
「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

漫長暑假，生活節奏稍為放慢，家長可以利用這個好時機慢慢培養子女處理功課和學習活動的好習慣。 

透過以下四個方法，可以提升子女學習的效能。 

三、讀書習慣常訓練

環境設置 

有序的學習環境

視覺提示 

辨識及移走分心物 時間管理 
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

環境設置 

1. 佈置學習區

- 保持環境寧靜

- 確保有充足而柔和的光線

- 可放下窗簾避免猛烈的陽光及外面的刺激

2.合適的桌椅

- 把座椅面向牆壁，減少外在環境的干擾

- 調節座椅高度，使孩子的雙腳能平放在地上

或腳踏上，保持良好坐姿 

3. 專心書桌

- 保持桌面整潔

- 只放需用的東西，如功課簿和文具

- 有系統地放置學習用品

減少外在的干擾，建立有序的學習環境。
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

 子女做功課及溫習時，盡量移走周遭不相干物品，避免子女分心。

 引導子女分辨分心物，指導子女將不必要的東西收妥，如：玩具、遊戲機

／智能手機，未需要用上的課本和紙張。

 整潔的工作桌，只擺放需要用的書本及文具。

 減少使用太花巧文具。

 教導子女做功課時，運用視覺提示作自我提醒，如: 提示句、圖畫等，

提示自己工作步驟，讓自己專注每一項工作。

 提供不同形式的視覺提示，如圖像、相片等作提示，輔以文字作簡述。

 貼在合適的地方。

 適量即可。

 孩子可以自己設計。

視覺提示 

辨識及移走分心物 
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

 教導子女做功課及溫習前先作規劃，好好分配時間。

 教導子女按能力及興趣安排做功課先後次序，將功課較難部

份拆開，分階段完成，預計功課完成時間。家長亦需不時檢

查和檢視孩子的進度或需陪伴孩子完成較難的功課。

 容許孩子在完成一小部分的工作（約十五分鐘）後稍作休息

（約五分鐘），讓他們伸展手腳、飲水、洗面等。

 與孩子商量休息活動及獎勵，訂明休息活動的原則，如避免

激烈活動。

時間管理 

- 建立有規律的生活 

- 增強孩子自我管理的能力 

- 避免孩子養成拖延的習慣 

- 提升孩子的時間觀念 

小提示 

 按孩子的能力及興趣與其討論

完成功課的先後次序

 可請孩子重覆討論了的次序 

 按完成的次序排列好功課 

 安排做功課的流程 

 以計時器了解完成功課的進度 
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