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臺北市天主教光仁國小輔導資訊 2023 年 06 月 

功課「不想寫、寫不完」找出孩子不願面

對的事實，專家教你對症下藥治好拖延症   

    學習科目眾多，總有孩子擅長與不擅長的科目，孩子感到困難

的科目也需要更多時間去理解，練習了還是不會就多幾次練習，讓

孩子在過程中覺察自己，透過有意識的練習，孩子一定可以理解，

只是需要時間也需要父母的耐心。 

孩子拖延逃避不寫功課，簡直要把父母逼瘋！ 

「好煩，又要寫功課，才剛開學為什麼功課那麼多......。」媽媽

對澄妮所抱怨的事情感到不耐煩和生氣，於是唸了澄妮一頓。澄妮

沒有說話只是趴在書桌上傷心的哭著。媽媽告訴我，澄妮的功課其

實沒有很多，一小時左右差不多可以寫完，可是澄妮卻總是每天為

了寫功課這件事情抱怨，甚至拖拖拉拉的讓人生氣。以前還不會這

樣，但進入小學後就越來越明顯，每天都要為了寫功課而大吵。 

每過完寒暑假就代表著孩子又長大了，學習的重量和壓力也開

始慢慢增加，孩子也會在開學後出現專注力不足或是拖拖拉拉等狀

況。父母往往會因此擔心孩子怎麼越大越退步，其實不是孩子退

步，而是孩子也需要有調整開學的心態和生活作息的時間。 

開學後，學習內容與深度增廣；功課也越來越多變，在校學習

了一整天的孩子其實也很累更需要時間休息沉澱，只是父母往往把

擔心放在「功課」上而不小心忽略了孩子也會有身心疲累的時候，

就像我們大人一樣。 
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孩子的校園生活並不是只有開心玩樂，孩子在學習路上的每一

步也走得戰戰競競的，只不過因為是孩子，所以我們理所當然地

「替」孩子覺得沒什麼，更要孩子繼續不能放棄。 

孩子的表達與情感抒發不如大人成熟，在發展成熟前往往以最

直接外顯的方式爆發心裡的壓力，哭泣、生氣、逃避、抗拒、恐懼、

拖拉等，都是孩子表達情緒最直接的方式，而我們可以先讓自己

「慢」下來，別追著孩子在擁擠的路上硬碰硬。哭泣、生氣、逃避、

抗拒、恐懼、拖拉等任何讓父母憂心的狀況，都能由以下幾點去觀

察和感受孩子的心，讓親子之間的關係不再只有對錯這樣極端的距

離。  

1.不論多生氣也要練習先稀釋盛怒的情緒。 

當孩子寫功課無法專注時最需要的是協助而不是辱罵與催

趕，即使我知道那副不專心的模樣有多讓人抓狂，但父母還是要先

練習深呼吸，讓自己說出口的每一句話都可以讓孩子和自己感受到

被理解，這樣的方式也可以讓孩子練習自我覺察並透過檢視自我了

解自己最需要協助的是什麼。 

教養怎會有不動怒的時候，沒關係，我們可以找到最適合自己

的方式練習。當怒氣來潮時，父母可以先轉換空間，讓彼此擁有各

自專屬的沉澱空間，在沉澱的過程裡剛開始一定很難熬，忍不住要

把心裡那些怨灑出，但轉換空間後，再盛怒的情緒都會慢慢被稀釋。  

2.多思慢語能緩和親子間的衝突並增加孩子的覺察能力。 

一昧地下指導口令和責罵無助於提升孩子的專注，也不能解決

孩子在學習上的困惑。孩子無法專注時，其實是需要我們的協助也

代表著孩子本身未覺察自己的狀況，如果這時又責備孩子：專心一

點、用玏一點、快點寫等催促語句，會讓孩子不知所措，甚至不知

道自己應該要怎麼做。「有遇到什麼問題需要幫忙嗎、我有發現你

好像在思考什麼事情而停下來、今天功課寫得很累吧，要不要先休
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息呢。」用簡短、關懷肯定的問候或是輕拍孩子的方式，可以讓孩

子真正開始思考當下的現況，孩子也會感受到被理解和尊重。  

3.試著找出除了「寫不完」而無法專注的可能原因。 

孩子無法專注的原因有很多，有外在環境因素、生理因素也有

總是被忽略的心理因素，所以別只要求孩子「專心」。當我們知道

孩子分心了，可以先關心孩子在學校的狀況，舉凡課程、考試、老

師、人際等都是影響的重要關鍵。孩子吸收壓力的能力很強，但是

抒發情緒壓力的能力幾乎是零。哭泣、生氣、逃避、抗拒、恐懼、

拖拉等行為皆是孩子情緒壓力唯一的出口，一直擱置在心裡的壓力

若未能找到出口，問題將無法被妥善理解更別說是改善。  

4.無法專注時請留意是否有干擾因素同時存在。 

新奇刺激的事物容易吸引孩子的目光和專注，當寫功課這件重

複練習的乏味感漸濃時，任何感官刺激都會拉走孩子的專注能力，

因為刺激強度遠高過於「寫功課」這件事。寫功課或閱讀時，盡量

保持學習空間的簡單與柔和安靜的氣氛，不要放置太多會刺激感官

的物品，例如：電動、漫畫、玩具等物品。 

播放適當的輕柔音樂有助於孩子在專注前先靜下心來準備功

課。孩子對於感官刺激干擾的控制力無法拿捏得當是再正常不過的

事情，父母除了以身作則，也要學習先觀察孩子的狀況，讓孩子有

自我覺察的練習，慢慢地孩子會越來越清楚自己應該要怎麼做。  

5.父母也可以是最好的學習對象。 

父母也曾經是令人擔心的孩子，父母一定比孩子更有豐富的學

習經驗可以和孩子分享，但要切記，不論是哪一種方法都可以嘗

試，千萬別強迫孩子只能照父母的方式或唯一的方法去執行。每個

孩子都是獨立的個體，保持耐心一定能找出最適合孩子的方式。  

6.專注能力非人人相同適合自己最重要。 
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近年盛行瘋傳的有效「蕃茄時鐘工作法」，工作 25分鐘；休息

5分鐘，也是一種提升專注和改善拖延的工作法，我覺得很不錯，

也鼓勵大家嘗試。但並不一定適用於每個人，因為每個人的專注力

與工作性質不同，只靠單一方法其實反而增加了壓力。舉我自己的

例子來說，寫作或是工作時(不論工作是否枯燥乏味)是我全心沉浸

思考的個人時間，如果每 25分鐘後就需要設定休息，會讓我的思

考無法接續或延伸甚至就此中斷再也回不來。 

從事教育這些年來，真實的情況是，有些孩子的專注力只有

10-20 分鐘；有些孩子的專注力可達 60 分鐘以上，每個孩子需要

的不同，那麼就不需要強迫孩子遵照唯一的方法去執行，如此一來

反而干擾孩子在專注的同時也默數著時間，無法心無旁騖專注於在

自己的工作上。專注能力也能透過反覆練習而延長，不管是哪一種

高效率工作法都很好，找出最適合自己的才是最好的方法。  

7.看似不起眼肢體語言也是提高專注的重要關鍵。 

兒子在寫某類學科作業時，小手會不自覺的輕輕來回滾動橡皮

擦；寫作文沒靈感時，兒子會起身走走，而我不會因為他沒有坐好

則要求他停止，因為我知道那是他專注與思考的方式之一。常會聽

到師長或是家長抱怨孩子寫功課時就是坐不住、轉筆、扭腳、摳橡

皮擦、一下摸這一下碰那，一下又走來走去。沒錯，這確實是有些

孩子在寫功課時會發生的狀況。 

但父母可能不知道的是，那些肢體動作也是在促進大腦的認知

與思考能力，當我們動起來時，血液的流動會更順暢，像是重新充

飽電了那樣，讓大腦在枯燥乏味的重複工作下重新被喚醒。只要孩

子的專注力能夠在來回之間延續就不用太過擔心是否有專注力的

問題。過動症的孩子常被不理解也不友善的對待，在專注方面更是

需要父母與師長的關懷和協助，適當的活動和大肢體運作，除了有

效緩和孩子的壓力，更有助於孩子的專注和學習力。娛樂和運動並

非是破壞孩子專注的兇手，過去我們的教育環境總把成績看得比運

動重要，殊不知肢體運動與學習有著缺一不可的重要性。  
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8.注意力轉換不一定是耗損。 

孩子要練習專注力，但也要練習其它類型的專注力，才能讓學

習更活；記憶與思考能力更清晰。練習注意二件以上的事情，例如：

字典活動時，找到正確的字詞並來回在作業上書寫與構思造句、作

文；算數學習題時不單是字面上的數字運算，也要有具體的意象在

腦海裡轉換。聽寫能力，練習在超過一種以上的訊息裡判斷選擇並

能夠寫下，幫助大腦做思考轉換。注意力的持續和轉換一樣重要，

希望孩子能提升的專注持續力，父母就要和孩子一起做練習，才能

知道孩子的困難在哪裡。(市面上有很多練習專注力的遊戲書，也

有助於孩子提升專注力喔！)  

9.強迫完成不如教會孩子認識自己 

父母常會以時間來評估孩子的能力，但是每個孩子的學習能力

與經歷皆不相同，所需的理解時間也自然不會一樣，用催趕命令的

方式能讓孩子完成功課，但實際上，孩子只是「寫」完了，但卻什

麼也沒有吸收進去。學習科目眾多，總有孩子擅長與不擅長的科

目，孩子感到困難的科目也需要更多時間去理解，練習了還是不會

就多幾次練習，讓孩子在過程中覺察自己，透過有意識的練習，孩

子一定可以理解，只是需要時間也需要父母的耐心。  

10.拖延逃避不是不負責任而是對自己沒信心 

寫功課拖拖拉拉的，看了一定生氣，但是每個發生都有著屬於

它的原因，如果父母只是把孩子的行為放大並設立罪名，那麼那些

行為背後的重要訊息就如同石沈大海般永遠等不到被理解的機

會。我們可以試想自己也會有不想做或逃避的事情，原因可能是忙

碌、純粹不想、遺忘，但有一些真正的原因其實是因為不相信自己、

否定自己而延伸出「拖延和逃避」的自我防禦機制。我們的孩子也

會有自信心不足和否定自己的時候，當孩子出現拖延逃避的狀況

時，父母先別急著責罵，多給予關懷肯定、適當的鼓勵與奬勵，和
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孩子一起討論並客觀給予支持和建議。孩子能自在的努力往前邁

進，都是因為有父母的信任和守護。 

寫功課不只是「寫」而已。寫功課也能讓孩子在錯誤中學習成

長，同時也是培養責任感的重要練習，千萬別怕孩子錯而幫孩子代

勞了所有功課，陪孩子完成功課的同時也別忘了引導孩子有意識地

獨立完成每一項功課，帶孩子理解每一項功課背後真正的學習意義

是什麼。親子之間是愛的延續，不應隨著孩子長大而分裂，多讓孩

子嘗試與感受，孩子在挫折裡會學習到更多應變的能力，即使過程

艱難也陪伴孩子一起學習成長。沒有 100 分的父母，願意理解孩子

就是好的開始。 

尊重並同理每個孩子與生俱來的天性與氣質，請相信每個孩子

都有著一定比例的細膩與奔放，所綻放的光芒才更顯得獨一無二。 

★本文取自網路文章。

https://futureparenting.cwgv.com.tw/family/content/index/19390 

 

感謝您的閱讀。祝福您闔家平安喜樂！ 

https://futureparenting.cwgv.com.tw/family/content/index/19390

