 上 不 論 是 大 人 或 小 孩 都 很 忙
碌 的 生 活 環 境 下，要 讓 孩 子 有 機 會 經 常 運 動 不 太 容 易，或 許
是 這 樣 的 原 因，越 來 越 多 孩 子 被 診 斷 出 有 注 意 力 缺 失 過 動 的
問 題 。 建 議 家 長 可 鼓 勵 孩 子 多 參 加 學 校 運 動 型 的 社 團 或 校
隊，透 過 比 賽 就 會 每 天 練 習，可 達 到 天 天 運 動 的 習 慣，進 而
提 升 孩 子 的 專 注 力 和 學 習 力 。  

3、態度輕浮 
    你的孩子是不是有邊跟你說話邊做鬼臉或用很輕
佻的態度跟你說話的情況，很多孩子尤其是小孩子會有
這些行為，他們的目的是要測試一下父母的反應。很多 
父母可能會忽視這些行為，覺得孩子還小，現在只是過 
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