
孩子的专注力，是智力的五大要素之一。专
注力是否足够好决定了孩子的学习能力，很多学
习不好的孩子绝大多数都不是因为智力问题，而
是因为专注力不好。

对于孩子来说，专注力指的就是他们能把视
觉、听觉、触觉等感官集中在某一事物上，达到认
识该事物的目的。现在很多年轻家长在孩子幼小
的时候就开始关注专注力了。

经常听到老师对家长说：“你们家孩子的专注
力不好。”家长就会说：“好，我回去管管他。”家长
回来以后就对孩子说：“你怎么能专注力不好呢？
你要专心听讲啊。”事实上这样说，是无效的做法。

因为对于孩子来说，他们的抽象思维能力还
不是很好，并不能通过主观意志决定他们专注力
的持久程度，所以家长要通过日常生活中的各种
训练来对孩子进行专注力的培养。

但家长们因为不了解专注力的养成过程，所
以通常会对孩子进行一些错误的引导，反而破坏
孩子的专注力。以下这 5 种破坏宝宝专注力的
事，看看你是不是经常做？

忽视孩子专注力发展的正常时长

一个4岁男孩的妈妈问我：“王老师，我家孩
子一本绘本书都读不下来就跑了，连半小时都坐
不住，这孩子的专注力太差了，怎么办呢？”

孩子究竟专注多久是正常的？首先，家长需
要了解，孩子们并非在有学习能力之后，就可以集
中很长时间的专注力去学习。通常1岁以下的婴
儿集中专注力的时间不超过15秒，1岁半的孩子
对有兴趣的事物可以集中专注力3分钟，2岁的孩
子可以集中专注力7分钟，3岁的孩子专注力10
分钟，5、6岁的孩子维持专注力在15分钟左右。

当孩子在一件事情上投入了10几分钟的热
情关注，他就转移专注力到别处去了，这时家长要
理解孩子的专注力时长原理，跟孩子做一些别的
游戏。而不是强迫孩子继续专注这个游戏，要求
孩子做更长时间。强制要求孩子维持更久的专注
力，不仅会使孩子厌烦，还会破坏孩子的情绪状
态，使得孩子专注力变差。

情绪化的表达使孩子内心产生不安

有些家庭中，父母亲的脾气不太好，经常争

吵，或者想起来什么事情就对孩子训斥一番。这
时孩子在做自己的事情，摆弄玩具或读书的时候，
冷不丁听到家长高涨的负面情绪，对孩子来说就
是担心、恐惧的影响。

他们幼小的内心里是恐惧父母亲之间的争吵
和对自己的训斥的，在这样的环境中，孩子不能集
中精力去做自己的事情。

孩子的情绪稳定有助于专注力发展，孩子的
情绪有赖于环境的稳定，环境的稳定需要家长的
稳定情绪来维持。归根结底，家长是需要父母亲
有持续稳定的情绪支持的。

否定或打断、忽视孩子的表达过程

还有的妈妈是这样的，当孩子试图对她倾诉
一件事情的时候，她会不耐烦地说：“你说的这是
什么？我在做饭，你不要说了。”打断或者忽视孩
子的话，次数多了，就算再去问，孩子可能也不会
讲了。因为在那一刻他有想表达的冲动，时间过
去了，孩子就不想表达了。

孩子专注于向家长表达一件事的时候，他们
的大脑在迅速地组织语言，试图向爸爸妈妈说清
楚。这是孩子思维能力发展的重要过程，家长们
要充分重视起来。对孩子的表达保持关注、尊重
的态度很重要。

以自己的做事规则去要求孩子

还有一些妈妈是这样的：“宝宝，这个积木应
该这样搭才对。”“雪花片要按图纸拼才行，你这样
乱插是不对的。”

无论孩子做什么事情、玩什么玩具，都要按照
妈妈的“要求”做才行。时间长了，孩子做事的主
动性就越来越少，创造力、自信心也被破坏掉，孩
子在做事的时候，无论游戏还是学习，都想要依赖
妈妈、寻找妈妈的要求和答案才能做。孩子专心
于寻找妈妈给的答案，就做不到自己专注于用自

己的方法去完成一件事情了。
相信孩子自己动手的能力，依靠孩子自身作

为游戏和学习的主体，才是教育孩子的正解。

用吃饭、喝水等事情打断孩子

当孩子专心玩拼图的时候，家长在一旁不停地
说“宝贝喝水吧”、“宝贝吃点水果”……我们可以和
孩子约定好，做某件事情可以用多久，可以在快到
点时提醒他：“还有几分钟我们就要吃饭了哦。”而
不是在孩子集中精力做事的中途屡次打断。

重视孩子的专注力，是很好的想法，家长朋友
们要学一点孩子专注力发展的一般规律，在日常
生活中以恰当的方式带孩子，避免孩子的专注力
缺失在家庭教养环境中。

文/王晶（国家二级心理咨询师）
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让现在告诉未来

走、跑、跳、爬、投
每项活动都重要

幼儿时期是平衡能力、协调能力和灵
敏性发展的重要时期，有时家长以为可有
可无的运动项目其实非常必要。比如跑
就分很多种：直线跑、曲线跑、绕障碍跑、
往返跑、接力跑，在跑步时还可以有快速、
慢速、匀速、变速等多种跑法。

也许你会问：这些“跑”有什么不同？
显然，每一项跑步活动都对孩子的能力发
展有不同的要求。比如一个能够完成直
线跑的孩子也许会因为平衡能力不足而
在曲线跑时明显减速甚至摔倒，或者因为
协调性不足而无法完成接力跑中的交接
棒传递，这些跑法是随着幼儿年龄的不断
增加而难度递增的。

同样，“走”也分为小步走、大步走、蹲
走、向后走，家长可以和孩子在户外玩一
玩不同的走法。在孩子已经能够很好地
完成双脚跳时，可以让他们试一试单脚
跳、单双脚交换跳。当孩子能够手膝爬
后，可以慢慢练习手脚爬、侧身爬，然后是
仰身爬和匍匐爬。同样，投掷沙包、拍球、
跳绳这些活动都能发展动作的灵活性和
敏捷性，每一样对孩子动作的发展来说都
不可缺少。

孩子社交能力差
不妨“动”起来

很多家长都会因为自己的孩
子在外人面前表现得不落落大
方，而感到不开心。也会因为同
事们跟自己的小朋友打招呼，自

己的孩子面无表情，不做任何反应而感到
非常尴尬。很多家长，就算跟孩子讲了很
多道理，自己也做了很多示范，孩子就是
做不出任何改变。如果遇到这种情况，家
长们不要灰心，帮助孩子提高社交技能的
机会已经来了。

最近，我女儿小阿在爸爸的带领下，
“社交技能”直线上升。爸爸是怎么做到的

呢？爸爸非常喜欢打羽毛
球，也把她带去球场。从
此，小阿就爱上了捡球这项
运动。这个爱好为小阿打
开了社交的大门。当球场
上出现了这么一个小球童，
会很开心地跑过去把掉在

地上的羽毛球捡起来，
嘴里还开心地喊着“捡
球喽，捡球喽”，叔叔阿

宝宝一岁以后，逐渐学会走路，扶着栏杆上下楼梯，
蹲下捡东西，抬脚踢球，直到逐步开始学跑；慢慢学会自
己用勺吃饭，能够自己拿笔画，会说更多的词，会指认五
官；好奇心越来越强，对感兴趣的东西都想摸一摸，什么
事情都想自己尝试去做。

那么13至18个月龄这个阶段，我们可以与宝宝玩
儿哪些亲子游戏呢？今天在这里给大家推荐几款适合
的游戏。

指认五官：当宝宝照镜子的时候，家长指着宝宝身
体的某一部位，告诉他叫什么名称：“来，宝宝看，这是你
的鼻子，这是你的眼睛……”反复教几天后，可以问孩
子：“你的鼻子在哪里？眼睛在哪里？”家长也可以一边
照镜子，一边指着自己身体某一部位，反复去教孩子，让
宝宝真正理解身体部位的概念。

传球游戏：当宝宝走路越来越稳以后，家长可以选
择公园等户外场地，也可以在室内宽敞区域，跟宝宝一
起玩互相传球的游戏。家长与宝宝保持一到两步远的
距离，缓缓地将球滚到宝宝面前，然后鼓励宝宝将球滚
回来。当宝宝这个动作逐渐熟练以后，家长可以逐步扩
大和宝宝的距离，也可以尝试将球轻轻拍给宝宝，让宝
宝轻轻将球弹回来。在这个过程当中，可以锻炼宝宝的
大运动和手眼协调的能力。

纸箱“小窝”：给宝宝的玩具一定是从玩具店买来的
吗？未必，有没有想过，买家电或者其他大件用的纸箱
子或许就是一个不错的选择。当宝宝会走以后，独立的
意识会越来越强，这个时候，家长可以用大纸箱做成一
个他的“小窝”，一侧当门，也可以做得更精致一些，在两
侧剪出小窗户，甚至可以把几个纸箱连在一起，做成一
个小城堡，当宝宝爬进去的时候，家长可以和他挥手再
见，也可以跟他玩捉迷藏的游戏。

厨房交响乐：宝宝敲击不同的物体，就能发出不同
的声音，这样有利于培养宝宝的乐感，感受声音的魅
力。在家中，最容易找到发出不同声音的器具恐怕就是
在厨房了，不同材质的碗、锅、锅盖都可以成为我们伴奏
的器具，筷子更是信手拈来的指挥棒，用筷子敲击不同
的厨具发出各种美妙的声音，让宝宝感受到自己就是一
个音乐家，如果此时再放上一段音乐，那就更有氛围了。

每日阅读时光：阅读是宝宝学习语言的重要方法，
给宝宝读得越多，他的语言就发展得越快越好。一岁以
后，家长可以每天在宝宝睡觉前安排固定时间陪宝宝读
书，尽量选择一些有图画的书，图画的内容尽量是宝宝
熟悉的日用品，家长可以一边读一边指给宝宝看。书中
的文字内容尽可能少，尽量选择一些布书、塑料书或者
硬皮书，这样书不容易被撕坏。

文/陈彤颖（顺义妇儿医院儿早中心）
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破坏宝宝专注力的5件事 你经常做

陪孩子这样玩
（13至18个月龄）

小宝贝的心思猜不透？“熊孩
子”难养搞不定？亲子育儿有感
想？关注0至6岁宝宝成长的家长
们有“组织”啦！欢迎宝爸宝妈入
群讨论，提出育儿困惑，分享带娃
经验。赶快扫描二维码加入吧。

孩子的动作发展是有规律的，家长不
必操之过急，也不要太怕麻烦。因为过度

“爱护”或者过度“疏忽”都有可能让孩子错
过动作发展的关键期。比如4岁幼儿的肌
肉发展水平已经可以慢慢使用筷子了，可
是有的家长觉得，“孩子用筷子吃饭很不方
便，弄一桌子，我还要收拾，太麻烦。”也有
的家长因为“怕剪刀危险”就不让孩子碰，

“系扣子太难”就帮孩子系，可同时却让孩

子早早地练习写字，还因为他们写得歪歪
扭扭而着急生气。其实，使用筷子、剪刀和

系 扣 子 都
是 促 进 幼
儿 手 部 精
细 动 作 发
展 所 必 要
的，让孩子
做手工、生

活自理能促进幼儿
手部动作的灵活协调。可

是当孩子的手部肌肉还没有发
展到可以写字到“横平竖直”的时
候，过早心急地让他们“把字写好”

会损害他们的健康，这也是为什么要到
小学才开始练习写字的原因。

文/屈建伟（国家二级心理咨询师）

姨也是非常开心。一些暂时不上场的阿姨
也会陪她一起玩。开始的时候，小阿到球
场的时候非常拘谨，但一段时间后，小阿就
跟叔叔阿姨成了好朋友，还会要求我给她
带一些好吃的东西到球场，分享给大家。
就此，小阿学会了一种与人交往的方式。

划重点：通过运动培养孩子的社交能
力，一般孩子要在3岁以上；此外，选择父
母进行的运动，让孩子参与其中，且最好有
比较固定的人员。这样，孩子每次见到的
都是相同的人，这就是打开小朋友社交大
门的关键；不要因为孩子的年龄和性别问题
而拒绝让孩子参与到自己喜欢的运动当
中。重点是让孩子感受运动，一段时间后，
孩子也会找到自己在这个过程中的乐趣；此

外，家长还要注意，将运动场上的好行为进
行强化，延伸到日常生活中。比如，孩子在
这个过程中学会跟大家分享食物等等。当
孩子出现这个行为，家长一定要及时鼓励。

好推荐：最后，给家长们推荐一些可
以带着孩子进行的运动，不仅能提高孩子
的身体素质，还能在社交能力上有所进
步。以下这些运动，对于那些平时没有特
别的运动爱好的家长来说都可以选择。

比如，亲子瑜伽。这个运动对于亲子
关系非常有好处，孩子也会感到比较有
趣，还能跟周围的小朋友互动。很多妈妈
都会喜欢这个运动，对于妈妈的情绪也非
常有助益。此外，各种球类运动。作用就
跟我前面举的小阿的例子是一样的。

多知道点 遵循规律 不可操之过急


