
親職教育講座︰

培養孩子自主學習力－
孩子的學習困擾及
提升孩子學習動機

蔡宜芳諮商心理師



關於我

 台師大心輔所畢

 108年度若水學堂家庭治療師培訓課程

 藝術治療相關課程72小時

 曾服務單位：

 財團法人加惠心理諮商文教基金會

 臺北市立聯合醫院松德院區精神官能症病房

 現職：

 國中專任輔導教師

 親子天下嚴選作者、未來Family嚴選作家、女人迷駐站作家

 各單位親職講座、造型氣球紓壓工作坊、自我肯定講座講師

 粉專：蔡宜芳心理師的心靈港灣



關於青少年、親職教養的一本書…

歡迎追蹤粉專－
蔡宜芳心理師的心靈港灣



孩子的學習困擾
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如果孩子想要有好成績…



如果孩子想要有好成績…

 願意學習（學習動機）

 上課專心

 認真聽講（積極的學習態度）

 能聽懂老師所教的（訊息處理、閱讀理解能力）

 回家複習（時間管理）

 不懂的地方要有勇氣問老師或同學（自我測驗、
解決學習困難）

 考試時不能太緊張或太鬆懈（壓力調適）

 作答時不能粗心大意（具備考試策略、細心）



1.學習態度與動機

 學習的發電機

 我想不想學習、我願不願意學習（是否有意願）

 我有沒有能力學習（自覺是否有能力）

自我跛足信念︰「我不是讀書的料」

 你也有想做，但做不到的事情嗎？



Seligman︰習得無助感



Seligman︰習得無助感

 那些上課趴睡、不想讀書、學習態度消極的孩子



外在動機vs.內在動機

 幼兒園的遊戲時間，實驗者觀察在畫畫的小朋友

 實驗︰

 A組︰預期的酬賞

 B組︰不預期的酬賞

 C組︰無酬賞

 猜猜看，哪一組小朋友比較少畫畫了？



外在動機vs.內在動機

 外在動機︰為了獎賞、讚美等外在因素而引發動
機，焦點放在工作表現

 為了得到獎狀、新手機、零用錢、被讚賞而讀書

 內在動機︰因為自己想做而引發動機，自動自發，
充分享受做的過程

 學習的快樂、努力、用心

 我們應該肯定自己的努力及投入，而不是能得到
什麼酬賞，以強化內在動機。

可參考《接住墜落的青少年》P37



2.時間管理

 N字法則

明天要考的小考

月考

接電話、電視劇完結篇



3.專心

 找出孩子無法專心的原因

 生理因素︰
 ADHD（過動、衝動、注意力不集中）

 ADD（注意力不集中）

 SNAP-IV兒童注意力量表

睡眠不足

 打電動很專心，不代表沒有注意力問題



3.專心

 清空桌面雜物

 降低視覺、聽覺干擾

 好的讀書環境（書桌、檯燈）

 手機關靜音or放外面

 養成閱讀習慣：國小從10~20分鐘開始



4. 訊息處理、閱讀理解







高效複習法

 白紙學習法

主動回想



抽認卡工具

 背單字、成語、專有名詞、歷史事件時間、
公式



5.解決學習困難

 孩子想解決困難嗎？

 請教他人的勇氣

 找答案的精神

 考前自我測驗



6.壓力調適



葉杜二氏法則（Yerkes-Dodson Law）



考試前，很緊張怎麼辦？

 考試前，你都跟自己說什麼？

「完蛋了，這次考試死定了，唉！」（自己嚇自己）

「不要緊張，我一定會考的很好，不會有問題
的！」（卻覺得心虛）



並存練習

 「是的，我很緊張，因為之前考不好的經驗，讓我
對月考很擔心。」

 「但同時，我也會盡力準備，例如︰請教老師或和
同學討論。」

 「是的，面對考試我很緊張、擔心，但我同時也會
盡力準備，這兩個都是我的狀態」

 「不要緊張」

 緊張時，就好好的緊張

 接納任何情緒，同時看見自己的努力

資料來源︰哈克《做自己，還是做罐頭？：勇敢挺自己的第一堂課》
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陪孩子面對學習困擾



Erikson心理社會發展論



青春期發展任務－自我認同

自我價值

(成就感)

歸屬感

(人際關係)

自我

認同



親子共讀時間



如何養成讀書習慣

 協助孩子正常作息

作業完成後才是休閒時間

約定好休閒時間長度

正常時間就寢

 養成定時讀書的習慣

 番茄鐘工作法

工作25分鐘，休息5分鐘



陪孩子找到學習的價值和意義

 孩子為什麼要來學校讀書學習？

 對於讀書的信念、價值觀
讀書以後才有好前途

讀書是件苦差事

讀書是孩子的本分

書唸不好沒差，以後接我的工作

 讀書有什麼用？

 幫助孩子將讀書和未來生涯做連結
如︰想當YouTuber

寫腳本、拍攝、後製剪片、宣傳





我媽媽小時候告訴我…

如果你去當兵，你會成為將軍；
如果你去擔任神職，你會成為
教皇；
可是我想成為畫家，所以我成
為了畢卡索。



每個人都只能成為自己

讓孩子成為無可取代



如何看待孩子的成績

 將成績和個人分開

成績不好，你還是有很多做得好的事情，你還是個
好孩子

 自己與自己比較

 就算成績不好（結果），還是能看到孩子的努
力（過程）

肯定孩子堅持到底、沒有放棄的精神



如何肯定孩子？

 肯定孩子要基於事實（具體）+情感連結

「你以後會當數學家」

你很努力準備這次的數學考試，我很喜歡你這樣

你很用心的把這件事完成，我很感動

 肯定孩子的努力，而非天分

天分︰你很聰明

你很努力、你很用心、你很投入









換個角度看孩子的行為

以問題為焦點的思考取向 以解決為焦點的思考取向

愛生氣 很在意這件事

愛唱反調 很有自己想法、不容易被騙

依賴 很會運用別人的資源

太好動 非常具有活力及能量

考試焦慮 在意考試成績、會自我要求

不想唸書 保護自己的自尊不受傷

我的孩子有什麼問題行為
？

換個角度想一想，這個行為
有什麼好處或功能？





我怎麼看我的孩子？

 伊利諾大學學者Daniel Simons︰「看不見大猩
猩」實驗（Invisible Gorilla Test）

 選擇性注意力

 不只看孩子的缺點，也要看見孩子的優點

 比馬龍效應、自我應驗預言

 你越罵孩子，孩子只會越沒自信，表現越糟；

 當你相信孩子會變好，孩子自然會做好

可參考《接住墜落的青少年》P145



焦點解決短期治療
問題不會永遠存在－例外事件：

 「例外事件」指問題應該發生，但卻沒有發生
的時候

觀察孩子的問題行為什麼時候比較少、比較輕微或
沒有發生？

尋找問題曾經被解決的時刻，即便很短暫

探討這個有效方法可以如何延續

從負向中看到正向

 Ex.孩子不寫作業，但某天有寫作業。這一天怎麼
有辦法寫作業？



目標、例外、一小步

 將負向行為轉為孩子可學習的具體且正向的目標
 Ex.不要懶惰(負向)→認真念書(正向)→每天坐在書桌前閱讀

20分鐘(具體、正向)

 例外
 Ex.每天都嗆老師，某一天沒有嗆老師
 Ex.上線上課偷打電動，某一節課比較專心

 一小步－聚焦在孩子的優勢力量
 「你是怎麼做到的？」「怎麼讓這個改變再次發生？ 」
 改變不用很大，小改變可以帶來大改變

 強化關係
 「媽媽看到你的改變好開心」「你這樣做爸爸好感動」





孩子的努力總是
希望被看見





關係=影響力



無論發生任何事，
都無損於你生命本
質的美好



Q&A

 謝謝大家今天的參與

 歡迎大家的回饋及提問！！

 粉專：蔡宜芳心理師的心靈港灣


