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孩子磨蹭、做作业不专心，是个很
普遍的问题。

有家长说，孩子到家做作业，一会
儿摸摸这个，一会儿看看那个，一会儿
要喝水，一会儿问个不相关的问题，不
多的作业却总是搞到很晚，不知道该
怎么办。也有家长说，孩子上课注意力
集中不起来，总是东张西望说闲话，

“老师已经向我反映好多次了”，真让
人头疼。

为什么孩子专注力差？茅燕琴先
分析了孩子的成长规律。

一般情况下，5-6 岁的儿童，注意
力保持时间为 12-15 分钟；7-10 岁的
孩子，注意力保持时间为 20 分钟左
右；10-12 岁儿童，注意力保持时间为
25 分钟左右。注意力保持稳定是一种
能力，又称为“专注力”，即能稳定、持
久地专注于某一活动，并在此过程中
不受外部环境的影响。专注力对一个
人的成长非常重要，“它能影响孩子的
发展水平、智力水平、问题解决能力、
语言技能等多个方面”。随着年龄的增
长，孩子的专注力也会逐步提高。

“正是因为孩子的身体特点，让他
不可能很长时间专注于一件事情，因
此，即便是课堂上，老师也会设计一些
课堂小游戏、课中操等，来调节孩子们
的情绪，吸引他们的注意力。”茅燕琴
说，如果你的孩子保持注意力的时间在
正常区域内，就不必担心，反之，则需要
带孩子去相应机构进行测试，因为会有
极小部分的孩子是天生注意力缺陷。

那么在家庭教育中，如何提高孩
子的专注力？

首先，给孩子一个无干扰的环境。
当孩子正在专心做一件事情的时

候，家长不要一会儿给他送水果，一会
儿问他晚上想吃什么啊，更不要孩子
做作业的时候家长在一旁看电视，这
样容易破坏孩子注意力。让家里有个
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孩子为了多看会儿动画片，在家
里会撒泼打滚，家长该怎么做？孩子爱
玩手机，家长该怎么办？

在回答这些问题之前，茅燕琴先
讲了一段自己的亲身经历：有次她和朋
友在月湖盛园一家饭店吃饭，旁边一桌
来了对年轻夫妻，带了个约四五岁的孩
子。坐下没多久，孩子就提出要玩iPad，
妈妈一开始不给，孩子就大声吵着要，
不依不休，妈妈把iPad拿出来给他玩。
不一会儿，孩子的声音又打破了周围安
静，原来这个iPad里没有他之前玩过的
游戏，就吵着向妈妈要。这个妈妈最后
下载、安装了游戏给儿子玩。于是，孩子
沉浸到游戏中，这对夫妻也可以美美地
享受晚餐了。

“很多孩子深爱电子产品的种子，
就是这个时候埋下的，等到上学时候
魔根已经很深了。”茅燕琴说，有的家
长年轻时图省力，对孩子不好好陪伴
和教育，正所谓“出来混，总是要还
的”，等到要还的时候，那付出的精力
比刚开始可能就要多出成千成百倍
了。

电子产品并非一无是处，小学生
并不是说一点也不能看电视、手机、
iPad，“我们可以让智能技术为我所
用，关键是要制定使用规则，做好时间
管理。”茅燕琴表示。

比如，孩子上小学一年级后，家长
手机里就多了好几个打卡群，每天都
要打卡，有的家长偷懒，让孩子自己打
卡，这就不对了。“你能保证孩子在作
业打卡的时候，手不点到其他图标上
去吗？”在孩子成长的关键时期，家长
是不能偷懒的。

又比如，现在有很多像“作业帮”
“小猿搜题”等之类的软件，能用吗？茅
燕琴认为可以用，因为等孩子上初中
后，很多题目连家长也不会做，“所以
说，我们可以在这些软件上，参考解题
思路和解题方法，弄懂这些题怎么做，
而并不是把答案抄好就完事，或者遇
到不会做的题目马上就去搜，自己一
点也不动脑筋，这显然是不对的。”

如何制定规则？做好时间管理？茅
燕琴向各位家长给出了自己的建议。

家长需要制定一个全家共同遵守
的手机使用规则，家里也需要有一段

“不插电”时间，即关闭电子产品、一家
人面对面交流的时段。

比如，双休日可以让孩子看看电
视，“我们不能让孩子一心只读圣贤
书，两耳不闻窗外事，现在的孩子，厉
害之处在于既要好好读书，又要了解
时事等做个社会人”，但看电视和看手
机都需要有时间限定，比如手机有“三
不用”，即在书房不用、吃饭时不用、睡
觉前一小时不用。由于每个家庭的的
情况不一样，具体的规则可以有所不
同。

“家庭教育如盐似糖，溶于生活这
缸水，悄无声息、无影无踪，但也实实
在在地对水中的生物产生影响。”茅燕
琴总结说，“孩子的很多好习惯是在家
里养成的，你看到孩子，也就看到了自
己。”
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很多家长都
会遇到上面的问
题 。 上 周 末 ，
2020学年“海贝
大讲堂”第一讲
在海曙区范桂馥
小学举行，省市
两级班主任工作
室领衔人、来自
宁波市实验小学
的茅燕琴老师现
场传授了很多家
庭教育中的“高
招”，让家长们
获益匪浅。
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安静的书房或一个读书角，适合孩子
专注地写作业或阅读。

其次，是足够的睡眠。
小学生每天需要大概10个小时的

睡眠，睡眠时间不够，第二天注意力就
不会集中。“所以，每天晚上 10 点之前
必须睡觉了。”

再次，是要有运动的时间。
学校里，孩子们会有做广播操、体

育课等运动内容，放学回家后，也应该
有每天 30-40 分钟的下楼运动时间，
可以跳绳、跑步、打球等，体育运动是
一种很好的放松，有利于孩子的身体
发育，也能促进学习时注意力的提升。

茅燕琴老师特别推崇的是番茄工
作法。

番茄工作法所需要的仅仅是一个
计时器。所谓番茄工作法，就是选择一
个待完成的任务，将计时器的时间设
为 25 分钟，专注工作，中途不允许做
任何与该任务无关的事，直到计时器
钟声响起，然后短暂休息 5 分钟，再开
始下一个番茄工作。每 4 个番茄时段
多休息一会儿。番茄工作法能极大地
提高工作效率，还会有意想不到的成
就感。

利用番茄工作法的原理，家长可
以给孩子做作业、吃饭、洗澡等用计时
器进行计器，比如“今天的语文作业需
要 20 分钟，对吗？那妈妈给你设好计
时，做完我们就去楼下玩”。也可以跟孩
子说好，节省下来的时间可以奖励，比
如这件事节省了5分钟，那件事节省了
10分钟，都用小卡片记下来，积攒到一

定多的时间，周末奖
励一次外出游玩等。
“这样可以促使孩
子动作快起来，提
高效率。我在班上
有时也会用倒计时
法，比如用五分钟倒
计时的形式让大家
做一件事情，当大家
的行动趋向一致时，
即 便 平 时 磨 蹭 的 孩
子 ，动 作 也 会 快 起
来。”茅燕琴说。
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